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Langfristige Muskelfitness: Krafttraining
für Senioren zahlt sich aus!

Studie zeigt: Intensives Krafttraining verbessert
Muskelkraft und Mobilität bei älteren Menschen langfristig.

Erfahren Sie mehr!

Die Bedeutung von Krafttraining wird mit zunehmendem Alter
immer klarer. Während Muskelabbau ein natürlicher Prozess ist,
der bereits ab einem Alter von etwa 30 Jahren einsetzt, wird
dieser Abbau ab dem 50. Lebensjahr deutlich beschleunigt.
Wissenschaftler, darunter Professor Dr. Jürgen Gießing von der
Technischen Universität Kaiserslautern-Landau, haben
festgestellt, dass wir jährlich ein bis drei Prozent unserer
Muskelmasse verlieren, wenn wir kein gezieltes Training
betreiben. Dies macht effektives Krafttraining für ältere
Menschen besonders wichtig.

Eine neue Studie aus Dänemark hat auf bemerkenswerte Weise
aufgezeigt, wie sich intensives Krafttraining im Rentenalter
langfristig auf die körperliche Fitness auswirken kann. Forscher
von der Universität Kopenhagen haben die Ergebnisse einer
Untersuchung veröffentlicht, die den langanhaltenden Einfluss
eines einjährigen, intensiv geführten Trainingsprogramms auf
die Muskelkraft und Mobilität von Senioren beleuchtet.

Ergebnisse und Methodik der Studie

Die Studie, die im „BMJ Open Sport & Exercise Medicine“
veröffentlicht wurde, umfasste 451 Teilnehmer im Rentenalter,
die an einer umfassenden Untersuchung mit dem Titel „LIve
Active Successful Ageing“ (LISA) beteiligt waren. Nach dem



einjährigen Krafttraining blieben 369 Probanden im Durchschnitt
71 Jahre alt, wobei 61 Prozent Frauen waren. Die
Wissenschaftler teilten die Teilnehmer in drei Gruppen: Eine
Gruppe führte dreimal wöchentlich schweres Krafttraining mit
hoher Intensität durch, eine andere Gruppe machte moderates
Training, und die Kontrollgruppe nahm an keinem speziellen
Training teil.

Die Studie konzentrierte sich insbesondere auf die Beinkraft der
Probanden, da diese eine entscheidende Rolle für die Mobilität
im Alter spielt. Die Forschungsergebnisse zielten darauf ab, die
Auswirkungen des Trainings nach vier Jahren zu analysieren und
aufzuzeigen, wie sich die körperliche Stärke der Teilnehmer
entwickelt hat.

Gruppe 1: Intensives Krafttraining (3 Sätze mit 6–12
Wiederholungen bei 70-85% des maximalen Gewichts).
Gruppe 2: Moderates Training (Zirkeltraining mit
eigenem Körpergewicht und Widerstandsbändern, davon
einmal im Krankenhaus).
Gruppe 3: Kontrollgruppe ohne spezifisches Training.

Langfristige Effekte von schwerem
Krafttraining

Die Ergebnisse zeigen, dass die Teilnehmer der Gruppe, die
schweres Krafttraining durchführten, nach vier Jahren immer
noch eine bewahrte Beinkraft aufwiesen. Im Gegensatz dazu
litten Teilnehmer der moderaten Trainingsgruppe sowie der
Kontrollgruppe unter einem Rückgang der Beinkraft. Dies könnte
darauf hinweisen, dass intensives Training nicht nur die
Muskeln, sondern auch das Nervensystem positiv beeinflusst
und somit die allgemeine Beweglichkeit fördert.

Ein weiteres interessantes Ergebnis ergab sich hinsichtlich des
viszeralen Fettes, das um die Organe gespeichert wird: Bei den
Gruppen mit Training blieb der Fettwert stabil, während er in der
Kontrollgruppe anstieg. Dies wirft die Frage auf, inwieweit die



Trainingsintensität die Körperzusammensetzung beeinflusst.

Ein wichtiger Punkt, den die Forscher hervorheben, ist jedoch,
dass die Teilnehmer der Studie in der Regel aktiver waren als
der Durchschnitt der Bevölkerung. Die Tatsache, dass sie im
Durchschnitt täglich fast 10.000 Schritte zurücklegten, könnte
die Ergebnisse dieser Untersuchung beeinflusst haben und
könnte zeigen, dass weitere Studien notwendig sind, um die
Resultate auf breitere Bevölkerungsgruppen zu übertragen.

Die Wichtigkeit von Krafttraining im Alter

Die Studie legt nahe, dass schweres Krafttraining im Rentenalter
wesentlich zur Erhaltung der Lebensqualität beitragen kann.
Praktiker im Gesundheits- und Fitnessbereich sowie politische
Entscheidungsträger sollten Aktive für diese Art des Trainings
begeistern. Unabhängig vom Fitnesslevel ist es für ältere
Menschen ratsam, mit Krafttraining zu beginnen, um sowohl
körperliche Beschwerden zu verringern als auch die allgemeine
Mobilität zu erhöhen. 

Wer altersbedingte Einschränkungen wie Bluthochdruck oder
Gelenkschmerzen hat, sollte sich vorher unbedingt mit einem
Arzt absprechen, um eine geeignete Trainingsform zu finden.
Drumherum gibt es auch viele Programme, die auf die
Bedürfnisse älterer Menschen zugeschnitten sind. Ein
systematisches und regelmäßiges Training könnte entscheidend
sein, um die Lebensqualität in den späteren Jahren zu
verbessern.

