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Älterwerden aus der Perspektive
der Sportlerin

Dass regelmässige körperliche Aktivität
ein Allerweltsmittel ist zur Prävention
der häufigsten Volkserkrankungen wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
mellitus Typ 2, Adipositas, Krebser-
krankungen (insbesondere Darm- und
Brustkrebs) und Osteoporose, ist kein
Geheimnis. Dennoch hat man sich mit
dem Sporttreiben in den jungen Jahren
noch kein Ticket für die bedingungslose
Gesundheit gesichert. Zwischenzeit-
lich haben viele Arbeiten gezeigt, dass
regelmässige physische Aktivität den Al-
terungsprozess verlangsamt. Ganz nach
dem Motto: „Wer rastet, rostet“. Dass
sportliche Tätigkeit mit zunehmendem
Alter nicht mit derselben Leichtigkeit
wie in jungen Jahren verbunden ist, liegt
auf der Hand. Manch einer mag sich
fragen: Wie erleben Sportlerinnen das
Älterwerden und welche Rolle nimmt
Sport beim Älterwerden ein? Wir haben
dazu sowohl die ehemalige Weltklas-
seläuferin Sandra Gasser (. Abb. 1) als
auch die noch aktive und international
erfolgreiche 79-jährige Mehrkämpferin
in derKategorieMastersMarianneMaier
(. Abb. 2) befragt.

Sandra Gasser, die ehemalige Schwei-
zer Weltklassemittelstreckenläuferin
(800m und 1500m), hat uns Einblick ge-
geben in ihren Lebensabschnitt nach der
Sportkarriere. Zu den sportlichen Höhe-
punkten von Sandra Gasser gehören der
3. Platz bei den Europameisterschaften
über 1500m (1990) und eine Bestzeit
über 800m von 1:58:90, mit welcher
sie über 28 Jahre den Schweizer Rekord
innehatte, bis dieser 2015 von Selina
Büchel geknackt wurde. Der Entschluss
zum Rücktritt vom Spitzensport wurde
ihr damals aufgrund einer Diskushernie
ein wenig erleichtert. Für sie war von Be-
ginn an klar, dass ein kompromissloser

Schlussstrich unter die Sportlervergan-
genheit gezogen werden muss, um sich
erfolgreich neu orientieren zu können.
Dass Sandra Gasser zur regelmässigen
körperlichen Aktivität auch heute noch
keinen „inneren Schweinehund“ über-
winden muss, verrät sie uns, indem sie
von „Trainings streichen“ spricht. Sie
reduzierte nach dem Karriereende das
Trainingspensum schrittweise, um mehr
Raum für Neues zu schaffen, aber zu-
gleich den positiven Nebeneffekt der
regelmässigen körperlichen Betätigung
beizubehalten.Wer jetzt denkt, dass San-
draGasser ihre Laufschuhemit 59 Jahren
nicht mehr regelmässig schnürt, täuscht
sich. Tatsächlich fühlt es sich wohl aus
der Perspektive einer Spitzensportlerin
so an. Sie laufe zurzeit 4-mal wöchent-
lich 40min in gemütlichem Tempo –
„praktisch nichts“, fügt sie lachend an.
Mit diesem Trainingspensum deckt sie
just die Empfehlungen derWHO,welche
mindestens 150min moderate körperli-
cheAktivität oder 85min hohe Intensität
wöchentlich empfiehlt. Mit den 4× 40-
minütigen Laufeinheiten kann sie sich
ebenso zu denjenigen zählen, die gemäss
einer im Jahr 2019 publizierten pro-
spektiven, randomisiert, kontrollierten
Studie effektives und kostenfreies Anti-
Aging betreiben [1]. So konnte gezeigt
werden, dass regelmässiges Ausdauer-
oder Intervalltraining (3-mal 45min pro
Woche) die enzymatische Telomerase-
aktivität aufrechterhält. Damit werden
die repetitiven Nukleotidsequenzen (Te-
lomere) am Ende der Chromosomen
vor der Verkürzung bewahrt, was den
Alterungsprozess der Körperzellen ver-
langsamt. In Anbetracht der körperli-
chen Leistungsfähigkeit nimmt Sandra
Gasser das Älterwerden durch abneh-
mende Schnellkraft und vermindertes
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Abb. 18 Sandra Gasser, ehemaligeWeltklasse-
Mittelstreckenläuferin. (©Andreas Blatter [Ber-
ner Zeitung]. Diese Abbildung fällt nicht unter
die Creative Commons CC BY-Lizenz dieser Pu-
blikation)

