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Krafttraining 
Genügend Kraft wird mit zunehmendem Alter immer wichtiger

Wer seine Muskulatur trainiert, profitiert gesundheitlich  
auf lange Sicht. Gerade auch für ältere Personen lohnt es  

sich, regelmässig die Muskeln zu trimmen.

Text: Fee Anabelle Riebeling

ie Steigungen des 
Zürichbergs machen 
Werner Kieser nichts 
aus. Er ist daran ge-
wohnt. Täglich spa-
ziert er hier direkt 
nach dem Frühstück 

gemeinsam mit Hündin Volta. Jeweils 45 
Minuten lang. Immer wieder bergauf und 
bergab. «Das ist gut für den Kreislauf und 
gut fürs Gemüt», sagt er. Für den Grün-
der und Leiter der Kraftstudio-Kette Kie-
ser Training ist Muskelaufbau nicht nur 
aus unternehmerischer Sicht von Bedeu-
tung. Schliesslich weiss er aus eigener Er-
fahrung, dass man einiges tun muss, um 
fit und gesund zu bleiben: Als Jugendli-
cher hatte er sich zweimal den Unterarm 
gebrochen. Nachdem der Gips ab war, bot 
der lange Zeit ruhig gestellte Arm ein jäm-
merliches Bild: Dünn und kraftlos habe er 

ausgeschaut. «Das zeigte mir: Wenn man 
nicht gut mit seinem Körper umgeht, ver-
ändert er sich zum Schlechteren.» Eine 
beklemmende Erkenntnis sei das gewe-
sen, erinnert sich Kieser. Seither stärkt der 
71-Jährige nicht nur seinen Kunden den 
Rücken, sondern trainiert auch heute noch 
regelmässig selbst in einem seiner Studios: 
Zweimal pro Woche absolviert er ein Pro-
gramm mit mittlerer Intensität, alle zehn 
Tage eines mit hoher. 

Früh übt sich – aber besser spät als nie
Das Problem der Muskelrückbildung, das 
Werner Kieser aufgrund von Sportunfäl-
len bereits in jungen Jahren erlebte, wird 
normalerweise erst mit zunehmendem Al-
ter zum Thema. Wobei mit «Alter» ein sol-
ches gemeint ist, in dem sich die meisten 
noch gar nicht alt fühlen. Denn schon ab 
dem 20. Lebensjahr verliert der Mensch 

Muskulatur. Und bis zum 80. Lebensjahr 
schwinden bis zu 25 Prozent seiner Kraft. 
Bei Untrainierten. Bei Athleten können es 
gar noch mehr sein. Wer nichts dagegen 
tut, wird im Alter nicht nur Lebensquali-
tät einbüssen, sondern seine Selbststän-
digkeit verlieren. 

«Wann und in welchem Ausmass die Mus-
kulatur abnimmt, ist von Person zu Per-
son unterschiedlich und hängt abgesehen 
von genetischen Faktoren von Training 
und Ernährung ab», sagt Marco Toigo 
vom Institut für Bewegungswissenschaf-
ten und Sport der ETH Zürich. Daher sei 
es wichtig, regelmässig Sport zu treiben 
– auch oder gerade im Alter. «Bewegung 
und Training sind eine lebenslange Auf-
gabe.» Wer seine Muskeln stärkt, kann ihre 
altersbedingte Rückbildung aufhalten, sie 
sogar aufbauen und so verloren geglaubte 

Kraft zurückgewinnen. Deshalb ist es aus 
Sicht des Experten auch nie zu spät, mit 
dem Training zu beginnen. Im Gegenteil, 
so Toigo: «Muskeltraining kommt einer 
funktionellen Verjüngungskur gleich. In-
nert vier Monaten können ältere Menschen 
die durchschnittliche Muskelfaserdicke auf 
das Niveau von 30-jährigen Untrainierten 
bringen.» Ältere Menschen können somit 
von einem Training ihrer Muskulatur im-
mens profitieren – in mehrfacher Hinsicht.

Sportliches Training mit vielen Vorteilen
Beim Sport treiben werden normalerwei-
se sowohl das Herz-Kreislauf-System wie 
auch die Muskulatur gefordert – und somit 
auch gefördert. Aber auch ein reines Kraft-
training formt nicht nur die Muskeln, son-
dern wirkt sich positiv auf viele Bereiche 
des menschlichen Körpers aus:
•	 Stoffwechsel: Im Alter nimmt die Mus-

kelmasse ab und die Fettmasse zu. Das 
begünstigt Stoffwechselerkrankungen 
wie Diabetes. Durch Krafttraining lässt 
sich das Verhältnis von Fett- und Mus-
kelmasse ändern und so die Insulin-
empfindlichkeit um bis zu 50 Prozent 

steigern und das Diabetesrisiko senken. 
Damit wirkt Krafttraining genauso gut 
wie Diabetes-Medikamente.