Das Interesse an bewegungsfördernden Programmen für
Senioren nimmt zu, und die Möglichkeit, in kleinerem Rahmen
mit einem Trainer zu arbeiten, erweist sich als vorteilhaft. Wer
die eigene Fitness verbessern möchte, sollte sich nicht scheuen,
aktiv zu werden und Unterstützung zu suchen. Egal, ob im
Fitnessstudio oder in einem Sportverein – ein fitter Lebensstil im
Alter ist tatsächlich möglich.



Das Engagement für Krafttraining kann sich als entscheidend
erweisen, um die körperliche Gesundheit auch im Alter zu
erhalten – ein Umstand, der sowohl für Individuen als auch für
die Gesellschaft von großer Bedeutung ist.

Wichtige Aspekte des Krafttrainings im
Alter

Krafttraining ist nicht nur eine Form der körperlichen Betätigung,
sondern spielt eine entscheidende Rolle für die Gesundheit und
Lebensqualität älterer Menschen. Mit fortschreitendem Alter
nimmt die Muskelmasse ab, was zu einer verringerten Mobilität
und einem erhöhten Risiko für Stürze führt. Das Training mit
Gewichten trägt dazu bei, diesen Prozess zu verlangsamen und
die Muskelfunktion zu erhalten. Das Ergebnis ist eine
Verbesserung der Lebensqualität, da durch den Erhalt der
Muskelkraft alltägliche Aktivitäten einfacher und sicherer
durchgeführt werden können.

Zusätzlich zu den körperlichen Vorteilen hat Krafttraining auch
positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit. Studien
zeigen, dass regelmäßiges Training das Selbstwertgefühl
steigern und depressive Symptome verringern kann. Der soziale
Aspekt des Trainings, etwa in Gruppen oder Fitnessstudios,
könnte ebenfalls zur psychischen Stabilität beitragen, da er
soziale Interaktionen fördert. Diese Aspekte sind wichtig für ein
ganzheitliches Verständnis der Auswirkungen von Krafttraining
im Alter.

Krafttraining und Prävention von Krankheiten

Es gibt auch Hinweise darauf, dass Krafttraining zur Prävention
und Behandlung von chronischen Erkrankungen beiträgt.
Beispielsweise kann regelmäßiges Krafttraining den Blutdruck
senken, den Blutzuckerspiegel regulieren und das Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verringern. Die American Heart
Association empfiehlt, dass ältere Erwachsene mindestens zwei
Tage pro Woche an Krafttraining teilnehmen, um die



Herzgesundheit zu fördern und die allgemeine Fitness zu
verbessern. 

Durch die Stärkung der Muskulatur kann zudem das Risiko für
Osteoporose vermindert werden, da belastende Übungen den
Knochen helfen, dichter zu bleiben. Dies ist besonders wichtig
für Frauen nach der Menopause, die ein erhöhtes Risiko für
Knochenbrüche haben. Daher sollten ältere Menschen ermutigt
werden, Krafttraining in ihren wöchentlichen Fitnessplan zu
integrieren, um die langfristige Gesundheit zu fördern.

Empfehlungen für den Einstieg ins
Krafttraining

Für viele ältere Menschen kann der Gedanke an Krafttraining
einschüchternd sein, insbesondere wenn sie bisher keine
Erfahrung darin haben. Daher ist es wichtig, einige
Empfehlungen zu beachten, um den Einstieg zu erleichtern. 

Erstens sollten Interessierte professionelle Unterstützung in
Anspruch nehmen. Ein Trainer kann dabei helfen, einen
individuellen Trainingsplan zu erstellen, der an die persönlichen
Bedürfnisse und Fähigkeiten angepasst ist. Eine gründliche
Aufklärung über die richtige Technik und die Verwendung der
Geräte kann helfen, Verletzungen zu vermeiden.

Zweitens ist es sinnvoll, mit moderatem Training zu beginnen
und die Intensität allmählich zu steigern. Dies ermöglicht es dem
Körper, sich an die Belastung zu gewöhnen und die Motivation
aufrechtzuerhalten, ohne sich überfordert zu fühlen. Auch die
Wahl geeigneter Übungen, wie Körpergewichtsübungen oder das
Training mit Widerstandsbändern, kann eine effektive
Möglichkeit sein, den Einstieg zu erleichtern. 

Schließlich sollten alle Trainingseinheiten mit einem
angemessenen Aufwärmen und Dehnen beginnen, um die
Gelenke vorzubereiten und das Verletzungsrisiko zu minimieren.
Diese Vorbereitungen sind besonders wichtig, um die



körperlichen Voraussetzungen für das Training zu schaffen und
einen nachhaltigen Fortschritt zu erzielen.

Ressourcen zur Unterstützung

Ältere Erwachsene, die sich für Krafttraining interessieren,
können von verschiedenen Ressourcen profitieren, die auf ihre
Bedürfnisse zugeschnitten sind. Viele Sportvereine und
Fitnessstudios bieten spezielle Programme für Senioren an, die
individuelle Betreuung und Gruppenaktivitäten kombinieren.
Auch Online-Plattformen und mobile Apps bieten zahlreiche
Trainingsvideos, die speziell für ältere Menschen entwickelt
wurden. Diese können eine flexible Möglichkeit darstellen, das
Training auch zu Hause durchzuführen, ohne auf professionelle
Anleitung ganz verzichten zu müssen.

Zudem gibt es zahlreiche Informationsmaterialien, wie
Broschüren und Online-Kurse, die die Vorteile von Krafttraining
erläutern und praktische Tipps für den Einstieg geben.
Informationen von anerkannten Organisationen, wie der
Deutschen Gesellschaft für Sportmedizin und Prävention, helfen
dabei, fundierte Entscheidungen zu treffen und das Training
sicher und effektiv zu gestalten. Weitere Informationen finden
Interessierte auf den Webseiten solcher Organisationen.
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