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Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Altern und Leistungsfahigkeit -
Ausgewdhlte Aspekte physiologischer
Anpassungen

Bad Arolsen, 14. Februar 2006

Dr. Christiane Wilke

ZENTRUM (T i Gesundhet

Alter

Iraner angeblich mit 145 Jahren éltester Mensch der Welt

Teheran, 10. Mai (AFP) — Der alteste Mensch der Welt ist
angeblich ein 145 Jahre alter Iraner. Mirsa Baba Babai halte
sich durch Reiten fit, berichtete die amtliche iranische
Nachrichtenagentur IRNA am Mittwoch. Babai lebe in der
norddstlichen Provinz Ardebil, wo angeblich zahlreiche
Hundertjahrige zu Hause sind. Eine offizielle Geburtsurkunde
gibt es aber offenbar nicht. Fir seine GroBfamilie mit 10 Séhnen,
80 Enkeln und 200 Urenkeln flihre der ristige Greis noch immer
das Vieh auf die Weide. Wie sein 120-jahriger Sohn erfreue sich
Mirsa Baba Babai bester Gesundheit und habe immer noch die
eigenen Zéhne im Mund. Den Angaben zufolge ernahrt sich
Babai von ,natirlichen Lebensmitteln® und ,geht selten zum
Arzt®.
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() Allgemeine Beschreibung Altern

Altern ist ein normales

_| physiologisches
Geschehen, das
ausnahmslos in allen
lebenden Individuen
einer Art zutage tritt,
die funktionelle
Fahigkeiten
zunehmend
vermindert und
letztlich
unausweichlich zum
Tod flihrt.

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Wer ist eigentlich alt?
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() 1. Frage - Altern

Kalendarisches Altern

Biologisches Altern
?
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Das sagt die Literatur:

Ab dem 30. Lebensjahr kommt es zu einem Abbau der
Organfunktionen

» die Ausdauer & Herz-Kreislauf-Tatigkeit
reduziert sich ab dem 25. Lebensjahr um 15%

« die Kraft der Muskulatur reduziert sich ab dem
30. Lebensjahr alle 10 Jahre um 10-15%

* die Beweglichkeit nimmt ab dem 20.
Lebensjahr alle 10 Jahre um 5-15% ab

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin




() Das sagt die Literatur:
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Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Ab dem 30. Lebensjahr kommt es zu einem Abbau der Organfunktionen

* die Reaktionsgeschwindigkeit reduziert sich ab
dem 30. Lebensjahr jahrlich um 2%

» das Zusammenspiel von Nerven & Muskeln
nimmt ab dem 40. Lebensjahr ab

» die Knochendicht wird ab dem 40. Lebensjahr
um 2-3% pro Jahr geringer (besonders bei
Frauen)

» Gedachtnisleistungen brauchen zunehmend
mehr Zeit

Rekorde — 100 m - Sprint

—— Manner
—=— Frauen

12501454

283280

10,4911.0010,9811,4011,051p,70

Vorgaben Deutsches Sportabzeichen 18-29 Jahre:
Frauen: 16,0 sek.

Manner: 13,6 sek. (WEINECK 2005,
unveroffentlicht)
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Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Ein Rekord?

Als Frank Shearer 1939 zum
ersten Mal seine Wasserski
anzog handelte es sich um
Holzplanken mit
angeschraubten
Gummibandern.Inzwischen ist
er 100 Jahre alt, wesentlich
besser ausgerustet und er l&sst
immer noch die Gischt zu
Hause beil sichiin Washington
State spritzen. ,Ich liebe die
Natur und die Bewegung” sagt
er, ,und Wasserski ist immer
eine zusatzliche
Herausforderung®

(National Geographic, November 2005)

Ein Rekord?

Marge, 101 Jahre alt
(National Geographic, November 2005)
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() Leistungsfahigkeit

60-Jahrige ,Fitte” sind haufig
leistungsfahiger als 30-Jahrige
,Unfitte*!
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Ly Schlussfolgerung 1

Das kalendarische
Alter sagt nichts
tiber das
biologische Alter
aus!

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin
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() 2, Frage - Altern

Altern

Reduktion der Leistungsfahigkeit
?

