
    

Wie trainiert man den älteren Körper? 
- Erkenntnisse aus der Trainingswissenschaft - 

Tobias Morat 
Institut für Bewegungs- und Sportgerontologie 

 

25.09.2014 



   

    
Tobias Morat 
Institut für Bewegungs- und Sportgerontologie 

   

 

 

2 09.10.2014 

Gliederung 

Allgemeine Trainingsprinzipien 
 
Training der Kraft 
 
Training der Ausdauer 
 
Koordinationstraining 
 
Sturzprävention 
 
Training und Lebensqualität 
 
Trends und Entwicklungen 
 
 
 



   

    
Tobias Morat 
Institut für Bewegungs- und Sportgerontologie 

   

 

 

3 09.10.2014 

Allgemeine Trainingsprinzipien 

• Auslösung der Anpassung 
• wirksamer Belastungsreiz 
• progressive Belastungssteigerung 
 

• Sicherung der Anpassung 
• Wiederholung und Kontinuität 
• Periodisierung und Variation 
 

• Spezifische Steuerung der Anpassung 
• Individualität und Altersgemäßheit 
• regulierende Wechselwirkungen 
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Belastungsintensität Anpassung 

unterschwellige Reize wirkungslos, keine Veränderung 

überschwellige, schwache Reize Funktionsniveau bleibt erhalten 

überschwellige, mittlere + starke 
Reize 

Auslösung physiologischer und 
anatomischer Veränderungen 

überschwellige, zu starke Reize Schädigung der Funktion 

Allgemeine Trainingsprinzipien 
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Allgemeine Trainingsprinzipien 
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• Variation der Trainingsbelastung durch Veränderung der Belastungsreize über  
 Veränderung der: 
 

• Trainingsintensität 

• Trainingsinhalte 

• Trainingshäufigkeit 

• Trainingsmethoden 

• Belastungsdauer 

Allgemeine Trainingsprinzipien 
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• Prinzip der Superkompensation 

Allgemeine Trainingsprinzipien 
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• Prinzip der Superkompensation 

Allgemeine Trainingsprinzipien 
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• Prinzip der Superkompensation 

Allgemeine Trainingsprinzipien 
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• Prinzip der Superkompensation 

Allgemeine Trainingsprinzipien 
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Training der Kraft 
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• regelmäßiges, lebensbegleitendes Krafttraining trägt zur Erhaltung/Steigerung  
  der Muskelmasse bei 
 
 
• intensives Krafttraining zieht einen akuten Anstieg des Testosterons, des  
  Östrogens und des Wachstumshormons nach sich 
 
 
• Zusammenhang zwischen akuter Erhöhung des freien Testosterons bzw.  
  Östrogens nach Krafttraining und krafttrainingsbedingter Muskelhypertrophie  
 

Training der Kraft 
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Kraftausdauer Muskelaufbau Schnellkraft 

Zyklus 1   Zyklus 2   Zyklus 3 
6-8 Wochen  6-8 Wochen  4-6 Wochen 

Training der Kraft 
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• Trainings- 
einheit 1 
z.B. Montag 

Schnellkraft 
6-8 Wdh. 

• Trainings- 
einheit 2 
z.B. Mittwoch 

Muskelaufbau 
8-12 Wdh. 

• Trainings- 
einheit 3 
z.B. Samstag 

Kraftausdauer 
15-20 Wdh. 

Training der Kraft 
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• Muskelkraft: 
• Steigerungen bis über 100% möglich 
• abhängig vom Alter und Geschlecht der Probanden, sowie der Dauer der  
 Intervention 

 
• Muskelqualität: 

• Verbesserte intramuskuläre Koordination 
• Hypertrophie von vor allem Typ-II-Fasern 
• keine Geschlechtsunterschiede 
 

•Muskelausdauer: 
• wenige Studien 
• Steigerung zwischen 34 und 200% nach moderat-intensivem Training 

Training der Kraft 



   

    
Tobias Morat 
Institut für Bewegungs- und Sportgerontologie 

   

 

 

16 09.10.2014 

• Körperzusammensetzung: 
• Steigerung der fettfreien Masse um 10-62% 
• Hypertrophie der Typ-II-Fasern 
• Senkung der Fettmasse um 2-3% 

 
• Knochen: 

• Steigerung der Knochenmineraldichte um 1-2% 
 

•Metabolische Effekte: 
• Anstieg HDL um 8-21%, Senkung LDL um 13-23%, Senkung Triglyzeride um  
 11-18% 
 

• Psyche: 
• positive Beeinflussung von Depressionen 

Training der Kraft 
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Begriffe der 
Trainingspraxis 

Gemeint ist… 

Intensität 
% 1-RM 

Belastungsabbruch 

Wiederholungsdauer 

Wie viel Prozent der Maximalkraft? 

Wann beende ich den Trainingssatz? 

Wie schnell/langsam bewegen? 

Umfang 
Sätze/Serien 

Wiederholungen 

 

Wie viele Bewegungsfolgen? 

