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Chancen, Erwartungen, Erfordernisse

Die dltere Bevolkerung gewinnt immer mehr an Bedeutung, so auch fiir den Alpenverein,
denn Bergsportaktivitiaten eignen sich hervorragend fiir Senioren.

Univ.-Prof. Dr. Elmar Kornexl, Universitdt Innsbruck, Inst. f. Sportwissenschaften

Der Blick auf die Bevolke-
rungspyramide zeigtes deutlich:
der Anteil der 60-Jihrigen be-
tragtderzeitca. 25 %und wird bis
zum Jahre 2030 die 30%-Marke
erreichen. Dadurch sind die Se-
nioren interessant geworden:

fur die Politik als zahlenstar-
ke Wihlerstimmen

fur das Gesundheitswesen
alsbetreuungsintensive Kli-
entel

fir die Pensionsversiche-
rung als stetig ansteigende
Gruppe

fur Wirtschaft und Touris-
musals grof3er und finanziell

abgesicherter Kundenstock
fir die Bildungseinrich-
tungen als neue, bisher we-
nig beachtete Zielgruppe

fur das Sportangebot: Man
gesteht nun erfreulicher-
weise auch den dlteren Men-
schen zu, die Freuden und
Vorteile sportlicher Aktivi-
tat niitzen zu diirfen.

Dieses gehaltvolle Sprichwort
hat besondere Giiltigkeit fiir je-

nen Lebensabschnitt, der nach
dem Ausstieg aus dem Berufsle-
ben eine neue, moglichst erfiil-
lende Lebensplanungerforderlich
macht. Dabei stellt sich die Frage:
Washeifstes, die Jahre mit Leben
fillen? Leben muss dabei inter-
pretiertwerdenals ein Dasein, das
durch eine Reihe wichtiger Merk-
male gekennzeichnetist:
Zufriedenheit und beglii-
ckende Erlebnisse




Gesundheit, Selbstindig-
keit und Freiheit

soziale Einbettung
Sinnhaftigkeit des Da-
seins, gebraucht werden,
Anerkennung.

Dass diese Merkmale nicht
automatisch vorhanden sind,
sondern aktivangestrebtund
erarbeitet werden miissen, ist
kein Geheimnis und oft mit
Aufwand und Einsatz ver-

bunden. Dazu gibt es eine
»gute” und eine ,,schlechte”
Nachricht:

Die gute: Das Ausmafd an
freier Zeit nimmt im Se-
niorenalter erheblich zu.
Auch in der Terminge-
staltung ergibt sich eine
weit hohere Flexibilitit.
Dadurch werden die er-
forderlichen Aktivititen
zum Erwerb der oben ge-
nannten Merkmaleleich-
termoglich. Eigeninitiati-
ve ist allerdings gefragt.

Die schlechte: Durch den Al-
terungsprozess wird alles
etwas beschwerlicher. Die
motorische Leistungs-
fahigkeit in den Alltags-
und Freizeitaktivititen,
die Funktion der Sinnes-
organe, die geistige Auf-
nahmefihigkeit und Fle-
xibilitit sowie der gene-
relle Gesundheitszustand
nehmen spiirbar ab. Dazu
aber auch wieder eine gute
Nachricht: Durch entspre-
chende Aktivititen kann
dem Abfall wirkungsvoll
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gegengesteuert werden
und in den meisten Merk-
malen die Abnahme stark
reduziert werden — wenn
Wille und Initiative vor-
handen sind. Dazu eine
Zahl, die die Realitit wie-
dergibt: In einer Erhebung
im Raum Innsbruck geben
nur ca. 25% der iiber 65-
Jahrigen an, ,,unregelmi-
Rig" aktiv Sport zu betrei-
ben,undnur 5%,,regelmi-
Rig" einmal pro Woche.
Diese Fakten fiithren zu
der Frage: Ist Bergsport eine
sinnvolle Aktivitat fiir dltere
Menschen, die hilft, Leben
in die Jahre zu bringen? Um
eine begriindete Antwort zu
geben, werden in den fol-
genden Ausfithrungen in
erster Linie die sport- und
bewegungsrelevanten phy-
sischen und psychischen
Merkmale ilterer Menschen
charakterisiert und dann
geeignete Rahmenbedin-
gungen, Sportarten und Be-
lastungen abgeleitet und
dabei jeweils auch etwaige
geschlechtsspezifische Un-
terschiede thematisiert.
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Vorab ist festzuhalten, dass un-
ter Bergsport nicht die umgangs-
sprachliche Interpretationals Leis-
tungs- und Wettkampfsport ver-
standen sein will, sondernjegliche
Bewegungen und Sportarten, die
zur Ertiichtigung und aus Freude
ausgefithrt werden: also Wan-
dern, Bergsteigen, Langlaufen, Ski-
fahren, Skitourengehen u. A.