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

,Leistungsfahigkeit®

ist nicht allgemein zu definieren, es
gibt keine

allgemeine Leistungsfahigkeit
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() Leistungsfahigkeit

Leistungsfahigkeit ist ein Konglumerat von
Fahigkeiten
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Leistunsfé'hikeit

Leistungsfahigkeit wird bestimmt durch die
Korperkonstitution

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

(nach MECHLING 1989, 243)
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() Leistungsfahigkeit

Leistungsfahigkeit

Ist Immer situations- und
aufgabenspezifisch!
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(m) Leistunsfé'hikeit

Die Beurteilung der
|_eistungsfahigkeit kann sichi nur
auf die Fahigkeit zur Erfullung
einer bestimmten Aufgabe
beziehen.

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin




sy

() Einflussfaktoren auf Leistungsféahigkeit

»

Einflussfaktoren auf Leistungsfiahigkeit:

+ private Lebensfilhrung (Emahrung, Sport, Rauchen, Alkohol ...)
+ Sozialisation, Ausbildung

+ Selbstkonzept, Fremdkonzept

+ bisherige Tétigkeiten (Belastungen, Training)

* Leistungsanforderungen in der Arbeit und Freizeit

+ Lernanregungen durch die Arbeit und Hobbies

YYY VYUY YN
}

Inter-

individuelle
Unterschiede

Psychische und physiologische Leistungsfahigkeit

Lebensalter

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Entwicklung der Bandbreite der Leistungsféahigkeit mit
zunehmendem Alter (Schat 2005 nach Buck 2002, 75)

Leistunsfé'hikeit

Die haufigste Ursache fur eine
verminderte Leistungsfahigkeit im
Alter ist nicht eine Uberforderung
der alteren Arbeitnehmer sondern
eine korperliche/ biologische/
kognitive Unterforderung!

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin
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] Entw:cklunsverlauf von Fahlkelten???

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

L

eistungsfahigkeit

Wie verandert sich die
Leistungsfahigkeit von
Arbeitnehmern im Verlauf

des Berufslebens?

Zunehmend

Gleichbleibend

Abnehmend

v Lebens- und
Berufserfahrung

v Spezifisches Wissen
v Urteilsfahigkeit

v Leistungs- und

Zielorientierung
v Systemdenken
v Kreativitat

v’ Korperliche
Leistungsfahigkeit
v Geistige Beweglichkeit

v Geschwindigkeit der
Informationsaufnahme

v'Zuverldssigkeit

v Entscheidungs-
fahigkeit

v Informations-
verarbeitungskapazitat

v’ Besonnenheit

v Qualitatsbewusstsein

v Kommunikationsféahigkeit
v Kooperationsfahigkeit

v Verantwortungs-
bewusstsein

v Ausgeglichenheit

Alterwerden des Menschen: Es gibt Bereiche der Leistungsfahigkeit, die mit dem Alter

v Physische Ausdauer

v’ Psychisches
Durchhaltevermégen

v Konzentrations-
fahigkeit

v’ Reaktionsfahigkeit+
Kurzzeitgedéchtnis

v Risikobereitschaft

v Karriereorientierung

v Weiterbildungs-
bereitschaft

zunehmen, gleich bleiben oder abnehmen (DOBMANN/ TSCHANZ 2005, 42)

11
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() /'\'nderunen der Leistungsféhigkeit
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Ist das so?

Lassen sich die ,abnehmenden®
Bereiche der Leistungsfahigkeit
wirklichi nicht beeinflussen?

_%, Ausdauerleistungsfahigkeit

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Das Verhalten der Ausdauerleistungsfahigkeit im
Alternsverlauf

|”> ohne Training nimmt die aerobe
Leistungsfahigkeit ab dem 30. Lebensjahr
ab

wk ab dem 60. Lebensjahr kommt es zu
efher Reduktion der aeroben Leistungs-
fahigkeit von 1/3 — 1/4 bei Mannern und
1/4 - 1/5 bei Frauen

(HOLLMANN/ HETTINGER 2000)

12
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() Ausdauerleistungsfahigkeit