Wie oft wiederhole ich die einzelne 
Bewegung? 

Dichte 

Wiederholungspause 
 

Satz-/Serienpause 
 

Trainingshäufigkeit 

Mache ich eine Pause zwischen den 
einzelnen Bewegungen? 

Wie lang ist die Pause zwischen den 
zusammenhängenden Bewegungsfolgen? 

Wie oft trainiere ich pro Woche? 

Training der Kraft 
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Methode Intensität Umfang Pause Bewegungs
ausführung 

Häufigkeit Ziel 

MK/HT 60-80% 1-3 x 8-12 1-2 min langsam 2-3x Sarkopenie- 
prävention 

SK 40-60% 1-3 x 6-10 1-2 min schnell 2-3x Sturz- 
prävention 

KA 50-70% 1-3 x 10-15 1 min moderat 2-3x Alltags- 
kompetenz 

Training der Kraft 
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ACUTE EFFECTS OF AN INTENSITY- VERSUS LOAD-CONTROLLED 
RESISTANCE EXERCISE PROTOCOL ON TIME-UNDER-TENSION AND 
PHYSICAL WORK IN OLDER ADULTS 

Morat, T., Lünzer, S., Preuß, P. & Mechling, H. (accepted). Gazetta Medica 
Italiana Archivio per le Scienze Mediche. 

Training der Kraft 
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Training der Ausdauer 
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• Ökonomisierung im Herz-Kreislauf- und Stoffwechselsystem 
 
• Erhaltung + Steigerung der Leistungsfähigkeit 
 
• positive Beeinflussung von Risikofaktoren 
 
• positive Gesundheitswirkung (Prävention/Rehabilitation) 
 
• Verlangsamung altersbedingter Erscheinungen/Abnahmen 
 
• Steigerung der Lebensqualität 

Training der Ausdauer 
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• signifikanter Anstieg der VO2max im Schnitt um 16% nach 16-20 Wochen Dauer 
  (≥ 3x/Woche; ≥ 60% Intensität) 
 
• längere Trainingsdauer (20-30 Wochen) ruft größere Verbesserungen hervor 
 
• höhere Intensitäten (≥ 70%) haben keine größeren Effekte 
 
• geringere Verbesserungen ab dem 75. Lebensjahr 
 
 

 

Training der Ausdauer 
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• Senkung der Ruheherzfrequenz bei submaximaler Belastung nach ≥ 3 Monaten 
 
•  während submaximaler Belastung geringerer Blutdruck-Anstieg 
 
• Verbesserung der Sauerstoffaufnahme in trainierenden Muskelgruppen 
 
• kardio-protektive Effekte 
 
• Reduktion der Körperfettmasse 
 
 

 

Training der Ausdauer 
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• Intensität: 

• moderat: SBE 5-6 (Max = 10) 
• mittel: SBE 7-8 

 
• Häufigkeit: 

• moderat: 30-60 min/Tag, Einheiten: mindestens 10min bis zu 150-300min/Woche 
• mittel: 20-30min/Tag bis zu 75-150min/Woche 

 
• Art: 

• jede Bewegungsform ohne exzessiven orthopädischen Stress 
• Gehen 
• Aquajogging 
• Ergometertraining 

 

Training der Ausdauer 
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• Walking 
 
• Nordic Walking 
 
• XCO-Walking 
 
• Radsport 
 
• Schwimmen/Aqua Jogging 
 
• Wandern 

Training der Ausdauer 
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Training der Ausdauer 
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Koordinationstraining 

• Kurze und intensive Belastungen 
 
• keine intensive Vorbelastung 
 
• Wiederholen ohne Wiederholung 
 
• hohe Qualität der Bewegungsausführung 
 
• 2-3 Einheiten/Wo, 3-8 Sätze, 20-40 s. Belastung 
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Koordinationstraining 

• Unterstützungsfläche reduzieren 
  (beidbeiniger Stand, Semi-Tandem Stand,  
  Tandem Stand, Einbeinstand) 
 
• Dynamische Bewegungen 
 
• Posturale Muskeln belasten (z.B. Fersen-/Zehenstand) 
 
• Sensorischen Input reduzieren (z.B. Augen schließen) 
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1 Text Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben 
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Sturzprävention 

• Muskeldefizite (Faktor 4.4) 

 

• Gangstörungen (2.9) 
 

• Gleichgewichtsstörungen (2.9) 

 

 besitzen neben der Sturzbiographie die höchste Relevanz 
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The Functional Movement Circle 
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Training und Lebensqualität 
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Training und Lebensqualität 
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Trends und Entwicklungen 
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www.farseeingresearch.eu 
Exergame 

Trends und Entwicklungen 

http://www.farseeingresearch.eu/
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www.istoppfalls.eu 

Trends und Entwicklungen 

http://www.istoppfalls.eu/
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Vielen Dank für die Aufmerksamkeit! 

 
 

 
 
 

 

Diskussion, 
Fragen…? 
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