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MIT 35 JAHREN IST
DER ZENIT ERREICHT

Die wissenschalftliche Forschung
zeigt unmissverstandlich: Die
Leistungsfahigkeit nimmt schon
Im jungen Alter ab. Wie gehen
aktive und ehemalige Schweizer

Ausdauersportler mit dem
Thema «alter werden» um?

TEXT: REGINA SENFTEN

ragt man bel akti-
ven und kirzlich zu-
rlickgetretenen Spit-
zensportlern nach,
wie sich das Alter
bei ihnen bemerkbar
macht, muss man
Esther Siiss (45) zustimmen. Die Mara-
thon-Weltmeisterin von 2010, welche letz-
tes Jahr immer noch namhafte Wettkdmp-
fe wie das Black Forest Ultra Bike oder das
Grand Raid mit Streckenrekord gewinnen
konnte, findet: «Das Alter ist doch nur eine
Zahl.» Stss héalt auf Langdistanzen noch
heute mit zwanzig Jahre jingeren Athle-
tinnen mit.

Dass derartige Ausdauerleistungen auf
hochstem Niveau «durchaus méglich» sind,
bestatigt Saskia Gehrig. Die Sportwissen-
schaftlerin hat sich wéhrend ihrer Disser-
tation in Humanphysiologie mit Alterungs-
prozessen im Skelettmuskel beschaftigt.
«Wissenschaftlich ist es heute erwiesen,

dass die Muskelfaserverteilung und da-
mit der Anteil an Muskelfasern vom Typ 1,
welche vor allem bei Ausdauerleistungen
mit begrenztem Kraftaufwand aktiv sind,
von trainierten Sportlern im Alter erhal-
ten bleibt.»

AB WANN IST EIN SPORTLER ALT?

Der Peak der Leistungsfiahigkeit im Aus-
dauersport kdnne «bis ins Alter von rund 35
Jahren aufrechterhalten werden», erklart
Gehrig. «Danach folgt zwischen 50 und 60
Jahren ein moderater Leistungsabfall, der
daraufhin stérker ausfillt. Die Abnahme
der maximalen Sauerstoffaufnahme im Al-
ter scheint dabei der Schliisselmechanis-
mus zu sein, welcher mit der Einbusse der
Leistungsfahigkeit korreliert. Die Faktoren,
die zu dieser Abnahme fiihren, sind aller-
dings noch nicht vollstandig geklart. Es
scheint, dass eine Reduktion des maxima-
len Schlagvolumens, aber auch eine Reduk-
tion der maximalen Herzfrequenz sowie
der arterio-vendsen Sauerstoffdifferenz
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eine Rolle spielen. Zusatzlich kann auch
ein Zusammenhang mit abnehmenden
Trainingsintensitdten und Trainingsum-
fangen mit fortschreitendem Alter festge-
stellt werden.»

Interessanterweise nehmen austrainier-
te Spitzensportler diesen Leistungsabbau
recht unterschiedlich wahr. Ruedi Wild (37)
etwa, der als Triathlet von der olympischen
auf die Langdistanz gewechselt ist, merkt
derzeit noch kein Nachlassen seiner Leis-
tungsfahigkeit. «Ich spiire vor allem, dass
die Erholungsphase langer dauert und ich
hoch intensive Belastungen nicht mehr so
gut toleriere.» Ahnliches stellte auch Mara-
thonldufer Viktor Réthlin fest, der seine ak-
tive Karriere mit 40 Jahren beendete: «Ich
brauchte langer, um mich von harten Trai-
nings zu erholen. Und alles tat etwas langer
weh als noch ein paar Jahre davor.»

Die 23-fache OL-Weltmeisterin Simone
Niggli-Luder (41), welche im Alter von 35

«Mein Kopf wusste noch, was
1ch alles kann. Aber meine Beine
lieferten das nicht mehr.»

Thomas Frischknecht

Jahren vom Spitzensport zurlickgetreten
war, heute aber nach wie vor Wettkdmpfe
bestreitet und selbst bei der Elite noch aufs
Podest lduft, beobachtet: «<Meine Leistungs-
fahigkeit hatin den letzten Jahren langsam
abgenommen. Vor allem die Regenerations-
fahigkeit und die Schnelligkeit, wahrend
die Ausdauerfdhigkeit noch immer recht
gut ist; trotz reduzierten Trainingsum-
fangs.» Inwiefern dieser Abbau dem Alter
oder der Tatsache geschuldet ist, dass die
OL-Lauferin «praktisch gar keine spezifi-
schen Schnelligkeitstrainings wie Inter-
valle oder Hugelldufe» macht, lasst sich
nicht mit Sicherheit bestimmen. Wissen-
schaftlerin Saskia Gehrig meint dazu: «Pro
Dekade nimmt die Leistungsfahigkeit bei
Ausdauerathleten um rund 7 bis 14 % ab.
Um dem entgegenzuwirken, muss die Trai-
ningsintensitdt und das Trainingsvolumen
moglichst beibehalten werden.»