Welil sie vielfach iibergangen
oder vernachlissigt werden,
seien zunichst die psychischen
sportrelevanten Persénlichkeits-
merkmale ilterer Menschen
thematisiert. Dabei gilt es, auf
2 wichtige Motive fiir Bewe-
gungsaktivititen hinzuweisen:
Erhaltung der Gesundheit/Fit-
ness und Erlangen von Freude
und Wohlbefinden.

Umdie Anforderungendes All-
tagsund der Freizeitzufriedenstel-
lend und selbstindigbewerkstelli-
gen zu konnen, sind Gesundheit,
motorische Funktionstiichtigkeit/
Fitnessund Selbstindigkeithdchst
wichtige Voraussetzungen. Ohne
fremde Hilfe die Haus- und Gar-
tenarbeiten, Ankleiden, Einkiufe
u. A. ausfithren zu kénnen, ist der
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Woaunsch jeder ilteren Person. Er
erreicht in der Wertehierarchie
fastuneingeschrankthéchste Prio-
ritit. Bewegungund Sportkommt
miteiner gesunden Emihrung fir
das Erreichen dieses Ziels h6chste
Bedeutung zu. Demnach besteht
eine hohe Bereitschaft—bei geeig-
neten Rahmenbedingungen-sich
fiir die Erhaltung bzw. Erlangung
dieses Wertes einzusetzen.

Wohlbefinden und Zufrieden-
heit sind die Folge von erfiillen-
den, begliickenden Erfahrungen
und Erlebnissen. Beidlteren Men-
schen spielt dabei die soziale Ein-
bettungeine grofSe Rolle, istdoch
die Gefahr einer sozialen Isolie-
rung durch das Ausscheiden aus
dem Beruf, durch die Loslgsung
von den Kindern, durch eventu-
elle Trennung vom Partner oder
eingeschrinkte Mobilitit relativ
hoch. Da Bewegung und Sport
fastausschliefslich in Kontakt mit
anderen erfolgen, liegen hieridea-
le Bedingungen zur Vorbeugung
von sozialer Isolierung vor.

Auch der dltere Mensch
mochte noch Leistungen, wenn

auch angepasstan die reduzierte
Leistungsfahigkeit, vollbringen,
um damit Anerkennung bei
sich und auch anderen zu er-
langen. Ein Gipfel, eine mehr-
stiindige Wanderung, eine lin-
gere Mountainbiketour kénnen
diese Erwartungen erfiillen.
Erfiillende Erfahrungen und
Erlebnisse sind inallen Lebensab-
schnitten als Ursache von Freude,
Gliickund Wohlbefinden gefragt.
Altere Menschen sind besonders
ansprechbar fiir die Schénheiten
der Natur: Wilder, Blumen, Ber-
ge, Seen, Biche, die Weite oder Er-
habenheitder Landschaft werden
mehrbetrachtetund geschitztals
in fritheren Jahren. Aberauch die
Rubhe, Stille und Einsamkeit, die
die Natur schenken kann, bis zur
Begegnung mit Gott, werdenvon
ilteren Menschen gesuchtundals
begliickend empfunden. Gerade
derBergsportbietetin dieser Hin-
sicht uniibertreffbare Chancen.

