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Wer jedoch regelmafig Sport treibt, selbst wenn er spat damit anfangt, kann sich seine Fitness bis ins hohe Alter erh

agheit lasst
junge Menschen
~ schneller altern

Sportler miissen erst ab Mitte 50 mit
altersbedingten Leistungseinbufen rechnen

Von unserem Redakteur
Martin Lindemann

ie schnell und wa-

rum bei Menschen

die korperliche

Leistungsfahigkeit
abnimmt, haben deutsche Wis-
senschaftler in einer breitange-
legten Studie erforscht. Die Ex-
perten kommen zu dem Ergeb-
nis, dass biologisch bedingte
Leistungseinbuffen erst ab dem
55. Lebensjahr zu Tage treten.
.,Dass viele Menschen korperlich
schon viel frither schlapp und
schlaff sind, kann nicht auf die
natiirliche biologische Alterung
zuriickgefithrt werden, sondern
auf ihre inaktive Lebensweise®,
erklirt Professor Dr. Dr. Dieter
Leyk von der Deutschen Sport-
hochschule in Koln.

Wegen familidrer und berufli-
cher Verpflichtungen haben viele
Menschen ab etwa dem 30. Le-
bensjahr kaum noch Zeit fiir ein

ben iiber die Kérperhaltung, die
sie bei der Arbeit einnehmen.

Im Gegensatz zu Kkiirzeren
Laufdistanzen iiber fiinf oder
zehn Kilometer, die auch ohne in-
tensive Vorbereitung zu bewalti-
gen sind, kann man Marathon-
und Halbmarathonldufe auf-
grund der Streckenlinge und der
hohen koérperlichen Belastung
nur erfolgreich meistern, wenn
man iiber einen lingeren Zeit-
raum ausreichend trainiert. ,Es
ist also nicht erstaunlich, dass
Langstreckenldufer weitaus sel-
tener unter Bewegungsmangel
und starkem Ubergewicht leiden
und weniger rauchen als sport-
lich inaktive Menschen®, sagt
Dieter Leyk. ,

Die Wissenschaftler folgerten
daraus: Wenn bei alteren Men-
schen, die regelmafig Sport trei-
ben, Leistungsminderungen ein-
treten, sind diese auf biologische
Alterungsprozesse und nicht auf
ungiinstige Alltagsgewohnheiten

Das einzig wirksame Mittel, um bi
kérperlich inaktiv ist, biit seine Fitness schnell ein und ist schon als 40

s ins hohe Alter kérperlich fit zu bleiben, ist regelméfiges sportliches Training. V
-Jahriger deutlich schlapper als ein trainiert:

