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le bleiben Senioren sportlich
aktiv? Ob Fitnessstudio,
Sportverein, Nordic Walking,
Wandern, Schwimmen, Rgdfahrgn -
Moglichkeiten gibt es vie!e. Eine weitere
Moglichkeit ist ein individuelles Eerso-
nal Training, das genau auf den einzel-
nen Kunden abgestimmt ist.

Ubungsbeispiele |
Wie kdnnte ein Personal Training fL.1r Se-
nioren konkret aussehen? Welchg Ubun-
gen eignen sich ganz besonders fir 4lte-
re Menschen? |

Ein elementarer Baustein ist das
Gleichgewichtstraining. Hier geht es
darum, die gefirchteten Stiirze z‘u ver-
hindern. Denn Stirze k&nnen bei Seni-
oren oft zu schlecht verheilenden Knc?-
chenbrichen fuhren. Daher ist Préventi-
onsarbeit hier enorm wichtig
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Personal Training fiir Senioren

men. Die Personal Trainerin Beate Stolle arbeitet taglich mit Seni
zlmliig"c.‘eschr;eidertes Training den Weg zur Selbststandigkeit bis ins hoh
ma

Belim Vitaltraining legt man zum Bei-
spiel Matten in unterschiedlichen Hg-
hen aus; dariiber laufen die Kunden
dann barfuf und balancieren sich aus.
Auch oft im Einsatz. Balance-Pads und
Therapiekreise| Einbeiniges Stehen
Ist ebenfalls eine gute Ubuneg: anfangs
dirfen sich die Senioren dabej an einer
Wand abstiitzen. Zie| der Ubung ist, das

Gleichgewicht auf einem Bein ohne Ab-

stiitzen zu halten, um die St
[6rdern

Beim Muskelaufb
lem das Training de
tur im Fokus. Bode
Beispiel dje Schult
flr ideal. Dabei werdenp die FiiBe ayf
dem Boden aufgestellt ynd das Gesap
wird hochgedrUckl Auch B
keltraining gehodrt
Basic-Programm. \\Y

abilitdt zy

au steht vor al-
r GesdBmuskula-
NUbungen wie zum
er-Bridge sind da-

bej Senioren zZum
IChtig ist e auch,

oren. Sie zeigt auf, dass ein
e Alter ebnen kann.

Ubungen anzubieten, bei dcm‘“\\i‘}
Beine gestreckt sind .'\Uﬁefd""" : c
Kniebeugen fiir Senioren b:‘-“f“'?;z_\“
eignet, um die Bein- und W‘SJ,L\..;c'”i
Kulatur zu stirken. Untrainierte
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oren kdnnen sich dabei an -1\ Obund
len festhalten. um anfangs di¢

elwas zu vereinfachen on fif
Die Dehn- und :\.hx»kclubuﬂ;\lx den
den meist im Liegen auf dem ”: pol
statt. Wer kdrperlich dazu mt-hti hnen
Lage ist, kann auch im Stehen ; ‘(hnunel
Z. B. sind die laterale Seitendt ljesel
und die Dehnung des N‘“‘kc[ls l{\,:z yon
Position mdglich. Auch der [.‘,mh\rtt V
Gymnastikbillen hat sich be“d‘eelgnet
Ebenfalls fiur Senioren %ing Ein |
Ubungen aus dem Faszientrain
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Katzenbuckel machen, sondern mit dem
Riicken eine wellenférmige Bewegung
ausfiihren. Eine weitere Ubung ist, die
FuBsohlen mithilfe einer kleinen Faszi-
enrolle zu bearbeiten.

Im Fokus: Knochengesund-
heit und Kraft
Gezieltes Training kann auch die Kno-
chengesundheit verbessern. Gewichts-
training starkt die Muskeln und erhéht
die Knochenbelastung. Dies ist von gro-
Ber Bedeutung, um die Knochenmasse
zu erhalten und das Risiko von Osteopo-
rose zu senken. Um die Gelenke beweg-
lich zu halten, eignen sich regelmipige
Dehnungsiibungen. Bei der Knochen-
gesundheit spielt auch das Gewichtsma-
nagement eine Rolle. Es bietet sich an,
" zusammen mit den Kunden Erndhrungs-
plane zu erstellen, die darauf abzielen,
das Gewicht zu kontrollieren oder zu
reduzieren, wenn dies erforderlich ist.

Aber vor allem im Alter spielt Kraft-
training eine entscheidende Rolle, um
der Sarkopenie, dem Muskelschwund,
vorzubeugen und die motorischen Fa-
higkeiten zu erhalten. Mit zunehmen-
dem Alter nimmt die Muskelmasse ab,
was zu einer Reduktion der kdrperlichen
Leistungsfahigkeit fihrt.