•	 Knochen: Die Trainingsbelastung erhöht 
die Knochendichte. Dadurch sinkt das 
Risiko, sich bei einem Sturz etwas zu 
brechen. Studien haben gezeigt, dass 
regelmässiger Sport eine ähnliche Wir-
kung zeigt wie eine Hormonersatz-
therapie bei älteren Frauen – nur ohne 
Nebenwirkungen.

•	 Gelenke: Starke Muskeln schützen den 
Knorpel und somit die Gelenke vor un-
günstigen Belastungen. Selbst wer ein 
künstliches Gelenk hat, profitiert vom 
Krafttraining. Trainierte Muskeln stabi-
lisieren die heiklen Stellen wie ein Kor-
sett: Die Lebensdauer von künstlichen 
Gelenken kann so verlängert werden. 

•	 Beweglichkeit: Wer Kraft-, Gleichge-
wichts- und die Beweglichkeit fördern-
de Übungen auch im Alter miteinander 
kombiniert, kann das Risiko für Stür-
ze deutlich senken. Denn wer kräftig 
und agil ist, kann schneller auf verän-
derte Körperpositionen reagieren. Das 
schont auch das Gesundheitssystem. 

Die rund 12 000 Schenkelhalsbrüche 
in der Schweiz im Jahr 2010 kosteten 
die Versicherungen rund 600 Millionen 
Franken. 

•	 Proteinspeicher: Muskeln können Leben 
retten. Bei akuten Erkrankungen wie 
beispielsweise Verbrennungen steigt 
der Proteinbedarf der Patienten um das 
Vierfache. Das kann weder durch Er-
nährung noch über Infusionen gedeckt 
werden, sondern muss aus den Muskeln 
kommen. Fehlen die, kann das lebens-
bedrohlich sein.

Krafttraining als Antidepressiva
Die positiven Effekte des Trainings sorgen 
dafür, dass Menschen auch noch im ho-
hen Alter normal am Leben teilnehmen, 
das Haus verlassen und sozial partizipie-
ren können. «Dadurch erleben sie eine völ-
lig andere Lebensqualität als die Leute, die 
nichts für ihren Körper tun», sagt Lukas 
Zahner vom Institut für Sport und Sport-
wissenschaften der Uni Basel. Er ist Her-
ausgeber des Ratgebers «Kräftig altern – 
Lebensqualität und Selbständigkeit dank 
Muskeltraining», der sowohl als Buch wie 
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auch auf DVD erhältlich ist. Dies einerseits 
aufgrund des Kontakts zu anderen Men-
schen, andererseits, weil es gut für das 
Selbstwertgefühl ist, wenn man mitver-
folgen kann, wie sich der Körper zum Bes-
seren ändert. Denn während bei Nichts-
tun Kraftlosigkeit und im schlimmsten 
Fall Pflegebedürftigkeit die Folge ist, merkt 
man gut trainierten Menschen ihr wahres 
Alter nicht an. So wie bei Werner Kieser, 
der seit seiner Jugend im Studio anzutref-
fen ist. 

Ein gutes Körpergefühl schlägt sich auch 
in der Psyche der Sportler nieder, sagt Zah-
ner: «Verschiedene Studien haben gezeigt, 
dass sich mit Krafttraining bis zu 75 Pro-
zent der leichten Depressionen mildern 
lassen.» Damit ist die körperliche Belas-
tung ebenso effektiv wie Antidepressiva 
oder Sitzungen beim Psychotherapeuten. 
Ein wichtiger Punkt, schliesslich gehört 
Schwermut zu den fünf schwerwiegends-
ten Gesundheitsproblemen von älteren 
Menschen. 