Das Verhalten der Ausdauerleistungsfahigkeit im
Alternsverlauf

R
Leistungssportler in
Ausdaversportarfen

Leistungssportlerinnen
Fe: in Ausdaversportarten Alterssportler
® (Langstreckler)

o Alters-
sporiler

Alter (Jahre)

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Die maximal Sauerstoffaufnahme/min (VO2max) vom 8. bis 80. Lebensjahr bei
mannlichen und weiblichen Personen (n= 2834) (HOLLMANN/ HETTINGER 2000,
315)

Ausdauerleistunsfé'hikeit

Durch Ausdauertraining kann
alternsbedingten Verlusten der
kardiopulmonal-metabolischen
Leistungsfahigkeit entgegengewirkt
werden.

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

(CASCH et al. 1995, ROGERS et al. 1990)

13



Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Kraft/ Skelettmuskulatur

Hinsichtlich der Kraft bzw. der Skelettmuskulatur
ergibt sich eine Reduktion (porTeR et al. 1995)

» abdem 30. Lebensjahr

\]} verstarkt ab dem 50. Lebensjahr

Muskelquerschnitt (mm?)

1000
N I M Die Beziehung zwischen Alter und
Alter (Jahre) Muskelquerschnitt (nach LEXELL et al. 1988)

Kraft/ Skelettmuskulatur

Muskelkrafttraining kann alternsbedingte

Veranderungen verhindern!
.

(SUOMINEN et al. 1996, FIATARONE et al. 1993,

ROMAN et al 1993, BROWN et al. 1990)

14



Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Kraft/ Skelettmuskulatur

Muskelkrafttraining kann alternsbedingte Veranderungen
verhindern!

= vor Training
8000~ £=3= nach Training

6000

Max. Drehmoment (N)

Faserfliche (um?)

© = nach Training 2000+
@ = vor Training

4000

& o W M0 30
Geschwindigkeit (Grad/s)

Maximalkraft der Unterarmbeugemuskulatur ~ Typ-I- und Typ-ll-Fasern des M. biceps

als Mittelwert von 5 alteren Personen (68 brachii von 5 dlteren mannlichen Personen

Jahre) vor und nach dem Training (nach vor und nach einem 12-wochigen

ROMAN et al. 1993) isokinetischen Krafttraining (nach ROMAN et

al. 1993)

Flexibilitat

Die Flexibilitat reduziert sich

IH} bereits ab dem 25. Lebensjahr

|”} nennenswert ab dem 50.-55. Lebensjahr

(HOLLMANN/ HETTINGER 2000)

15
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Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Flexibilitat

> -

o . -o3Es & RegelmaBig betriebene
Flexibilitats-
beanspruchungen
konnen diesen Prozess
beeinflussen!

Koordination

Die koordinative Qualitat von Bewegungen
nimmt im Alternsverlauf ab

0 60
Alter (Jahre)

Geschicklichkeits-Leistungsfahigkeit in Abhangigkeit von Alter und Geschlecht
(HOLLMANN/ HETTINGER 2000, 142)

16



Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Reaktionsschnelligkeit

Die Reaktionsschnelligkeit nimmt im
Alternsverlauf ab

Fingerreakfion

FuBreaktion

T I T | T I T ' T I T l T l T I T | T
8-11 " 12157 16-19 ' 20s ' 30s 40s 50s © 605 705 80s
Alter (Semidekaden)
Das Verhalten der optischen Reaktionszeit fiir eine gezielte Finger- und FuBreaktion bei

gesunden mannlichen Personen im laufe des Lebens
(HOLLMANN/ HETTINGER 2000, 516)

Koordination

Ubung und Durchfiihrung von
Bewegungsablaufen wirken diesem

17
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() Gehirn/ Zentralnervensystem

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Gehirngewicht:

» Reduktion nach dem 65.

Lebensjahr

(HOLLMANN 2005, HAUG 1989)

_%, Gehirn/ Zentralnervensstem

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Motorische
Nervenleitgeschwindigkeit:

» kann bei 80-Jahrigen im
Bereich des Durchschnitts von
30-Jahrigen liegen!

