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Krafttraining fiir ,,Best Ager”

Krafttraining ist nichts fiir Altere!
Meinen Sie? Mit kaum einem Vor-
urteil liegen Sie mehr daneben!
Gleich werden wir Sie als Traine-
rin/Trainer mit Fakten versorgen,
mit denen Sie Ihre élteren Kunden
von den positiven Effekten des
Krafttrainings iiberzeugen werden.

icht die klassische Kraftigungs-
N gymnastik soll im Vordergrund

des Artikels stehen, sondern
eine adressatengerechte und zielgrup-
penspezifische Modifikation der unter
dem Begriff ,gesundheitsorientiertes
Fitnesskrafttraining” zu fassenden
Konzepte. Die hier besonders ange-
sprochene Zielgruppe: die sogenann-
ten Best Ager von 60-70 Jahren ohne
orthopadische und kardiologische
Einschrankungen, die einem Krafttrai-
ning entgegenstehen kénnten.

Die Bedeutung von Kraft

Sowohl bei sportlichen Betatigungen
als auch im Alltagsleben, z.B. beim
Treppensteigen oder Transportieren
von Gegenstanden, ist ein mehr oder
minder gropes Map an Kraft erforder-
lich. Mit zunehmendem Alter und ei-
nem haufig damit einhergehenden
passiv(er)en Lebensstil kommt es oh-
ne zuséatzliches Training zu einem
deutlichen Kraftverlust. Die Folgen
dieses als ,Sarkopenie” bezeichneten
Verlusts an Muskulatur sind neben ei-
ner verminderten Muskelkraft eine ge-
ringere physische Funktionalitat, eine
zunehmende Einschrankung der All-
tagsbewéltigung und als mdgliche Fol-
ge eine erhohte Sturzgefahr.

Kraftverlust im Alter

trainingsprogramme  ent-
gegengewirkt werden. Die
Grundlagen fir die Begrin-
dung und Gestaltung wirksamer
Krafttrainingsprogramme lie-
gen in der Kenntnis der biologi-
schen Veranderungen im Alters-
gang. Diese werden im Folgenden
stichpunktartig dargestellt:
» Abnahme aller Muskelfasern in
Anzahl und Grope, speziell der
schnellen Fasern (Typ-Ilb),
» Verschlechterung der Ansteue-
rung der Muskelfasern (Abnahme
der spinalen Motoneuronen,

L Den oben beschriebenen
funktionellen Auswirkun-
gen des Kraftverlusts kann
durch entsprechende Kraft-
3

schlechtere Ansteuerung der moto-
rischen Einheiten),

» Verminderung der Energiespeicher
im Muskel mit reduziertem Sauer-
stoffumsatz,

» sinkender Testosteronspiegel (Tes-
tosteron hat eiweipaufbauende,
d.h. muskelaufbauende Wirkung).
Getreu dem Motto ,use it or loose

it” kann durch die Beanspruchung der

Muskulatur in Form von spezifischen

Krafttrainingsmethoden den genann-

ten Ursachen des Kraftverlustes ge-

zielt entgegengewirkt werden.

Krafttrainingsmethoden

Unter Beriicksichtigung der Zielgruppe
kommen fiir das Krafttraining der Al-
teren folgende Methoden zum Einsatz:

» Kraftausdauermethoden zur Ver-
besserung des Energieflusses im
Muskel (bessere Alltagsbewalti-
gung),

» Hypertrophiemethoden, die zu ei-
ner Erhdhung der Muskelmasse
filhren (Muskelaufbau bei Defizi-
ten) und

» Schnellkraftmethoden zur Verbes-
serung der muskuldren Ansteue-
rung (Kraftdosierung und motori-
sche Prazision).

Jede dieser Krafttrainingsmethoden
weist bestimmte Charakteristika auf,
die durch die sogenannten Belas-
tungsnormative beschrieben werden.

Belastungsnormative

1. Arbeitsweise der Muskulatur

Im Krafttraining wird auxotonisch ge-
arbeitet, d.h., das Gewicht wird ange-
hoben (konzentrische Phase), kurz ge-
halten (isometrische Phase) und dann
wieder abgesenkt (exzentrische Pha-
se). Ein ausschlieplich haltendes (iso-
metrisches) Training kommt — im
Gegensatz zur Kraftigungsgymnastik —
nur sehr selten zur Anwendung (seine
Effekte konnen aber z.B. bei teilweiser
Immobilitat genutzt werden). Im Kraft-
training der Alteren empfiehlt es sich
aufgrund der geringeren Elastizitat der
Muskeln und Sehnen, die exzentrische
Phase zu verlangern.



