






Training im
Alterungsprozess

Karin Albrecht

315 Abbildungen

Georg Thieme Verlag

Stuttgart • New York



Karin Albrecht
star – school for training
and recreation
Seefeldstrasse 307
8008 Zürich
Schweiz

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikati-
on in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte biblio-
grafische Daten sind im Internet über http://dnb.d-nb.de
abrufbar.

Dieses und andere Bücher bequem im Thieme Webshop
kaufen.

Ihre Meinung ist uns wichtig! Bitte schreiben Sie uns unter:
www.thieme.de/service/feedback.html

© 2025. Thieme. All rights reserved.
Georg Thieme Verlag KG
Oswald-Hesse-Straße 50, 70469 Stuttgart, Germany
www.thieme.com

Printed in Germany

Covergestaltung: © Thieme
Bildnachweis Cover: © K. Oborny/Thieme
Fotos: © K. Oborny/Thieme; Karin Albrecht, Zürich, Schweiz
Zeichnungen: heidi@grafikundform.de
Redaktion: Stefanie Teichert, Itzehoe
Satz: Druckhaus Götz GmbH, Ludwigsburg
Druck: AZ Druck und Datentechnik GmbH, Kempten

DOI 10.1055/b000000941

ISBN 978-3-13-240100-6 1 2 3 4 5 6

Auch erhältlich als E-Book:
eISBN (PDF) 978-3-13-240101-3
eISBN (epub) 978-3-13-240102-0

Wichtiger Hinweis:Wie jede Wissenschaft ist die Medizin
ständigen Entwicklungen unterworfen. Forschung und kli-
nische Erfahrung erweitern unsere Erkenntnisse, insbesonde-
re was Behandlung und medikamentöse Therapie anbelangt.
Soweit in diesem Werk eine Dosierung oder eine Applikation
erwähnt wird, dürfen die Lesenden zwar darauf vertrauen,
dass Autor*innen, Herausgeber*innen und Verlag große
Sorgfalt darauf verwandt haben, dass diese Angabe dem
Wissensstand bei Fertigstellung des Werkes entspricht.
Für Angaben über Dosierungsanweisungen und Applikations-
formen kann vom Verlag jedoch keine Gewähr übernommen
werden. Jede*r Benutzende ist angehalten, durch sorgfältige
Prüfung der Beipackzettel der verwendeten Präparate und
gegebenenfalls nach Konsultation eines/r Spezialist*in fest-
zustellen, ob die dort gegebene Empfehlung für Dosierungen
oder die Beachtung von Kontraindikationen gegenüber der
Angabe in diesem Buch abweicht. Eine solche Prüfung ist be-
sonders wichtig bei selten verwendeten Präparaten oder sol-
chen, die neu auf den Markt gebracht worden sind. Jede Do-
sierung oder Applikation erfolgt auf eigene Gefahr des
Benutzenden. Autor*innen und Verlag appellieren an alle
Benutzenden, ihnen etwa auffallende Ungenauigkeiten dem
Verlag mitzuteilen.

Marken, geschäftliche Bezeichnungen oder Handelsnamen
werden nicht in jedem Fall besonders kenntlich gemacht.
Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann nicht ge-
schlossen werden, dass es sich um einen freien Handels-
namen handelt.

Das Werk, einschließlich aller seiner Teile, ist urheberrecht-
lich geschützt. Jede Verwendung außerhalb der engen Gren-
zen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des
Verlages unzulässig und strafbar. Das gilt insbesondere für
Vervielfältigung und Verbreitung in gedruckter Form, Über-
setzung, Übertragung und Bearbeitung in andere Sprachen
oder Fassungen sowie die Einspeicherung und Verbreitung in
elektronischen Medienformen (z. B. CD-Rom, DVD, USB-Spei-
cher, Datenbank, cloud-basierter Dienst, e-book und sons-
tige Formen des electronic publishing) und auch öffentlicher
Zugänglichmachung (z. B. Internet, Intranet oder andere lei-
tungsgebundene oder -ungebundene Datennetze), u. a.
durch Wiedergabe auf stationären oder mobilen Empfangs-
geräten, Monitoren, Smartphones, Tablets oder sonstigen
Empfangsgeräten per Download (z. B. PDF, ePub, App) oder
Abruf in sonstiger Form etc.

