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Leistungsdiagnostik bei Best Agern

Fur Gesundheitsdienstleister kann es durchaus problematisch werden, das Trainingsprogramm flir
altere Kunden angemessen zu gestalten. Wahrend ein Training mit zu geringer Intensitét relativ
unproblematisch wére, kann eine zu intensive Belastung - gerade bei Senioren oder Untrainierten -
durchaus flr Probleme sorgen. Moderne Methoden zur Leistungsdiagnostik helfen hier weiter.

ie Leistungsfahigkeit lasst mit
steigendem Alter leider immer
weiter nach, So liegt zum Beispiel
die Menge an Blut, die das Herz eines il-
teren Sportlers durch den Kérper pumpen
kann, um ein bis zwei Liter unter der eines
jlingeren Menschen. Dies ist unter ande-
rem durch ein vermindertes Schlagvolu-
men bedingt. Auch die Herzfrequenz sinkt
mit héherem Lebensalter was dazu fiihrt,
dass der Blutdruck steigt. Um die gleiche
istung zu vollbringen muss das Herz ei-
lteren Menschen also mehr Kraft auf-

wenden und verbraucht somit auch mehr
Energie. Erkrankungen wie zum Beispiel
Arteriosklerose verstérken diesen Effekt
zusatzlich.

Faustformeln zu ungenau

In vielen Fitnessclubs dienen noch die all-
gemeingiiltigen — aber ungenauen Faust-
formeln, um die Trainingsbereiche festzu-
legen. Auch wenn dabei das Lebensalter
vermeintlich beriicksichtigt wird, sollten
Belastungsbereiche besser immer indivi-
duell gemessen werden

Wer sagt denn, dass der Maximalpuls
eines 70-]ahrigen immer bei 150 Schligen
pro Minute liegt? Von einem solchen Wert
Trainingsbereiche abzuleiten wire nicht
nur unsinnig, sondern im schlimmsten
Falle sogar fahrldssig.

Seniorengerechte
Belastungsformen
Fiir dltere Menschen eignen sich beim
Sport besonders Belastungsformen mit
niedriger und mittlerer Intensitat. Walking
und Nordic Walking at '
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