2. Ubungsauswahl und -reihenfolge
Krafttrainingstibungen kdnnen je nach den an der Be-
wegung beteiligten Gelenken in ein- und mehrgelenki-
ge Ubungen unterschieden und mit Freihanteln oder an
Krafttrainingsmaschinen durchgefiihrt werden. Kraft-
trainingseinsteiger beginnen bevorzugt mit ein- und
mehrgelenkigen Ubungen an Maschinen. Mit fort-
schreitender Trainingserfahrung riicken die Freihantel-
ibungen aufgrund der héheren koordinativen Anforde-
rungen in den Vordergrund (Sturzprophylaxe). Die
Ubungsreihenfolge im Ganzkérpertraining erfolgt nach
folgendem Schema: Grofe Muskelgruppen werden vor
kleinen Muskelgruppen trainiert, mehrgelenkige Ubun-
gen vor eingelenkigen. Ein Training der rumpfstabilisie-
renden Muskulatur erfolgt immer am Ende einer Trai-
ningseinheit.

3. Belastungsumfang

Der Belastungsumfang setzt sich aus Satz- und Wieder-

holungszahl pro Ubung und/oder Muskelgruppe zusam-

men und eignet sich zur Trainingssteuerung. Das Kraft-
training sollte nicht langer als 45-60 Minuten dauern.

4. Belastungsintensitat

Die Belastungsintensitat kann anhand von drei ver-

schiedenen Parametern gesteuert werden.

» Reizintensitat: Es wird je nach Trainingsziel mit ei-
nem prozentualen Anteil der vorher zu bestimmen-
den Maximalkraft trainiert. Fiir Altere liegt dieser An-
teil zwischen 40 und 80% der Maximalkraft. Da diese
Art der Intensitatssteuerung einen Maximalkrafttest
voraussetzt, ist sie fiir das Krafttraining der Alteren
eher ungeeignet.

» Wiederholungsdauer: Je langsamer die Bewegung
ausgefiihrt wird, desto weniger Wiederholungen kdn-
nen mit dem gleichen Gewicht ausgefiihrt werden.

» Belastungsabbruchkriterium: Dieses stellt ein ge-
eignetes Belastungsnormativ zur Steuerung der Be-
lastungsintensitit im Krafttraining der Alteren dar.
Der Trainingssatz kann bei einer zuvor festgelegten,
nicht maximalen Wiederholungszahl (nicht-Wieder-
holungsmaximum, nWM), mit der letztmdglichen
technisch korrekt ausfiihrbaren Wiederholung
(Wiederholungsmaximum, WM) oder nach subjekti-
vem Belastungsempfinden (Einsteiger: mittel bis
schwer; Fortgeschrittene: sehr schwer) beendet wer-
den.

5. Belastungsdichte
Die Belastungsdichte bezeichnet die Pausen zwischen
den Wiederholungen und den Séatzen. Fiir ein Kraftaus-
dauertraining kommen kurze Pausen (Ermiidungsaufsto-
ckung) von 30 Sekunden bis zwei Minuten zum Einsatz,
wohingegen im Muskelaufbautraining die Pausen auf-
grund der héheren Trainingsgewichte ca. zwei bis drei Mi-
nuten lang sind.
6. Trainingshaufigkeit
Die Trainingshaufigkeit bezeichnet die Anzahl der Trai-
ningseinheiten, meist auf eine Woche bezogen. Studien
empfehlen eine Trainingsh&ufigkeit von zwei Belastun-
gen pro Woche, wobei Krafttrainingsanfanger anfangs
auch bei einer Belastung durchaus gute Trainingseffek-
te zeigen kénnen.
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Krafttrainingsprinzipien fiir Altere

AltersgemidBe Belastungsgestal-
tung. Im Krafttraining der Alteren sind
bei der Trainingsplanung die Verlang-
samung und Verringerung der Adapta-
tionsfahigkeit zu beriicksichtigen.
Folglich sind langere Erholungszei-
trdume einzuplanen.

