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RegelmaRiges Krafttraining kann helfen, Muskelabbau im Alter zu verhindern und die
Lebensqualitat zu erhalten. © IMAGO / imagebroker

Sarkopenie, der altersbedingte Riickgang von Muskelmasse und Muskelkraft, ist ein weit verbreitetes
Problem. Ein Experte zeigt auf, wie Sie dem Muskelschwund aktiv entgegenwirken kénnen.

Kennen Sie das? Ab und zu fallt es Ihnen schwer, aus dem Sessel aufzustehen oder Sie sind nach dem
Treppensteigen schneller aufl3er Atem als friiher? Dahinter kénnte sich ein zunachst unsichtbarer, aber
weitreichender Prozess verbergen: Muskelschwund.

Ab dem 30. Lebensjahr und verstarkt ab dem 60. Lebensjahr beginnt der Kérper auf eine natirliche Art
und Weise Muskelmasse abzubauen. Dies kann zu einem erheblichen Verlust der Kraft, aber auch der
Mobilitat fuhren. Dieser Muskelschwund betrifft Millionen von Menschen auf der ganzen Welt.

Was kdnnen Sie tun, wenn Sie bereits erste Anzeichen erkennen? Welchen Einfluss hat lhre Erndhrung

auf die Muskelgesundheit und wie kann man Muskelschwund vielleicht sogar vorbeugen? Professor Dr.
Henning Wackerhage, ein fihrender Experte und Forscher auf diesem Gebiet, erklart im exklusiven
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Interview mit Ippen Media, wie Sie der Sarkopenie effektiv entgegenwirken kénnen — und welche
MafRnahmen Sie darliber hinaus ergreifen sollten, um lhre Muskelkraft lange zu erhalten.

Was ist Sarkopenie?

Sarkopenie (Wortbildung aus dem griechischen: ,sarx“ = Fleisch, ,penia“ = Mangel) ist der altersbedingte
Verlust von Muskelmasse und Muskelkraft, der mit funktionellen Einschrénkungen im Alltag alterer
Menschen einhergeht. Dieser Abbau der Muskulatur beglinstigt bei den Betroffenen Probleme bei der
Mobilitat, Stirze und die damit verbundenen Verletzungen. Aufgrund der demografischen Entwicklung mit
der kontinuierlich wachsenden Zahl an alteren Menschen spielt Sarkopenie eine immer gré3ere soziale
sowie wirtschaftliche Rolle.

Der Begriff Sarkopenie beschreibt im Prinzip zwei Sachen: Einerseits das Phanomen des Muskelalterns,
andererseits kann es sich auch um eine diagnostizierbare Erkrankung handeln. Bei diesem Krankheitsbild
sinken die Werte der Muskelmasse und der Muskelfunktion unter eine kritische Schwelle, was als
.Krankhafte Sarkopenie* bekannt ist. Diese Erkrankung kann durch verschiedene Testungen, wie zum
Beispiel den Griffstarke-Test, diagnostiziert werden.

»Das Ziel ist es, gesund zu sterben*

Die deutsche Bevdlkerung gehort zu einer der altesten der Welt. Daher ist es von groRer Bedeutung flir
das Gesundheitssystem, dass insbesondere &altere Personen so lange wie mdglich ein erfilltes und
eigenbestimmtes Leben fiihren, fernab von Pflegekraften und begrenzten Altersheimplatzen. ,Und das
schafft man selten, wenn man nur im Sessel sitzt und Fernsehen schaut®, findet der Professor Dr.
Henning Wackerhage.

Zur Person
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Prof. Dr. Henning Wackerhage ist Sportbiologe an der TU Miinchen. © privat

Professor Dr. Henning Wackerhage ist der Leiter der Professur fiir Sportbiologie an der
Technischen Universitat Minchen. Sein Forschungsschwerpunkt liegt in der molekularen
Bewegungsphysiologie, bei der er die biologischen Anpassungsmechanismen des Kérpers und
der Muskulatur untersucht.

AuRerdem flihrte der Forscher bereits mehrere Studien zum Thema Sarkopenie durch und ist
Autor von Fachliteratur. Sein Buch ,Starke Muskeln im Alter. Wie Sie Sarkopenie vorbeugen,

Stiirze verhindern und lange mobil bleiben® ist im Riva-Verlag erschienen.