Gebraucht zu werden, einen
Sinninseinem Dasein zu finden,
kann zu einem tiefen Gefiihl der
Freude und Zufriedenheit fiih-
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ren. Auch im Sport sind solche
Erfahrungen méglich, wenn in
vielseitigen Moglichkeiten ande-
ren geholfen wird, in dem man
sich um sie kimmert, sie unter-
stiitzt, Riicksicht nimmt, ihnen
Wertschitzung entgegenbringt.
Auch hier bietetdas gemeinsame
Woandern und Bewegen in den
Bergen reichhaltige Moglich-
keiten, vom Motivieren bis zum
Helfen in gefihrlichen oder be-
lastenden Situationen.

Nicht verschwiegen werden
sollen aberauch die psychischen
Hindernisse, die idlteren Men-
schen die sportliche Aktivitit
beschwerlicher machen:

Die Antriebskraft/Vitalitit
lasst generell nach, bedingt
durch eine fortschreitende
Verminderung der moto-
rischen Fitness und die zu-
nehmende Sehnsucht nach
Ruhe.

Die Angstvor Verletzungen,
Uberforderung und Blama-
ge nimmt zu, was beson-
ders fiir sportliche Anfor-
derungen zutrifft.
Flexibilitit und Spontanitit
lassen nach; was aufderhalb
des Gewohnten ist, macht
Schwierigkeiten (soz. B. das
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Planen und Vorbereiten von
Touren).

[ Damit hingt auch eine Ab-
nahme der Kooperations-
fahigkeit und -bereitschaft
(Alterssturheit) zusammen.
Sie kann sich als Hindernis
fiir gemeinsame Unterneh-
mungen auswirken.

Geschlechterspezifische
Motivation

Die gute Nachricht: Diese psy-
chischen Hindernisse sind aber
weitgehend behebbar, wenn die
beiden oben genannten Motive
(Gesundheit/Fitnessund Wohl-
befinden) zum Tragen kommen.

Bemerkenswert ist, dass hin-
sichtlich der Motive fiir den
Bergsportauffillige geschlechts-
spezifische Unterschiede beste-
hen: Frauen tendieren verstirkt
zum Erleben der Schénheiten
der Natur, des sozialen Kontakts
und der Entspannung, wihrend
Minner eher die Herausforde-
rung, die Leistungsbestitigung
und Anerkennung suchen.

Die korperlich-motorischen
Merkmale lterer Menschen be-
einflussen entscheidend die
Auswahl von Sportarten, Belas-
tungsh6he und -dauer, aberauch
Ausriistung und Vorbereitung.

Mitzunehmendem Erwachse-
nenalter kommteszu einer lang-
samen Reduzierung motorischer
Leistungsfihigkeit und Belast-
barkeit. Sie kénnen aber durch
entsprechende Trainingsreize im
Ausmafdvon + 15 Jahren beein-
flusst werden: d.h. eine 65-jah-
rige Person kann hinsichtlich der
motorischen Leistungsfihigkeit
erst 50 Jahrealtoderaberbeivol-
liger Passivitit bereits 80 Jahre alt
sein. D.h. die Mithen eines regel-
mifigen Aktivseins wiirden sich
lohnen! Zugleich kommt es mit
zunehmendem Alter zu einer
Anniherung der motorischen
Leistungsfahigkeitzwischen den
Geschlechtern: d.h. gemeinsame
Unternehmungen werden un-
problematischer!

Der dltere Mensch méchte noch Leistung erbringen, mehrstiindige

Touren kénnen diese Erwartungen erfiillen

Korperbauliche und
physische Merkmale

Wichtige Verinderungen sind:

Knochen: Die Knochendichte
nimmtab, was eine geringere
Stabilitat bewirkt; die Gefahr
von Knochenbriichen nimmt
zu (Gefahr bei Stiirzen).