Wo datenschutzrechtlich erforderlich, wurden die Namen
und weitere Daten von Personen redaktionell verändert
(Tarnnamen). Dies ist grundsätzlich der Fall bei Patient*in-
nen, ihren Angehörigen und Freund*innen, z. T. auch bei
weiteren Personen, die z. B. in die Behandlung von Pa-
tient*innen eingebunden sind.

Die abgebildeten Personen haben in keiner Weise etwas mit
der Krankheit zu tun.

Thieme Publikationen streben nach einer fachlich korrekten
und unmissverständlichen Sprache. Dabei lehnt Thieme je-
den Sprachgebrauch ab, der Menschen beleidigt oder diskri-
miniert, beispielsweise aufgrund einer Herkunft, Behin-
derung oder eines Geschlechts. Thieme wendet sich zudem
gleichermaßen an Menschen jeder Geschlechtsidentität. Die
Thieme Rechtschreibkonvention nennt Autor*innen mittler-
weile konkrete Beispiele, wie sie alle Lesenden gleichberech-
tigt ansprechen können. Die Ansprache aller Menschen ist
ausdrücklich auch dort intendiert, wo im Text (etwa aus
Gründen der Leseleichtigkeit, des Text-Umfangs oder des si-
tuativen Stil-Empfindens) z. B. nur ein generisches Maskuli-
num verwendet wird.

http://dnb.d-nb.de
https://www.thieme.de/shop
https://www.thieme.de/service/feedback.html
https://www.thieme.com


Vorwort

Altern ist normal und ein Glück!

Für viele, viele Lebensjahre bedeutet älter werden, reifer, sicherer, kompetenter und
routinierter zu werden, wodurch sich das Leben für die meisten Menschen einfacher
und angenehmer gestaltet. Es kann eine Lebensphase mit vielen Freiheiten und gro-
ßem Freiraum, freiwilligen Pflichten und selbst gewähltem Engagement sein – eine
privilegierte Zeit. Doch dann häufen sich die Momente, die einen körperlichen Abbau
bewusst und teils schmerzlich spürbar werden lassen.

Einige versuchen, dem entgegenzusteuern, indem sie sich regelrecht an die Jugend
klammern, sich ständig mit Jungen messen – ein Verhalten, das schnell peinlich wer-
den kann. Beispiele sind der erfolgreiche Personal Trainer oder Sportlehrer, der sich
noch im hohen Alter mit seinem geringen Körperfettanteil brüstet, oder die über 60-
jährige Frau, die auf unterschiedlichste Arten optimiert und super trainiert ist und in
der Presse als „Fitness-Oma“ bezeichnet wird. Ist das nicht furchtbar? So sollte es nicht
sein.

Für mich bedeutet Älterwerden, sich nicht mehr beweisen zu müssen. Der Vorteil
der Erfahrung entlastet von Konkurrenz und Wettkampf. Mit Würde älter zu werden,
führt zu Gelassenheit und Souveränität. Allerdings ist das nicht einfach, es ist ein Pro-
zess, den wir als Trainerinnen und Trainer wunderbar und wertvoll unterstützen kön-
nen.

Dieses Buch vermittelt die entsprechende Struktur, relevante Trainingsempfehlungen
und viele Praxisideen. Die Inhalte dieses Fachbuches gelten auch als Ausbildungslektü-
re für alle von der star education angebotenen Weiterbildungen zu Antara® Age.1

Mein Dank gilt den freundlichen und kreativen Unterstützern Monika Mock, Harry
Hulskers, Annina Bettschen-Huber, Oliver Barth und Heidi Fleig-Golcks, der Grafikerin
der wunderhübschen Strichfigürchen, sowie allen Trainerinnen und Trainern, die Men-
schen in die Streckung trainieren.

Mit Cardio-Training lebt man länger, mit Krafttraining besser und mit einer aufrechten
Körperhaltung glücklicher.

Viel Freude dabei wünsche ich!

Karin Albrecht
Zürich, im November 2024
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1 Alle Lehrgänge und Informationen auf www.star-education.ch.
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