Superkompensation. Zwischen den
einzelnen Belastungsreizen sollte eine
angemessene und auf die Belastung
abgestimmte Erholungsphase liegen.
Das Training setzt den Anpassungsreiz

Hilfskraft am Institut fir Sportwissen-
schaft und Sport der Universitat
Bonn mit dem Schwerpunkt Ausdau-
ertraining und Leistungsdiagnostik.
Infos: m.motschall@uni-bonn.de

@ 1 Manuela Motschall | cand. MA
Sportwissenschaft und studentische

— die Anpassung selbst erfolgt in der
Erholungsphase zwischen den Trai-
ningseinheiten. Im Kraftausdauertrai-
ning sollte mindestens immer ein Pau-
sentag eingehalten werden, an dem
kein Krafttraining durchgefiihrt wird.
Das Muskelaufbau- und Schnellkraft-
training erfordert mindestens zwei bis
drei Tage Krafttrainingspause. Hierbei
handelt es sich um grobe Richtwerte,
die je nach individuellen Vorausset-
zungen variieren kénnen.

Wirksamer Belastungsreiz.

» Uberstarke Reize, wie z.B. ein maxi-
mal belastendes Krafttraining,
schadigen,

» angemessene Reize, z.B. ein ziel-
gruppengerechtes Muskelaufbau-
training, férdern und
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» fehlende Reize, z.B. kein Krafttrai-
ning oder Reize weit unterhalb von
30% der Maximalkraft, fiihren zur
Riickbildung der Kraft.

Progressive Belastungssteigerung.

Systematische Belastungssteigerung

zur Sicherung der Anpassung, wenn

die Muskelkraft zugenommen hat, d.h.

» steigende Wiederholungszahl bei
gleichem Gewicht,

» steigendes Gewicht bei gleicher
Wiederholungszahl oder

P Steigerung der Sitze pro Ubung/
Muskelgruppe.

Variation/Periodisierung.

» Systematische Variation der Trai-
ningsmethoden zur Sicherung der
Anpassung und um Langeweile vor-
zubeugen,

» lineare und sprunghafte Variation.

Allgemeine Hinweise

Vor Aufnahme des Krafttrainings ist ei-
ne sportmedizinische Untersuchung
obligatorisch. Weiterhin ist ein aus-
fihrliches Gesprach zwischen Trainer
und Kunden notwendig, um aktuelle
Leistungsfahigkeit, persdnliche Ziele,
eventuelle gesundheitliche Einschrén-
kungen und Bewegungseinschrankun-
gen zu erfahren.

Auf- und Abwéarmen. Zu Beginn einer
Trainingseinheit wird ein fiinf- bis
zehnmintitiges allgemeines Aufwar-
men (Gehen, Laufen, Ergometer etc.)
zur psychophysischen Vorbereitung
auf die Belastung durchgefiihrt.
Richtige Technik. Bei allen Ubungen
ist auf eine korrekte Bewegungs-
ausftihrung zu achten. Grundsatz-
lich gilt:

» Pressatmung vermeiden (Blut-
druckschwankungen),

» Atmen: bei Anstrengung ausatmen

(Heben des Gewichts), beim Ab-

senken des Gewichts einatmen,

korrekte Korperposition,

Rumpfspannung halten,

Training nur ohne Schmerzen,

extreme Gelenkpositionen vermei-

den (Uberdehnung, durchgestreck-

te Knie- und Ellbogengelenke),

» bei Schmerzen, Ubelkeit, Schwin-
del: Training abbrechen.

vvVvyy

Training an Kraftmaschinen

Unsere Zielgruppe — die ,Best Ager”
zwischen 60 und 70 Jahren — zeigt ein
grofes Interesse an dem Gerétetrai-
ning; sie kann hiermit durch eine indi-
viduelle Trainingsplanerstellung und
gezielte Belastung ihre Trainingsziele
sehr effektiv erreichen:

» Fiir fast jede Muskelgruppe gibt es
ein Trainingsgerat.

» Geftihrter Bewegungsablauf, d.h.,
es gibt kaum Maoglichkeiten, die
Trainingstibung falsch auszufiihren.

» Sicheres und effektives Training, vor
allem fiir Einsteiger.

» Konzentration und Aufmerksamkeit
auf die arbeitende Muskulatur.

P Bei eingelenkigen Ubungen geziel-
tes Training einzelner Muskeln &
Muskelgruppen.

» Einfache Handhabung.

» Einfache Protokollierung/Doku-
mentation des Trainings.

Neben den genannten Vorteilen
gibt es jedoch auch einige Nachteile:
» Geringe koordinative Anforderun-

gen.