Eine Studie! betont, dass die Belas-
tungsintensitit beim Krafttraining im
Alter eine grofe Rolle spielt. Es wird
empfohlen, eine Intensitdt von etwa
60-85 Prozent der maximalen Muskel-

Beispiel: Trainingsplan fiir Senioren

Zio

querschnitts nie-Risikos

Maglicher Trainingseffekt

Zun o - Training der intermuskula-

kr aff e ren Kogrdination pro Muskelgruppe bei In-
tensitaten aber 80 % des
Einwiederholungs-

Erhéhung des Muskel-  Reduktion des Sarkope-

kraft zu wahlen. um Muskelmasse effek-
tiv zu steigern. Dieser Intensitatsbereich
ermaoglicht eine gezielte Beanspruchung
der Muskulatur. Das Training soll die
Senioren also durchaus fordern

Fir &dltere Menschen, bei denen die
Steigerung der schnell verfiigbaren Kraft
Im Vordergrund steht, sind deshalb noch
héhere Intensitdten von iiber 85 Pro-
zent notwendig. Dies unterstreicht, wie
wichtig angepassteTrainingsprogramme
sind, die auf den jeweiligen Kunden zu-
geschnitten sind.

Die 0.g. Studie empfiehlt auBerdem,
dass gesunde &dltere Menschen idealer-
weise drei bis vier Trainingseinheiten
pro Woche absolvieren sollten, um die
besten Ergebnisse zu erzielen. Aller-
dings wird in dieser Studie auch darauf
hingewiesen, dass Personen mit einem
niedrigeren Ausgangsniveau bereits mit
einer geringeren Trainingshaufigkeit ef-
fektive Fortschritte erzielen kbnnen

Vor dem Personal Training
mit Senioren

Bevor es mit dem Personal Training los-
geht, sollten Senioren mit ihrem Arzt
Riicksprache halten, um sicherzustellen,
dass sie fiir das Training korperlich fit
genug sind. Das Alter spielt beim Trai-
ningseinstieg keine Rolle — ein geziel-
tes Training tragt in der Regel stets zum
wohlbefinden, zur Geschmeidigkeit und
sum Muskelaufbau bei und hilft, im
Leben eigenstdndig zu agieren. Bewahrt

 Haufigkeit
Bis 8 Wiederholungen

maximums, 3-5 Satze,
3 Trainingseinheiten pro
Woche, mehrere Wochen

8-12 Wiederholungen pro

Muskelgruppe bei 50~
80 % des Einwiederho-
lungsmaximums, 3 Satze,

MANAGEMENT

hat sich eine Trainineseinheit von einer

Stunde mindestens zweimal pro W
besser dreimal

Um gezielt dltere Kundschalt auf sicr
aufmerksam zu machen, gibt es eini-
ge Moglichkeiten. Weisen Sie auf lhrer
Homepage explizit auf Ihr Angebot [ir
Senioren und die Vorteile dieses Trai-
nings hin. Beantworten Sie in einem
FAQ-Bereich bereits erste Fragen zu
lhrem maPgeschneiderten Ubungspro-
gramm. Auch Flyer — zum Beispiel aus-
gelegt in Seniorenheimen — sind eine
Moglichkeit, um &altere Menschen, die
keinen Computer besitzen, auf diese Art
des Trainings aufmerksam zu machen

Die Erfahrung zeigt, dass altere Kun-
den von einem individuellen Training
stark profitieren. Ubungen, die ein hal-
bes Jahr zuvor noch unmoglich waren
absolvieren viele Kunden dann aufgrund
ihres Trainings fast spielend. Diese Fort-
schritte motivieren und spornen an
Oft berichten Kunden auch, dass sie
seit Trainingsbeginn wesentlich besser
Treppen steigen, leichter ihr Gleich-
gewicht halten und Dehnbewegungen
mit einem weiteren Radius ausfihren
kbnnen. All das sind Fahigkeiten, die
auch im Alltag weiterhelfen und dafir
sorgen, dass altere Menschen besser
zurechtkommen und selbstbestimmt
leben kdnnen

Fazit

Regelmapiges, gezieltes Training spe-
ziell fir Senioren kann einen wichtigen
Beitrag leisten fir ein gesundes und ak-
tives Leben im Alter. Eine individuelle
mapgeschneiderte Betreuung und An-
sprache sowie abgestimmte Dehnungs-
Muskelaufbau- und Kraftibungen fr-

dern und fordern Kérper und Geist. Das

steigert die Lebensqualitdt und erhalt
die Unabhangigkeit im Alltag. Beate s
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Quella
1 Studie von Mayer, | o> Narnaag- anhDe

ohn, A, et al, verdffenthicit im Janr 2011 e
Arztebiatt Intermationa &l _The Inmensity and FEffects
strength trainmng in the aider
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Beate Stolle ist langjahrige
Personal Trainerin und Lei-
terin des Trainingsbereichs
einar Physiotherapiepraxis in
In Bamberg. Sie trainiert ihre
Kunden auch zu Hause und
bringt das Equipment dafur mit. lhre Kun-
den sind zwischen 65 und 85 Jahren al.
beate@bea-macht-fit.de; www.bea-macht-fit.de

3 Trainingseinheiten pro
Woche, mindestens 8-12

Wochen

Mehrere Wiederholungen,
bis zu tiaglichen Tral-

ningseinheiten, hohe Be-
wegungsgeschwindigkeit

Training der intermus- ~ Sturz-und Verletzungs-
kuldren Koordination prophylaxe
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