Erfolgreiche Umsetzung der SFGV-Tools

16 Krdftig ins Alter

«Alter schitzt ni
Intensitdt» — wenn die
gesundheitlichen Voraus-
setzungen gegeben sind
und das Coaching stimmt.

Im ersten Teil dieser Serie - Abnahme der Muskelstammzellen im Alter

zum Thema «Kréftig ins

Alter» ging es darum, die - in ihrer Anzahl, Struktur und Funktion veridnderte

Bedeutung des Muskels Mitochondrien

als einem unserer wich-

tigsten  Stoffwechselor- - reduzierte Proteinproduktion und -zufuhr zum Muskel
&t : gane aufzuzeigen und die
'(-;?jg‘e:r”;er E:;ZSDZraﬁ:!r physiologischen Verdn- - Abnahme der Konzentration von wichtigen Hormonen
W{Sse'nfchaften) derungen des Muskels im wie z.B. Apelin

Alter darzulegen. Folgen-
de physiologischen Verdnderungen sind dabei von Bedeutung Die gute Nachricht ist nun, dass diese altersbedingten physiolo-
und wurden detaillierter erklart: gischen Veranderungen durch regelméssige kdrperliche Aktivitat,
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Maégliche Entwicklungen menschlicher Stammzellen
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Stammzellen sind noch undifferenzierte Zellen, die sich erst durch spezifische Reize spezialisieren.

insbesondere durch Krafttraining, verlangsamt oder sogar riick- hat." Welches sind nun die spezifischen physiologischen Auswir-

gdngig gemacht werden kdnnen. Ergdnzend zum Artikel der letz- kungen von korperlicher Aktivitat auf den Muskel?

ten Ausgabe geht es nun darum, die positiven Wirkungen des

Muskeltrainings auf den Alterungsprozess und die dazugehorigen - Altere Menschen, die regelméssig trainieren, fordern die Ge-

Krafttrainingsempfehlungen genauer zu betrachten. sundheit ihrer Mitochondrien. Einerseits wird die Anzahl
an Mitochondrien erhéht, andererseits wird auch deren

Korperliche Aktivitdt und der Alterungsprozess des Muskels Funktionen durch regelmassige kdrperliche Aktivitat gefor-

Muskelaktivitat verlangsamt den Alterungsprozess des Muskels, dert.? Insgesamt profitiert der aktive dltere Mensch dadurch

wahrend er durch Inaktivitdt beschleunigt wird. Zusatzlich gilt es von einer verbesserten Ausdauerleistungsfahigkeit.

zu erwahnen, dass auch das Immunsystem durch regelméssige

kérperliche Aktivitat hinsichtlich seiner Alterung profitiert, was - Wer regelmdssig trainiert, hat im Alter mehr Satelliten-

wiederum positive Auswirkungen auf den gesamten Organismus zellen (Muskelstammzellen) und kann sich deshalo »
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schneller von Verletzungen, beispielsweise Muskelzerrun-
gen, oder auch von operativen Eingriffen erholen. Dies ist
vor allem spannend im Zusammenhang mit Hift- oder
Knieoperationen, von denen im Alter viele Menschen be-
troffen sind. Kérperlich aktive Personen erholen sich be-
deutend schneller von solchen Eingriffen im Gegensatz zu
inaktiven Personen.?

Wer auch im Alter noch regelmassig trainiert, profitiert
von einer optimierten Autophagie (ein Prozess in den
Zellen, der gebrauchte oder beschadigte Zellbestandteile
abbaut und wiederverwertet). Eine bessere Wiederherstel-
lung von gebrauchten oder beschddigten Proteinen ist
wichtig fir die Muskelfunktionen und fordert den gene-
rellen positiven Effekt von koérperlicher Aktivitat fir den
gesamten Metabolismus.*

Regelméssiges Training verhindert den altersbedingten
Abfall der Myokin-Konzentration in der Blutbahn. Myokine
sind hormonahnliche Botenstoffe in der Blutbahn, die wih-
rend Muskelkontraktionen produziert werden. Apelin, ein
kiirzlich neu entdecktes Myokin, fiihrt zur Neubildung von
Mitochondrien, verbessert die Autophagie und erhéht die
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Anzahl an Satellitenzellen. Intensivere korperliche Aktivita-
ten erhéhen den Level des zirkulierenden Apelin in der Blut-
bahn in erhdhtem Mass.®

- Positive, antientziindliche Effekte im gesamten Organis-
mus sind eine weitere Folge von regelmassigem Training. Dies
ist von Bedeutung, da ein erhohtes Level an entzlindlichen
Markern in der Blutbahn mit einer schnelleren Muskelermi-
dung bei alteren Menschen korreliert. Zusatzlich profitiert
das gesamte Immunsystem, wenn die entziindungsférdern-
den Marker in der Blutbahn reduziert werden.®

Wichtig ist im Zusammenhang mit dem alternden Muskel, dass
die Muskelaktivitét als Requlator des gesundheitlichen Status des
menschlichen Organismus durch regelméassiges korperliches Trai-
ning konstant hochgehalten wird. Es ist nie zu spat, mit dem Trai-
ning zu beginnen und damit die Folgen der Muskelalterung zu
bekampfen. Auch ein in fortgeschrittenem Alter begonnenes re-
gelmassiges Training fihrt zu einer Verjingung der Muskeln.

Trainingsempfehlungen fiir ein Krafttraining
Noch immer wird vielen Senioren ein Krafttraining mit tiefer Dosis
und Intensitdt empfohlen, was physiologisch gesehen unzurei-
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2-3 Mal pro Woche ein Ganzkdrpertraining

Das Training soll in 30 Minuten bis max.
1 Stunde absolvierbar sein

Laufende Steigerung bis hin zu «hoch-intensiv»,
e unter Beachtung des Verletzungsrisikos
Intensitat . ; .
(technische Ausfiihrung muss unter Anleitung
korrekt erlernt worden sein)

Ubungen, die verschiedene Muskelgruppen
gleichzeitig ansprechen, sind zu bevorzugen

Funktionalitat

Progression

Guidelines fiir hoch-intensives, progressives Muskeltraining bei lteren
Menschen.

Konzept der laufenden, schrittweisen Steigerung
verfolgen und Gberwachen

chend ist fir das Erreichen der erwlinschten Muskeladaptionen
im Alter. Durch viele verschiedene Studien konnte klar nachge-
wiesen werden, dass ein progressives, intensives Krafttraining
die Muskelgrdsse wie auch die Muskelkraft bei dlteren Menschen
verbessert und somit effektiv gegen Sarkopenie (Verlust von
Muskelmasse) wirkt.” Je intensiver das Krafttraining ist, desto ef-
fektiver ist diese Wirkung.®

Als unverzichtbar bei einem progressiven, intensiven Kraft-
trainingsprogramm fir &ltere Menschen gelten eine sorgfaltige
Einfiihrung und Beaufsichtigung durch erfahrene Fachleu-
te. Bei der Gestaltung und Planung missen alle Trainingspara-
meter beachtet und an den individuellen Trainings- und Gesund-
heitszustand der betreuten Person angepasst werden. Es ist dabei
sinnvoll, sich an die in der Tabelle aufgefiihrten Guidelines fir
hoch-intensives, progressives Muskeltraining bei alteren Men-
schen zu orientieren.® 4
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