Sehnen/Binder: Elastizititund
Reif3festigkeit nehmen ab;
Gelenkigkeit nimmt ab, Ge-
fahr von Rissen.

Knorpel: Feuchtigkeitsverlust
und Knorpelabbau begiinsti-
gen Abniitzung und Schidi-
gung (Arthrose: ca. 50% der
60-Jahrigen.)

Wairbelsdule: Tendenz zur
Brustkyphose begiinstigt ein-
seitige Belastung/Schidigung
der Bandscheiben im Lenden-
und Halswirbelbereich.

Muskulatur: Abnahme der
Muskelmasse vom frithen zu
spaten Erwachsenenalter um
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30%; Schnellkraft und Elasti-
zitdit nehmen ab.

Zunahme des Koérpergewichts
und Fettanteils (relativer Fett-
anteil: 20.-30. Lj.: 16-22%,
iiber 60. Lj.: 23-30%).

Herz-Kreislauf-Funktion: Ten-
denzzu Arteriosklerose; Ver-
ringerung der VO, /max, der
max. Herzfrequenz; Neigung
zu Angina pectoris.

Pulmonale Leistungsfihigkeit:
Verringerung des maximalen
Atemminutenvolumens und
Gasaustausches.

Stoffwechsel- und Sinnesorgane:
Abnahme der Leistungsfihig-
keit (Altersdiabetes; Sehen,
Horen).

Geschlechtsspezifisch ergeben
sich durch das Klimakterium
fiir die Frauen vornehmlich in
der Stabilitit des Stlitzappa-
rates hohere Einbuflen.

Motorische Leistungs-
fahigkeit ist reduziert

In Kombination dieser Verin-
derungenvollziehtsichinsgesamt
im Seniorenalter eine deutliche
Reduzierung der motorischen
Leistungsfihigkeitund Belastbar-
keit. Sie schrinkt aber die mode-
rate Ausfiihrung von Sport nicht
ein. Auflerdem vollziehensichin
fastallen organischen Funktionen
und Teilen des Stiitzapparates bei
entsprechenden Reizen noch re-
generative und funktionsverbes-
sernde Prozesse.

Diekorperbaulichenund phy-
sischen Prozesse beeinflussen
entscheidend die motorischen
Fahigkeiten. Besonders betrof-
fen sind die:

[ Motorische Kraft: Es kommt
im Seniorenalter zu einer Ab-
nahmevonca.30%;besonders
betroffen ist die Schnellkraft.

[ Gelenkigkeit: Abnahme der
Elastizitit von Muskeln und
Bindern sowie Tendenz zur
Arthrose schrinken die Ge-
lenkigkeit stark ein, beson-
ders bei selten ausgefiihrten
Bewegungen.

BERGAUF 04-2007 | 13



Titel |

Durch korperbauliche Verdanderungen wird vieles beschwehrlicher

Ausdauer: Wihrend die ana-
erobe Leistungsfahigkeitstir-
kerabnimmt, bleibtdieaerobe
Ausdauer bei mittlerem Be-
lastungsniveau gut erhalten,
wenn entsprechende Trai-
ningsreize erfolgen. D.h. alle
Ausdauersportarten (Wan-
dern, Radfahren, Schwim-
men, Langlaufen, Skitouren
u. A.) sind gut durchfithrbar.
Geschlechtsspezifisch nihert
sich die Leistungsfihigkeitder
Frau der des Mannes.
Gleichgewicht/Koordinati-
on: Bei mangelnden Reizen
reduzierensich Gleichgewicht
und Koordination erheblich
(bis zu 50%). Durch regelmi-
Riges Training sind aber eben-
so schnell Verbesserungen zu
erreichen. Neue Sportarten
konnen mit etwas Geduld
durchaus noch erlernt wer-
den. Die Gefahr von Stiirzen
ist allerdings einschrinkend
zu beachten.