Privat halt sich der Sportliebhaber mit Radfahren und Krafttraining fit. Fir den molekularen
Bewegungsphysiologen gilt: ,Das Ziel ist es, gesund zu sterben.”
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Sarkopenie-Experte Wackerhage: ,,Es betrifft jeden*

Erkrankungen, wie Sarkopenie, Adipositas und Diabetes Typ 2 gehen mit einer verminderten
Lebensqualitat einher. Daher ist es von hoher Wichtigkeit, diese so gut es geht vorzubeugen.
Insbesondere die Mobilitat ist fur viele Menschen eine Art der Selbstbestimmung im Alltag. Allerdings
beginnt Muskelschwund nicht erst im gehobenen Alter. ,Es betrifft jeden®, warnt Prof. Dr. Henning
Wackerhage. Wenn man sich an den Weltrekorden im Sprint orientiert, dann beginnt die Muskelalterung
bereits mit 25 Jahren. Die wenigsten Rekorde werden von Sportlern Gber 30 Jahren geknackt.

Die Ursachen von Sarkopenie

Die Muskelkraft und Muskelmasse nehmen mit den Jahren fortan stetig ab. Laut dem Experten liegt das
zentrale Problem der Sarkopenie allerdings woanders: ,Was wirklich extrem zuriickgeht, ist die
Schnellkraft®, merkt der Experte an. Dabei handelt es sich um die Atrophie der kurzzeitig besonders
leistungsstarken Typ-ll-Muskelfasern (auch Fast-Twitch-Fasern oder weiRe Muskelfasern genannt), die fir
die Schnellkraft verantwortlich sind. Sie sind wichtig fur Bewegungen wie Sprinten, Boxen und Springen.
Doch auch schon bei vermeintlich banalen, alltaglichen Bewegungen, wie dem Treppensteigen, werden
die schnellen Muskelfasern bendtigt.

Sowohl die Anzahl, als auch die Grof3e dieser Fasern verringert sich im Alter. ,Das Wichtigste ist, dass
man die kritische Grenze nicht unterschreitet und man Angst hat, aus dem Sessel aufzustehen®, warnt
Professor Wackerhage. Fehlende Bewegung und schlechte bzw. proteinarme Erndhrung kénnen
ebenfalls die Entstehung von Sarkopenie begtinstigen.

Sarkopenie vorbeugen — , Krafttraining ist das allerwichtigste*

Zur Pravention von Sarkopenie gibt es eine klare Antwort: Krafttraining. Durch das Training wird das
Muskelwachstum (Hypertrophie) angeregt und die Kraft gesteigert. Wer bereits friih mit dem Training
beginnt, kann seine Muskelkraft und -funktion langer auf einem hohen Niveau halten. Laut dem Forscher
reichen dabei meist schon zwei Trainingseinheiten die Woche vollkommen aus. ,Krafttraining ist das
allerwichtigste. Man kann es auch Muskeltraining nennen, wenn es nicht so bedrohlich klingen soll.*

Professor Dr. Wackerhage merkt an, dass es insbesondere fiir Senioren oft schwer sei, mit dem
Krafttraining zu starten, da die meist neuen und ungewohnten Bewegungen erst erlernt werden muiissen.
Viele haben noch nie ein spezifisches Muskeltraining absolviert. Daher sei es fir viele eine grof3e Hirde,
mit dem kontinuierlichen Training zu beginnen, weil sie nicht wissen, wie das funktioniert. Der Experte
liefert fir dieses Problem allerdings direkt eine Losung. Er fordert: ,Meiner Meinung nach gehort
Krafttraining auch in den Schulunterricht, damit man Erfahrung mit diesem Gesundheitstraining sammelt.”

Durch das Muskeltraining im Lehrplan erleben die Kinder schon von klein auf, wie es sich anfihlt, ein
Gewicht zu bewegen, hochzuheben und zu schieben. Sie kdnnen eigene Ideen und Wege entwickeln, wie
die Masse tberwunden werden kann und spuren ihren Koérper auf eine neue Art und Weise. Dadurch wird
ein Fundament an wertvollen Erfahrung geschaffen, auf welches im Seniorenalter zugegriffen und
profitiert werden kann.
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Trainingsplan fiir Gym-Anfanger als PDF kostenlos downloaden

Wie das Training fir Fitnessstudio-Anfanger genau aufgebaut ist, wie viele Wiederholungen und
Satze zu absolvieren sind, erfahren Sie im Trainingsplan, den Sie sich hier kostenlos als PDF
herunterladen kdénnen.