» Fast keine alltdglichen Bewegungen.

» Trotz Verstellmdglichkeiten teil-
weise individuell nicht optimaler
Bewegungsablauf.

Training mit freien Gewichten

Entgegen der landlaufigen Meinung

ist gerade ein richtig durchgefiihrtes

und individuell angepasstes Freihan-
teltraining fiir Altere sehr effektiv, wie
die zahlreichen Vorteile zeigen:

» Verbesserung der Bewegungskoor-
dination (intermusk. Koordination)
durch mehrgelenkige Ubungen.

» Alltagsnahe Bewegungsausfiihrun-
gen sind moglich.

» Komplexe Bewegungsablaufe und
das Ausbalancieren der Hantel be-
anspruchen mehr Muskeln.



» Variationsmoglichkeiten — durch
Freiheitsgrade in einer Bewegung
moglich.

Neben den genannten Vorteilen
gibt es nur wenige Nachteile des Frei-
hanteltrainings:

» Erlernen komplexer Bewegungsab-
laufe erfordert mehr Zeit und inten-
sivere Trainingsbetreuung.

» Nur bedingt fiir Krafttrainingsein-
steiger geeignet.

Langhanteltraining

Diese Organisationsform ist fiir ge-
sunde Altere eine sehr gute Ergdnzung
zu einem Training an Krafttrainings-
maschinen oder mit Freihanteln. Das
Training gewinnt seinen besonderen
Aufforderungscharakter durch den
motivierenden Ubungsleiter, die Mu-
sik und die dabei entstehende Grup-
pendynamik. Durch die freiere Bewe-
gungsausfiihrung bei einem Training
mit der Langhantel wird im Gegensatz
zur gefiihrten Bewegung an Krafttrai-
ningsmaschinen in erhchtem Map die
intermuskulare Koordination geschult
und die rumpfstabilisierende Musku-

latur wird beansprucht. Dies ist im
Hinblick auf die Effekte des Trainings
als positiv zu betrachten, jedoch be-
steht durch die nicht gefiihrte Bewe-
gung eine grofere Moglichkeit der fal-
schen Bewegungsausfiihrung. Daher
sind eine genaue Erklarung und De-
monstration der Ubungen sowie Kor-
rekturen durch den Instruktor von gro-
Per Bedeutung.

Ubungsauswahl und -reihenfolge.
Die Auswahl der Ubungen erstreckt
sich auf die Hauptmuskelgruppen des
Ober- und Unterkorpers. Modifikatio-
nen einiger klassischer Bewegungs-
ausfiihrungen sind fiir die Zielgruppe
der Alteren zu beachten. Bei der Wahl
der Ubungsreihenfolge sollte fiir ein
Training mit Alteren ein stindiger
Wechsel von Ubungen im Stand und
im Liegen vermieden werden. Es bie-
tet sich an, zuerst Ubungen im Stehen
und danach Ubungen im Liegen
durchzuftihren. Auf eine abwechselnde
Beanspruchung von Ober- und Unter-
korper sollte geachtet werden.

Das Trainingsprogramm. Ziel ist
die Verbesserung der Kraftausdauer al-

training | workout & science

Peter PreuB | Dipl.-Sport-
lehrer und wissen. Mitarbeiter
am Institut fiir Sportwissenschaft
der Universitdt Bonn mit
Schwerpunkt Krafttraining

und Referent der Deutschen
Trainer Akademie Kdln.

Infos: peter.preuss@uni-bonn.de

ler Hauptmuskelgruppen. Es werden
fir jede Muskelgruppe bzw. Kérperpar-
tie 10-15 Wiederholungen in unter-
schiedlichen Bewegungsgeschwindig-
keiten zu Musik ausgefiihrt. Eine Ubung
besteht aus zwei bis drei Satzen, die
Pausendauer zwischen den einzelnen
Satzen betragt ein bis zwei Minuten.
Die Ubungsauswahl und die Reihenfol-
ge bleiben iiber einen Zeitraum von
drei Monaten unverdndert. Die flinf- bis
zehnminiitige Aufwarmphase erfolgt
mit der Langhantel mit geringem Ge-
wicht oder nur mit der Hantelstange
ohne Gewicht. Dabei werden Ubungen
fir die gropen Muskelgruppen aus dem
Ubungskatalog hintereinander ohne
Pause ausgefiihrt. @)
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