(HOLLMANN/ HETTINGER 2000)

18
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() Gehirn/ Zentralnervensystem

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin
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Muskulare Betatigung beeinflusst
die psychische Stimmung und die
kognitive Leistungsfahigkeit!

(HOLLMANN 2005/ 2004)

Gehirn:

Es besteht eine Beziehung
zwischen Arbeit, Muskulatur und
den dazugehorigen
Gehirnabschnitten.

(HOLLMANN 2004)

19



Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschul

Zunahme der regionailen Hirndurchblutung
in % bei Fahrradergometerarbeit

Prézentral

Postzentral
(Schiafe)

(Schidfe)

Okzipital
(Hinterkopf)

untrainiert

L

coronal

untrainiert

trainiert

(HOLLMANN 2004, 170)

Signifikant aktivierte
Gehirnregionen beim Lernen
bzw. Abfragen von
Hirnregionen bei
untrainierten und Trainierten
Personen (Marathonl&ufer)
jenseits des 65.
Lebensjahres (HOLLMANN
2004, 176)

20



Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Gehirn

Bewegung steigert die Durchblutung im
Gehirn bis zu 30%!

|”} Anzahl der Nervenzellen erhoht
sich

) Abbauprozesse werden
gebremst

(HOLLMANN 2005/ 2004)

_%, Gehirn/ Zentralnervensstem
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Allen ,physiologischen®
Altersveranderungen im ZNS kann
durch kérperliche und geistige
Ubung (in einem individuell
unterschiedlichen groBen Umfang)
entgegengewirkt werden.

(HOLLMANN 2005)

21
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Degressive Adaptation an
Reizarmut
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iy Biologisches Altern und physische Inaktivitat

Unterschiede?

,Alterungsvorgange [...] und
Bewegungsmangelerscheinungen
weisen zahlreiche
Gemeinsamkeiten auf!®

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

(HOLLMANN/ HETTINGER 2000, 512)

22



Bioloisches Altern und hsische Inaktivitat

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Kdin

Bewegungsmangel-
symptome

Alterungssymptome

Unterschiede?

Beeinflussbar durch
Training

v Reduktion der
Ausdauerleistungs-
fahigkeit und des
Stoffwechsels

v Muskelabbau/ reduzierte
Muskelkraft

v’ Mobilitat- und
Flexibilitatsreduktion

v Korperliche Leistungsfahigkeit
(Reduktion der
Ausdauerleistungsfahigkeit und
des Stoffwechsels, der
Muskelkraft, der Flexibilitét)

v Ausdauer-
leistungsfahigkeit

v Muskelkraft

v Flexibilitat

v’ Reduziertes Nerv- Muskel-
Zusammenspiel, dadurch
reduzierte
Reaktionsfahigkeit

v reduzierte Reaktionsfahigkeit+
Kurzzeitgedachtnis

v Geschwindigkeit der
Informationsaufnahme

v Informationsverarbeitungs-
kapazitat

v Durchblutung des
ZNS

v/ Erhéhung der
Anzahl der
Nervenzellen,
Stopp Abbau

v Verbesserte
Innervation

D .
—tLl) Schlussfolgerung 2
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Die kognitive und physische
Leistungsfahigkeit lasst sich
erhalten indem wir sie aktiv férdern!

23
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() Schlussfolgerung 3

Altern ist nicht notwendigerweise
gleichzusetzen mit einer Reduktion
der Leistungsfahigkeit!
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Ausblick

Ausblick

Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin
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Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

1819 20-29 30-39 40-49 5059 60-69 70-79
Prozent

Anteil der Manner und Frauen, die wochentlich 2 und mehr Stunden sportlich aktiv
sind (Gesundheitsurvey des RKI 2003)

Ausblick

Problem:

Schon die Aktivitat von Kindern ist
heutzutage geringer als vor 20
Jahren|

25
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Dr. Christiane Wilke — Deutsche Sporthochschule Koin

Das heit:

Das Ausgangsniveau zum Erhalt
der Leistungsfahigkeit wird nach
dem aktuellen Trend immer
geringer.

Ausblick

Problem:

Die Generation der nachfolgenden
Arbeitnehmer ist beim Einsteig in
das Berufsleben schon alter®/
schlechter als derzeit!

26



Ausblick
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