FAMILIE, JOB, VERLETZUNG

Das gelingt nicht allen Athleten gleich gut.
Irgendwann nehmen die Familie und neue
berufliche Verpflichtungen einen héheren
Stellenwert ein als der Sport. Die siebenfa-
che «Miss Gigathlon» Nina Brenn (39) sagt
von sich: «Nicht die Leistungsfahigkeit hat
nachgelassen, sondern mein «Biss, in jeder
freien Minuten noch ein Training reinzu-
schieben.» Zeitgleich verspiirte die Mutter
eines Sohnes auch den Wunsch, «beruflich
Karriere zu machen», weshalb die studier-
te Forstingenieurin die Projektleitung von
grossen Bauprojekten ibernahm.

Ironman-Athlet Christoph Mauch (48) hat
wahrend seiner letzten aktiven Jahre die
Marke Skinfit in der Schweiz aufgebaut.
«Tagslber war ich zu 100% Spitzensport-
ler, abends habe ich stundenlang Mails
beantwortet, das war rickblickend schon
sehr ungesund. Als dann noch die Fami-
lie dazukam, nahmen muskuldre Proble-
me zu.» In solchen Situationen gilt es, die
richtige Balance zu finden: «Ich musste erst
lernen, sportlich in «erniinftigen» Massen
unterwegs zu sein», erinnert sich Mauch.
Mountainbike-Legende Thomas Frisch-
knecht doppelt nach: «<Am Ende meiner
Karriere wusste ich im Kopf, was ich alles

kann. Aber meine Beine lieferten das nicht
mehr.» Plotzlich gehe es darum, «dem Kor-
per acht zu geben und die Gesundheit in
den Vordergrund zu stellen», so Frischi.
Sein Rezept: «Taglich Sport treiben und
aktiv bleiben!»

Diesen Rat wiirde auch Andrea Huser (45)
gerne beherzigen. Aber die Gesamtsiege-
rin der Ultra-Trail World Tour 2017 und
frihere Mountainbike-Europameisterin
plagen seit Uber einem Jahr diverse Verlet-
zungen. «Technische Fehler und Fehlhal-
tungen machten sich bei mir nach vielen
Ultra-Trails bemerkbar. Ich lief bis zum Er-
midungsbruch im Darm- und aktuell im
Kreuzbein.» Die Motivation zum Training
und die Lust an Trailldufen ist bei ihr so
gross wie eh und je. «Seit den Verletzungen
ist es fiir mich immer wichtiger, gesund zu
bleiben. Ich achte deshalb auf meine Ernah-
rung und praktiziere Mobilitdtsibungen.»

Ein Rat, den Triathlet Ruedi Wild unter-
schreibt: «Erndhrung und Krafttraining
spielen fir mich eine immer wichtigere
Rolle.» Auch Viktor Rothlin hat zum Ende
seiner langen Marathonkarriere vermehrt
seinen Physiotherapeuten ins Boot geholt,
um «nach dem eigentlichen Training an
den Defiziten zu arbeiten».

ERNAHRUNG UND KRAFTTRAINING

Aus wissenschaftlicher Sicht untermau-
ert Saskia Gehrig: «Erndhrung und Kraft-
training dienen dem Erhalt der Leistungs-
fahigkeit und der Verletzungsprophylaxe.»
Gerade &lteren Sportlern sei eine hohe und
regelmaissige Proteinaufnahme empfoh-
len. «Vier bis funf Mal téglich rund 30 bis
40 Gramm hochwertiges Protein», rat die
Expertin. «Verbunden mit regelmassigem
Krafttraining kann die Muskelmasse im
Idealfall bis ins Alter von 60 Jahren auf-
rechterhalten werden. Danach - so zwi-
schen 60 und 70 Jahren — folgt geméss dem
momentanen Stand der Wissenschaft ein
verstarkter Leistungsabfall.» f

Was Schweizer Spitzensportler sonst noch zum Thema
<dlter werden> sagen, lesen Sie unter www.fitforlife.ch/
spitzensport-und-alter
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