Dazu mussen Sie sich einmalig und unkompliziert mit unserem Login-Service USER.ID
registrieren.

Fokus Abnehmen

%/ Trainingsplan fiir Gym-Anfanger
:‘_.', - -_— 7 =
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Fitness-Anfanger, die im Gym am Ziel Abnehmen arbeiten wollen, finden in der
PDF-Bibliothek einen passenden Trainingsplan. © IMAGO/Pond5 Images

Krafttraining — effektiv gegen Osteoporose und Depression

Aber wie sieht ein richtiges Krafttraining aus? Im Prinzip ist erstmal jedes Muskeltraining von Bedeutung.
Vor allem fiir Anfanger sind daher Kérpergewichtsiibungen sinnvoll, die meist ohne Hilfsmittel direkt von
zu Hause aus gemacht werden kann. Bodyweight-Ubungen — wie Liegestiitze, Planks, Kniebeugen und
Co. — kdnnen auch an unterschiedliche Fitnesslevel angepasst werden und lassen sich super in einen
stressigen Alltag integrieren.

Trainings-Tipp: 30-Tage-Challenge mit Kérpergewichtsiibungen fiir Anfédnger

.Besonders effektiv ist das Krafttraining mit Gewichten®, so der Sportbiologe. Im Fitnessstudio hat man
entweder freie Gewichte oder Maschinen, mit denen man funktionell spezielle Muskelgruppen trainieren
kann. Anfanger kénnen sich an unserem Trainingsplan firs Fitnessstudio orientieren, den Sie kostenlos in
der PDF-Bibliothek herunterladen kdnnen. Lassen Sie sich im Studio unbedingt von einem fachkundigen
Trainer/einer Trainerin in die Geréate einweisen und die Ubungsausfiihrung erklaren.

Neben dem Muskelwachstum konnten laut Wackerhage auch positive Effekte des Krafttrainings auf
Sehnen und Knochen festgestellt werden. Laut dem Wolff'schen Gesetz kommt es durch gezieltes
Krafttraining ndmlich auch zu einer Starkung des passiven Bewegungsapparats. Mit Muskeltraining kann
also dem im Alter haufig auftretenden Osteoporose-Risiko (Knochenschwund) entgegengewirkt werden.

https://www.merkur.de/leben/fitness/die-zentrale-methode-gegen-schleichenden-verlust-von-muskelmasse-93534439.html 517


https://www.merkur.de/leben/fitness/up-liegestuetz-varianten-fuer-effektiven-muskelaufbau-push-92864803.html
https://www.merkur.de/leben/fitness/koennen-fitness-klassiker-wie-lange-sollte-man-planken-93055214.html
https://www.merkur.de/leben/fitness/aktiver-start-ins-neue-jahr-die-30-tage-challenge-fuer-zu-hause-93484494.html
https://www.merkur.de/leben/fitness/cardio-fitnessstudio-anfaenger-trainingsplan-abnehmen-kraft-92915223.html
https://www.merkur.de/sub/elibrary/product/8a28a6a78e75a324018e7b7879862d3e
https://jwi.charite.de/ueber_uns/julius_wolff
https://www.merkur.de/sub/elibrary/product/8a28a6a78e75a324018e7b7879862d3e
https://www.merkur.de/sub/elibrary/product/8a28a6a78e75a324018e7b7879862d3e

30.01.25, 08:32 Die zentrale Methode gegen schleichenden Verlust von Muskelmasse

Auch gegen Depressionen kann Krafttraining ein geeignetes Mittel sein. Einsamkeit betrifft viele Senioren,
gerade, wenn sie bereits ihren Partner verloren haben. Da ist das Trainieren eine gute Ablenkung. ,Beim
Muskeltraining drickt man, macht dicke Backen fur 20 bis 30 Sekunden. Und dann kann man drei
Minuten quatschen. Es ist gesellig®, findet der Forscher. Er empfiehlt, das Krafttraining, wenn maglich, mit
einem Freund, einer Freundin oder in einer Gruppe zu absolvieren. Durch Sport in Gesellschaft kann
auch die mentale Gesundheit gestarkt werden.

Wer sich dabei noch regelmafig bewegt und seine Muskeln starkt, der kann sogar auch seine Gelenke
schitzen. Laut dem Professor Dr. Oliver Tobolski, Facharzt fir Chirurgie, Sportmedizin und Chirotherapie
und Geschéftsflhrer der Sportorthopadie-Praxis Ortho4Sport in Kéln, kann moderates Krafttraining eine
effektive Malnahme im Kampf gegen Arthrose sein.