Krafttraining ist, was man draus macht
«Wer seinen Körper effektiv und zeiteffizient 
kräftigen und Muskeln aufbauen möchte, 
kommt nicht um intelligente Trainingsge-
räte und -methoden herum», sagt Marco To-
igo. Das gewünschte Resultat lässt sich nur  
erzielen, wenn man mit angepassten Wi-
derständen trainiert – nur so kann der 
Muskel ermüden. Und das ist notwendig. 
Der Muskel besteht aus mehreren Mus-
kelfaserbündeln, die wiederum aus vie-
len Muskelfasern bestehen. Diese werden 
zu so genannten motorischen Einheiten 

zusammengefasst. Je mehr der Muskel 
ermüdet, desto mehr motorische Einhei-
ten müssen rekrutiert werden, um wei-
terhin die gleiche Leistung erbringen 
zu können. Dadurch wächst der Muskel.  
«Nur so lässt sich überhaupt ein Trainings-
reiz induzieren», sagt Kraftexperte Marco 
Toigo. Um möglichst grosse Fortschritte 
zu erzielen und möglichst schnell von den 
Vorteilen zu profitieren, solle man deswe-
gen mehrere Übungen pro Muskel machen 
und diesen vollständig ermüden, ihm aber 
danach auch genügend Zeit geben, bis er 
wieder gefordert werden kann. Wer zusätz-
lich noch die Ausdauer trainiert, sollte da-
rauf achten, dass dabei nicht unmittelbar 
die Muskelgruppen beansprucht werden, 
die schon an den Geräten belastet wurden. 

Trainingsplan vom Profi
Ältere Leute und solche, die lange kein 
Krafttraining mehr betrieben haben, soll-
ten sich unbedingt von einem Profi einen 
Trainingsplan erstellen lassen, rät Lukas 
Zahner von der Universität Basel: «Viele 
sind unsicher, andere haben körperliche 
Handicaps, die eine Anpassung des Trai-
nings erfordern.» 

Spezielle Studios für Senioren gibt es we-
nige in der Schweiz. Allerdings richten sich 
immer mehr Fitnesscenter auf ältere Kun-
den ein. So hat der Schweizerische Fitness- 
und Gesundheitscenter Verband in Koope-
ration mit der Universität Basel spezielle 
Kurse entwickelt, in denen Fitnessinstruk-
toren in die Besonderheiten des Krafttrai-
nings mit älteren Menschen eingewiesen 
werden. 

Eine saubere Anleitung ist für ältere Se-
mester unumgänglich: «Denn erst wenn 
die Bewegungen koordinativ einwandfrei 
sind, sollte deren Geschwindigkeit gestei-
gert werden», sagt Zahner. Und das brau-
che bei Senioren erfahrungsgemäss mehr 
Zeit als bei jungen Leuten. Grundsätzlich 
können ältere Menschen sowohl ein Ma-
ximalkraft- als auch ein Zirkeltraining, bei 
dem abwechselnd verschiedene Muskel-
gruppen beansprucht werden, absolvieren. 
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Aber bei beiden Trainingsformen sollten 
die besonderen Bedürfnisse der Senio-
ren berücksichtigt werden. Wenn künst-
liche Gelenke, Stoffwechselerkrankungen 
oder Bluthochdruck vorliegen, müssen bei-
spielsweise die Einstellungen der Geräte 
angepasst, die Erholungsphasen verän-
dert oder spezielle Atemtechniken gelernt 
werden, damit der eigentlich positive Trai-
ningseffekt nicht zu negativen Nebenwir-
kungen führt. 

Beim Krafttraining zählen primär die Qua-
lität der Bewegungen und die Dosierung. 
Wer plant, sich neu in einem Studio an-
zumelden, sollte sich daher vorher nach  
speziellen Kursen oder Trainern für Älte-
re erkundigen. 

Der Weg ist Teil des Ziels 
Das Training in einem Studio hat noch ei-
nen weiteren Vorteil. Denn hier trifft man 
auf Gleichgesinnte. Ähnliche Erfahrungen, 
das Wissen von Handicaps und das glei-
che Ziel – die Selbstständigkeit möglichst 
lange zu erhalten – schweissen zusammen. 
Das gemeinsame Training motiviert unge-
mein. Besonders bei Frauen sorgt Sport in 
der Gruppe für eine positive Grundstim-
mung. Das haben Forscher in der Vergan-
genheit belegen können. Ausserdem: Wer 
zusammen mit einem Partner trainiert, 
übernimmt gleichzeitig für den anderen 
Verantwortung. Während der eine Übun-
gen ausführt, prüft der andere, ob das Ge-
rät richtig eingestellt ist, und zählt mit. Das 
fordert abwechselnd körperlich und kog-
nitiv. Und das – da sind sich alle Exper-
ten einig – sei ebenso wichtig für mehr 
Lebensqualität im Alter. Schliesslich ist 
es mit dem Gehirn wie mit den Muskeln: 
Wenn es nicht regelmässig gefordert wird, 
schrumpft es.� F
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