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Fit & leistungsstark bis ins hohe Alter
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Einleitung

Ausdauersportler erreichen ihren Leistungshohepunkt
irgendwann zwischen 25 und 35 Jahren. Spatestens ab 40
geht es bergab, im Profisport ist man dann nicht mehr
konkurrenzfahig. Trotzdem ist es moglich, auch jenseits der
40 noch auliergewoOhnliche sportliche Leistungen zu
erbringen. Athleten zeigen in den unterschiedlichsten
Disziplinen, dass sie noch nicht zum ,alten Eisen“ gehoren
und hangen mitunter auch deutlich jungere Konkurrenten
noch ab!

Was konnen Athleten jenseits der 50, 60 oder 70 noch
leisten?

Sehen wir uns die Altersklassenrekorde in diversen
Ausdauersportarten an, dann muss man sagen: Eine Menge!
Es ist schon erstaunlich, wie manche Athleten ihre
Leistungsfahigkeit im Altersverlauf auf einem hohen Niveau
halten konnen.

Wie machen sie das?

Vermutlich mit dem richtigen, ihren Bedurfnissen
angepassten Training!

Aber was heift in diesem Zusammenhang richtiges
Training?

Was bedeutet den Bedurfnissen angepasst?



Wie unterscheidet  sich ein erfolgversprechendes
Trainingskonzept eines 60 Jahrigen von dem eines 30
Jahrigen?

Mit Sicherheit erholt sich ein alterer Athlet nicht mehr so
schnell von intensiven und belastenden Trainingseinheiten
wie ein junger! Aber sollte er deshalb auf intensive
Einheiten ganz verzichten? Stattdessen nur noch lang und
langsam trainieren? Oder sollten sich Trainingsschwerpunkte
lediglich etwas verschieben? Was ist mit Krafttraining? Stellt
es nur eine zusatzliche belastende Komponente dar, oder
gewinnt es mit zunehmendem Alter sogar zusatzlich an
Bedeutung?

Fragen Uber Fragen!

Wir werden uns dem Thema schrittweise annahern und nach
und nach aufdecken, in welchen Bereichen die grofSten
Veranderungen von statten gehen. Wir werden Strategien
erarbeiten, die den Leistungsverlust moglichst gering
halten!

Zunachst widmen wir unseren Blick den Veranderungen, die
sich im Korper eines Athleten im Verlauf seines Lebens
abspielen. Wir werden sehen, welche Aspekte die
Leistungsfahigkeit im Alter besonders einschranken und wie
wir wirkungsvoll dagegen angehen konnen.

Des weiteren werden wir betrachten, wie die absoluten
Zahlen aussehen. Mit welchen EinbufSen hat ein Sportler im
Laufe seines Lebens zu rechnen? Wie kann man Zeiten und
Leistungen unterschiedlicher Altersklassen miteinander
vergleichen?

Und 2zu gquter Letzt schauen wir, wo wir unsere
Trainingsschwerpunkte setzen sollten. Wir kimmern uns um
jene Aspekte, die fur den Leistungsrickgang vor allem



verantwortlich sind. Und was wir tun konnen um ihn
moglichst gering zu halten!



Alter & Leistungsfahigkeit

Was passiert in unserem Korper wenn wir alter werden?

Es sind viel unterschiedliche Ebenen und Teilsysteme des
Organismus die betroffen sind und uns mit zunehmenden
Alter auch immer mehr einschranken. Schwerpunkte und
der zeitliche Verlauf konnen individuell ganz unterschiedlich
ausfallen. Neben genetischen Faktoren spielen auch
Umwelteinfliusse, wie zum Beispiel rauchen, Ubermaliiger
Alkoholgenuss, Fehlernahrung oder Bewegungsmangel eine
grofSe Rolle.

Prinzipiell unterscheiden wir beim Alterungsprozess
zwischen hormonellen Veranderungen, Anderungen am
Erbgut und weiteren Prozessen.

Die verminderte Ausschuttung von Wachstums- und
Sexualhormonen ist die wesentliche hormonelle
EinflussgrofRe, die vor allem eine Abnahme der Muskelmasse
und eine verminderte Knochendichte nach sich zieht.

Der Ruckgang der maximalen Herzfrequenz ist ein Folge der
geringeren maximalen Stimulation der Sinusknoten. Die
geht einher mit einer verminderten maximalen
Leistungsfahigkeit. Der Sinusknoten ist eine Gewebestruktur
im rechten Vorhof des Herzens, die aus Muskelgewebe und
Nerven besteht. Von dort aus sendet der Knoten elektrische
Impulse an das gesamte Herz, damit es sich zusammenzieht
und Blut durch den Korper pumpt.



Wenn wir uns die Veranderungen am Erbgut betrachten,
dann sehen wir, dass sich im Laufe der Zeit Schaden an der
DNA anhaufen. Das kann ganz natlrliche Ursachen haben,
wie durch zufallige Kopierfehler hervorgerufen, oder durch
aullere Einflusse begunstigt sein.

Eine weitere Ursache fur Schaden an der DNA sind
sogenannte freie Radikale. Das sind hochreaktive Stoffe, die
bei allen Stoffwechselvorgangen entstehen, an denen
Sauerstoff beteiligt ist.

Die Anhaufung von chemisch veranderten und teilweise
nicht mehr abbaubaren Proteinen und Lipiden ist ein
weiterer Faktor fur Alterungsprozesse.

Und letztendlich spielt auch der mechanische Verschleils an
Sehnen, Bandern, Gelenken, usw. eine Rolle. Altere Athleten
kennen das Phanomen, dass es immer irgendwo ,,zwickt und
zwackt”. Der Korper ,lauft nicht mehr ganz so rund“ wie
fraher!

Mit zunehmendem Alter werden dann vor allem die
folgenden allgemeinen Merkmale offensichtlich und haben
auch auf die sportlichen Leistungsfahigkeit mehr oder
weniger ihren Einfluss:

- Die Talgdrusen fahren ihre Produktion herunter, die Haut
verliert an Elastizitat und wird trockener.

= Das Haar wird dunner, wir bilden vermehrt graue Haare,
viele mussen mit verstarktem Haarausfall
zurechtkommen.

-« Der horbare Bereich wird kleiner, vor allem fur Tone im
hochfrequenten Bereich.