So hélt sich Hollywood-Star Ralf Moeller U65 fit

Kann man in hoherem Alter noch Muskeln aufbauen?

Ja, Krafttraining im Alter dient nicht nur dem Erhalt der Muskelmasse. Es kann sogar noch im Alter von
Uber 80 Jahren eine MuskelquerschnittvergroRerung stattfinden. Prof. Dr. Wackerhage fiihrt dazu das

Beispiel vom franzésischen Radsportler Robert Marchand auf, der noch mit unglaublichen 102 Jahren
einen neuen Stundenweltrekord in seiner Altersklasse im Radfahren aufstellte. Der Franzose fuhr 26,9
Kilometer innerhalb einer Stunde und brach damit seinen eigenen Rekord. ,Bis tUber 100 Jahren passt
sich der Korper an“, leitet der Experte daraus ab.

Proteinreiche Ernahrung gegen Sarkopenie

Auch die Erndhrung spielt eine grofe Rolle beim Kampf gegen den Muskelschwund. In erster Linie sollte
auf eine ausgewogene, gesunde und vor allem proteinreiche Ernahrungsweise geachtet werden. Eiweil}
ist der Hauptbestandteil der Muskulatur. Eine zu geringe Proteinzufuhr kann daher zu einem Muskelabbau
fuhren. Aus diesem Grund sollte man laut dem Experten vor allem im gehobenen Alter darauf achten, ca.
1 bis 1,2 Gramm Eiweif} pro Kilogramm Koérpergewicht taglich zu sich zu nehmen.

Eine zu hohe Aufnahme von Proteinen (> 2 Gramm/Kilogramm/Tag) solle man jedoch ebenfalls
vermeiden, so Dr. Wackerhage: ,Das verdaute Protein, also die Aminosauren, kénnen einen Risikofaktor
darstellen. Es gibt Studien, die zeigen, dass zu hohe Konzentrationen von bestimmten Aminosauren das
Risiko fur Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéhen.”

Die meisten Menschen decken ihren Eiweilbedarf ohnehin schon tber ihre normale Nahrungsaufnahme.
Das bestatigte auch Professor Dr. Jurgen Giel3sing vom Deutschen Fithesswissenschaftsrat. Laut dem
Sportwissenschaftler gibt es neben dem Eiweil} ein anderes, flir den Muskelaufbau oft unterschatztes
Supplement, welches im naturlichen Stoffwechsel des Menschen vorkommt. Hier erklart er, wie das
optimale Muskelaufbau-Training U40 aussieht.
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So trainiert Muskel-Experte Wackerhage selbst

Henning Wackerhage forscht nicht nur theoretisch an Anpassungsmechanismen des Kérpers, sondern ist
selbst in seiner Freizeit sportlich aktiv. Mit Radfahren und zusatzlichem Krafttraining halt er sich fit. Sein
Motto: ,Practice what you preach®. Der Professor der Sportbiologie halt Vorlesungen tber
Signaltransduktion in Muskelzellen, Muskelstoffwechselvorgange und molekulare Mechanismen der
Muskelanpassung fur Studierende der Sportwissenschaft an der TUM. Seiner Meinung nach sollte er mit
gutem Beispiel vorangehen: ,Ich bin ein Zappelphilipp und habe grof’en Bewegungsdrang. Mir macht es
Spald und Sport ist fir mich Lebensqualitat.”

Dr. Wackerhage betont die Wichtigkeit, seine Umgebung im Alltag so zu gestalten, dass Sport
wahrscheinlich ist. Diese Form der Bewegungsférderung wird auch ,Exercise-Supportive-Environment*
genannt. Es beschreibt ein Umfeld, welches korperliche Aktivitat erleichtert. Dies kann durch die
Integration von Bewegungen im Alltag und eine Schaffung von Sportgelegenheiten sein. Im Fall des
Experten ist es die sportliche Arbeitsplatzgestaltung.

Der Forscher besitzt in seinem Biro einen Stehtisch, ein Rennrad auf einer Rolle und mehrere Hanteln,
die er in einer aktiven Pause oder wahrend Terminen ganz einfach benutzen kann. ,Mir fallt es leicht, weil
ich einfach sportverriickt bin“, erklart Dr. Wackerhage und ist damit ein gutes Beispiel daflir, wie man
Wissenschaft, Sport, Gesundheit und vor allem Spal} miteinander verbinden kann.
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