Viele iltere Sportler rennen den jungen

_ Auswertung von rund 927 000 Marathon- und Halbmarathon-Zeiten bringt erstaunli

regeimifiges sportliches Trai- zuriickzufiihren. Nachdem die Altere Menschen, die regelmafig Jihrigen haben erst in den ver- trainieren nicht mehrals drei- bis dient,
ning. Sie biiRen deshalb in den Forscher die Daten nach Ge- Sport treiben, sind deutlich fitter gangenen fiinf Jahren mit dem viermal pro Woche. Die Halbma- oder ]
folgenden Jahren deutlich an schlecht und Altersgruppen ge- als inaktive junge Leute. Daran Lauftraining begonnen. Etwa 42 rathonlidufer liefen im Durch- drei Vi
Leistungsvermogen ein. Forscher ~ordnet hatten, stellte sich heraus, lasst eine wissenschaftliche Stu- Prozentder iiber 50-Jahrigenwa-  schnitt pro Trainingseinheit 62 Léufer
der Deutschen Sporthochschule dass altersbedingte Leistungs- die keinen Zweifel. Ein Training ren vor Beginn des Lauftrainings Minuten und legten dabei im malges
Kéln, des Instituts fiir Human- einbuflen beim Marathon sowohl zahlt sich auch noch aus, wenn sportlich inaktiv. Im Vergleich zu  Schnitt elf Kilometer zuriick, bel leichte
medizin der Bundeswehr in Kob-  bei Frauen als auch bei Ménnern man jahrelang untdtig war und den 20- bis 29-Jihri- den Marathonldufern der Te:
lenz, der Universititen K6ln und erst in den Gruppen der iiber 54- erst im Alter damit beginnt. gen haben in der éltes- waren es 70 Minuten sensch
Kiel sowie der Deutschen Gesell- Jihrigen auftreten. Auch beim ten Laufergruppe er- und 13 Kilometer. ren (v
schaft fiir Sportmedizin und Pra- Halbmarathon kommt es erst Kaln. (ml) Selbst langjihrige heblich weniger Per- Das Training der wicht,
vention haben in ihrer Studie er- nach dem 54. Lebensjahr zu Leis-  Sportmuffel, die erst mit iiber 50 sonen angegeben, kei- meisten  Langstre- gel) f
mittelt, welchen Anteil biologi- tungsminderungen. Fiir beide oder 60 Jahren mit einem sport- nen Sport getrieben zu ckenléufer liegt somit kunge:
sche Alterungsvorginge und wel- Laufstrecken gilt, dass bei regel- lichen Training beginnen, profi- haben. nicht wesentlich Die
chen Anteil der Lebensstil am miRigaktiven Sportlernder Leis- tieren davonin hohem Mafle. Das ~ ,Eine Auswertung oberhalb der Emp- Tatigk
Verlust korperlicher Leistungsfd- tungsverlust gering ausfallt. ergibt sich aus einer Studie meh- der = Wettkampf-Er- fehlungen, die die wieger
higkeit haben. Dazu wurden die ,Die Ergebnisse der Studie be- rerer deutscher Hochschulen gebnisse hat gezeigt, Weltgesundheitsor-  laufer
medizinischen Daten und kor- legen, dass regelmiRiges Trai- und Institute,in der leistungsori- dass ein beachtlicher ganisation (WHO) bereic
perlichen Aktivititen von Alters- ning Leistungseinbufien im mitt- entierte Alterssportler und inak- Teil der Senioren- herausgegeben hat. zende
leistungssportlern und gleichalt- leren Lebensalter ab etwa 25 Jah-  tive Heimbewohner untersucht sportler sogar schnel- Erst ab 55 Aus Sicht der Medizin verein
rigen Bewohnern von Senioren- ren verhindert und im hoheren wurden. ler ist als viele der jiin- Luw h It sollte man fiinfmal femit
heimen miteinander verglichen. ~ Alter noch eindrucksvolle kor- In die Untersuchungen waren geren Marathon- und Q A m.: a .mq. n pro Woche fiir min- derun;
Die Forscher analysierten un- perliche Leistungen ermdglicht’, unter anderem rund 927 000 Halbmarathonldufer®, WII' @55@@0@. destens 30 Minuten Hands
ter anderem die Zeiten von fasst Dieter Leyk zusammen. An- Halbmarathon- und Marathon- sagt Professor Dieter Davor nur, korperlich aktiv sein,
552 528 Marathon- und 374 425 gesichts der alternden und zu- laufer einbezogen. Aus den Er- Leyk (Foto: DSHS) von weil wir zu um seine Gesundheit AU
Halbmarathonliufern im Alter nehmend inaktiven Gesellschaft gebnissen geht hervor, dass die der Deutschen Sport- ", . und Fitness zu erhal-
von 20- bis 79 Jahren, die in den  halt der Mediziner und Sportwis- 20- bis 29-jahrigen Léufer im hochschule Koln. Et- bequem sind.“  ten. Von den befrag-
