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Sport gegen
Leistungsabbau
Ausdauertraining filr Senioren

Nievolo ven Lutterotti - Biologische
Alterungsprozesse sind offenbar nicht
der Hauptgrund, weshalb die Ausdauer-
leistung vieler Menschen ab der Le-
bensmitle machlifst. Eine wichtigers
Rolle kipnte dabei Bewepungsmangel
spiclen. Jedenfalls vermag regelmissi-
ges Ausdaueritaining den altersbeding-
1en Leistungsabbay zo bremsen, wig die
Erpebnisse ¢iner Stodie nahelegen, m
der die Laufreiten von. tiber 600 000
Murathonbiufern analysiert wirden,'
Dabei waren 12 Prozenl der weib-
lichen und 18 Prozent der mifinnlichen
Laufer tiber 50 und sthiche fiber 6l Jahre
alt. Wie Dieter Levk von der Sporthoch-
schule Koln und Kollegen berichien,
blichen div Laufleistungen bei beidan
Geschlechtern bis su einem Alter von 54
Jahren anf einem konstant hohen Ni-
veiau, Danach nahmen sie swar kontinu-
icilich ab, allerdings nur in kleinen
Sehritten. So kam ein Vieriel der 63- bis
gU-Jihrigen immer noch schoefler ins
Fiel als die Hilfte der 20- bis 54-Jahrigen.
In emer Umifrage bei dber 13000
Léufern fanden die Forscher dudem her-
aus, dass die Semoren ihire Laufleistun-
gen micht hirter erarbeilen mussten als
die Junioren; jedenfalls trainierten sie
| nicht intensiver. Bei den dMteren Sport-
lern handelte &5 sich ausserdem nicht nur
um «alte Rennhasen« Ein gutes Viertel
der 50- bis 69-Jihrigen gab vielmehr an,
erst yor wenigen Jahres mit dem Laufen
begonnen zu haben, Davor hatten sich
cinige kaum bewegl, Wie die Studien-
awtoren folgern, scheine es somit auch im
hitheren Alter noch méghch, nach relativ
kurzer Trininpszeit beachiliche Leistun-
gen zu erzelen. Unklar ist freilich, ob
dies fiir eine Mehrheit in der Beviilke-
rung gill oder nur filr eine kleine Grappe
von besonders sportlichen Personen.
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