Ob sich Bergsportarten wie
Woandern, Bergsteigen, Moun-
tainbiken, Skitourengehen und
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Skilanglaufen fiir den ilteren
Menschen eignen, kann mit
einem uneingeschrinkten Jabe-
antwortet werden. Der gesunde
iltere Mensch bringt durchaus
in ausreichendem MafSe die er-
forderlichen motorischen Vor-
aussetzungen mit, um in mode-
rater Form aktiv zu sein.

Hinsichtlich der Motivationzu
einer dauernden Aktivitit weisen
die Bergsportarten grof3e Vorteile
auf. Sowohl das begliickende Er-
leben der Schonheiten der Na-
tur, das soziale Eingebundensein
in eine Gemeinschaft und eine
vollbrachte Leistung wie auch
die Gewissheit, fiir das Erhalten
der personlichen Fitness und
Leistungsfihigkeit etwas getan
zu haben, finden im Bergsportin
hohem Maf3e Erfiillung.

Die gesundheitliche Ausstrah-
lung vollzieht sich mehrfach:
Ausdauerbelastung und Rumpf-
kraftigung wirken sich positivauf
die Funktionstiichtigkeit Herz-
Kreislauf-Systemsund des Stiitz-
apparates aus. Aber auch Gleich-
gewicht und Koordination so-
wie psychisches Wohlbefinden
werdenals gesundheitsfordernde
Einflisse wirksam.

Trotz dieseraugenfilligen Vor-
teile sollen im Sinne einer objek-
tiven Gesamtbeurteilung auch
Nachteile aufgezeigt werden:

Organisatorischer Aufwand:
Planung, Vorbereitung und
Realisierung von Bergsport-
arten sind meist hinsichtlich
Zeitaufwand, verkehrsmi-
Riger Bewiltigung und Aus-
ristung (und der Pflege) eher
aufwindig. Altere Menschen
finden diesaufgrund der Ab-
nahme von Flexibilitit und
Unternehmungsgeistals be-
lastend.

Witterungsabhingigkeit:
Durch die Abhingigkeit
von der Witterung ist eine
regelmifige Ausfithrung

Praktische Tipps zur Durchfiihrung:

von Bergsportarten deut-
lich beeintrichtigt. Sie wire
gerade fiir dltere Menschen
zur Sicherung der Trainings-
reize fiir die Gesundheit be-
sonders wichtig.
Motorische Fitness unvoll-
stindig geférdert: Durch
die positiven Reize zur Er-
haltung bzw. Verbesserung
von Ausdauer, Kraft und
Gleichgewicht/Koordinati-
on sind zwar wichtige Pfei-
ler der Gesundheit und Fit-
ness berticksichtigt, jedoch
nicht alle: Die fiir die opti-
male Haltung notwendige
Kriftigung und vor allem
Dehnungwichtiger Muskel-
gruppen des Stiitzapparates
erfolgt nur in Teilen bzw.
kaum. Die Kriftigung der
Riicken-, Bauch-, Arm-und
Schultermuskulatur voll-
zieht sich nur in einzelnen
Bergsportarten zufrieden-
stellend. Die Dehnungbleibt
so viel wie unberiicksichtigt.
Dabei sind elastische Mus-
keln und der dadurch be-
wirkte Bewegungsumfang
in den Gelenken unabding-
bare Voraussetzung fiir die
gute Haltung, die Prophy-
laxe von Verletzungen bei
Stiirzen sowie eine unein-
geschrinkte Bewegungs-
ausfithrung.

Trotz dieser Einschrinkungen
bleiben Bergsportarten fiir den
dlteren Menschen hochst sinn-
volle und wiinschenswerte
Aktivititen zur Bereicherung
der Lebensqualitit. Daher gilt
besonders fiir den zweiten Le-
bensabschnitt:

In einer Gemeinschaft geht's leichter

Mische Gewohntes mit Neuem

Berlicksichtige im Angebot alle Leistungsniveaus

Arztliche Kontrolle unabdingbar

Ganzjahresprogramm/Erganzung durch Gymnastik

Gute Ausriistung hilft und motiviert