Jahren 2002 bis 2009 an Wettbe- senschaftler diese Erkenntnisse Schnitt seit 3,9 Jahren ein regel- wa die Hilfte der 20- Professor Dr. ten Sportlern haben We
werben teilgenommen hatten. fiir ,sehr ermutigend®. miRiges Lauftraining absolvie- bis 54-jahrigen Mara- Dieter _.mz_n. 70,2 Prozent nie re- 30.
Dariiber hinaus wurden mehr als ,Uber ein Viertel der 50-bis 69- ren. Bei den 60- bis 69-Jihrigen thonteilnehmer {iiber- muozz._m&nm:.m_, gelmafRig geraucht. licl
13 000 Langstreckenliufer nach Jéhrigen hat erst in den vergan- sind es durchschnittlich 15,5 Jah- querte erst nach den 6,9 Prozent bezeich- Vel
Hiufigkeit und Umfang des Lauf-  genen fiinf Jahren mit dem Lauf- re. Allerdings trainieren in dieser besten 25 Prozent der 65- bis 69- neten sich als Raucher, 23,3 Pro- zZes
trainings, ihrer Motivation und training begonnen. Somit ist es Gruppe viele schon seit fast 30 jahrigen Laufer die Ziellinie. zent als ehemalige Raucher. Ab alt
ihrem Gesundheitszustand be- einer betrichtlichen Zahl von il- Jahren. Das heifit, ein erhebli- Aus den Befragungen der dem 50.Lebensjahr sinktder An- tra
fragt. Dabei ging es beispielswei- teren Sportneueinsteigern inner- cher Anteil der ilteren Sportler Sportler geht hervor, dass die l-  teil der Raucher deutlich. mé
se um Gewichtsprobleme, Tabak- halb weniger Trainingsjahre ge- absolviert erst seit wenigen Jah- teren Langstreckenldufer nicht Gemessen am Body Mass Index vit
konsum, irztliche Betreuungund = lungen, sogar erfolgreich an ei- ren ein Lauftraining. Etwa ein mehr trainieren als die jiingeren, (BMI), der mithilfe der Korper- Alf
Alltagsgewohnheiten. 2000 Per- nem Marathonwettbewerb teil- = Drittel der 50- bis 59-Jihrigen Minner nicht mehr als Frauen. grofe unddes Gewichts ermittelt we
sonen machten zusitzlich Anga- zunehmen®, erliutert Leyk. und ein Viertel der 60- bis 69- Etwa 70 Prozent der Sportler wird und als Anhaltspunkt dafiir ge
Schlaffe Lehrlinge schon in der Ausbildung korperlich iiberfordert
g g kKorpel se
Wissenschaftliche Studie mit 12 500 Teilnehmern: Nur ein Viertel der 16- bis 25-Jahrigen in Deutschland lebt gesund
Weil es immer mehr jungen Leu- Sporthochschule Koln nennt ein  vieren sollte, sah sich nach weni- Studie kommt zu dem Ergebnis, ungiinstiger Lebensgewohnhei- K&ln.
ten aufgrund von Bewegungsman-  Beispiel: ,Ein 15 Jahre altes Miad- gen Tagen korperlich nicht mehr ~ dass 32 Prozent der jungen Mén-  ten, wie zum Beispiel Bewe- werk:
gel und einseitiger Erndhrung an chen, das ein 14-tigiges Prakti- inder Lage,die Regalezubefiillen ner und 24 Prozent der Frauen gungsmangel, falsche und einsei- che B
korperlicher Fitness mangelt, wer-  kum in einem Supermarkt absol- und beendete die Titigkeit.“ Die iibergewichtigsind. Beiden Mén- tige Ernidhrung und Rauchen, stehe
den leistungsfihige &ltere Mitar- nern steigt die Gefahr fiir Uber- schon in jungen Jahren ein er- weil ¢
beiter in vielen Betrieben kiinftig gewicht schon ab dem 20. Le- hohtesRisiko fiir Herz-Kreislauf- ness1
unentbehrlich. bensjahr deutlich an. Bei den 25- und Stoffwechselerkrankungen.  tel de
: Jahrigen sind bereits 50 Prozent Dieter Leyk verweist als Bei- Betri
Kéln. (ml) Mbglicherweise spie- zu dick. i spiel auf die dramatisch gestiege- bung
len leistungsfihige &ltere Mitar- Ein Viertel der Jugendlichen ne Zahl von Diabetikern in tert
beiter, die in den vergangenen und jungen Erwachsenen treibt Deutschland. ,Inder60er Jahren sor I
Jahren oftmals in den Vorruhe- nie oder hdchst selten Sport, bei waren 500000 Menschen an hinge
stand geschickt wurden, in Zu- den 25-Jshrigenistesschonjeder Typ-2-Diabetes erkrankt,im Jahr leistu
kunft in der Arbeitswelt wieder Dritte. Frauen sind korperlich 2005 waren es schon fiinf Millio-  sind :
eine wichtigere Rolle. Denn eine seltener aktiv als Minner. Dass nen,und 2010 lag die Zahl bereits cher
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bei zehn Millionen.“ Und womog-
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