Koordinationsvermögen wahr. Die re-
gelmässige körperliche Aktivität helfe
ihr, dieser Entwicklung entgegenzuwir-
ken. Aus sportwissenschaftlicher Sicht
macht SandraGasserdamit intuitiv vieles
richtig. Die Abnahme der Schnellkraft
im Alter wird durch den Verlust der
F-Muskelfasern (Typ 2, „fast-twitch“)
erklärt [2]. Im Gegensatz zu den S-Mus-
kelfasern (Typ 1, „slow-twitch“) nimmt
die Regenerationsfähigkeit der F-Fa-
sern im Alter in grösserem Ausmass
ab. Die Diskrepanz der unterschiedli-
chen Regenerationsfähigkeit abhängig
vom Muskelfasertyp kommt durch die
akzentuierte Apoptose der F-Faser-spe-
zifischen Satellitenzellen zustande. Die
Satellitenzellen fungieren als „Muskel-
stammzellen“ und differenzieren bei
anabolischen Stimuli zu neuen Myonu-
klei, welche mit vorbestehenden Fasern
fusionieren oder neue Fasern generie-
ren [3, 4]. Regelmässiges Krafttraining
wirkt der Apoptose der Satellitenzellen
entgegen und damit einer alters- und in-
aktivitätsgeschuldeten Muskelatrophie.
Folglich nehmen Schnellkraftleistungen
im Alter schneller ab als Kraft- und
Ausdauerleistungen. Sandra Gasser ver-
mutet, dass eine ehemalige Sportlerin

Abb. 28MarianneMaier,Masterathletin
Leichtathletik 7-Kampf. (Mit freundlicher
Genehmigung vonMarianneMaier, Diese Ab-
bildung fällt nicht unter die Creative Commons
CC BY-Lizenz dieser Publikation)

gezwungenermassen intensiver mit dem
Altern konfrontiert wird. Als Sportle-
rin hätte sie sich über die erbrachte
Leistung, aber auch über den durchtrai-
nierten Körper definiert, der ihr gefallen
habe. Die altersbedingte Differenz zum
Ist-Zustand sei bei ehemaligen Spit-
zensportlern grösser und werde einem
täglich durch den Spiegel vor die Augen
geführt. Die Herausforderung bestehe
darin, ein neues Gleichgewicht zu finden
zwischen Akzeptanz der altersbedingten
Veränderungen und dem Aufrechterhal-
ten der körperlichen Betätigung, welche
durchaus auch herausfordernd sein darf.
Sandra Gasser erwähnt in diesem Kon-
text eine grosse innere Zufriedenheit
über das Geleistete als auch Dankbarkeit
für den gesunden Körper. Auf die Frage,
welche Ansprüche ihr durch den Sport
an ihren Körper erhalten geblieben sind,
entgegnet Sandra Gasser prompt: „Die
Körperhaltung und agil zu bleiben.“ Das
sind Eigenschaften, die Sandra Gasser
auch auf ihr Leben übertragen hat: Ein
starkes Rückgrat im Sinne eines ge-
sunden Selbstbewusstseins hilft ihr im
Alltag noch heute, mit Ruhe, Stetigkeit
und Zuversicht auf ein Ziel hinzuarbei-
ten. Eigenschaften, die sie als beherzte

Mittelstreckentrainerin ihren Athleten
noch heute auf den Weg mitgibt.

Wieso Leistungssport auch in der
zweiten Lebenshälfte als „Jungbrunnen“
taugt, zeigt uns die gebürtige Österrei-
cherin Marianne Maier (79-jährig) aus
St. Margrethen (SG) beispiellos auf. Ma-
rianne Maier darf sich zurzeit Europas
beste Mehrkämpferin in der Kategorie
Masters nennen. Zur Kategorie Mas-
ters gehört man ab dem 35. Lebensjahr,
wobei man fortan in 5-Jahres-Schritten
in die nächste Masterkategorie aufsteigt
(z.B. Kategorie 35–39, 40–45). Kurzum
hat Marianne Maier seit ihrem ersten
Einsatz alsMasterleichtathletin, dazumal
noch 45-jährig, bis und mit heute über
50 Medaillen an Welt- und 45 Medaillen
an Europameisterschaften ergattert. Auf
den ersten Blick mag es so wirken, als
ob die sportliche Aktivität von Marianne
MaiereinenEinzelfalldarstellt. InTatund
Wahrheit entspricht sie dem aktuellen
Trend mit der zunehmenden Partizipati-
on von Masterathleten und -athletinnen
an ausdauerbetonten Sportveranstaltun-
gen in den vergangenen drei Dekaden
[5]. So waren beispielsweise am Boston-
Marathon 2016 ~ 60% über 40 Jahre
alt [6]. Mit dem regelmässigen Sport-
treiben hat Marianne Maier erst mit
40 Jahren begonnen, als mehr Zeit zur
Verfügung stand. Jeder, der bereits einen
Siebenkampfbestrittenhat,weiss,welche
Technikarbeit allein hinter der Tatsache
verborgen liegt, einen Siebenkampf ab-
solvieren zukönnen.Der „Siebenkampf“
ist ein zweitägiger Wettbewerb in der
Leichtathletik – bestehend aus den Dis-
ziplinen 100m Hürden, Hochsprung,
Kugelstossen, 200-Meter-Lauf, Weit-
sprung, Speerwurf und 800-Meter-Lauf.
Dass man durch tägliches Üben auch
mit zunehmendem Alter Fortschritte
erzielen kann, beweist Marianne Mai-
er anhand ihres Palmarès. Die Motive,
welche Masterathleten dazu bewegen,
weiterzutrainieren, sind: Vergnügen,
Wettkämpfe und das Aufrechterhalten
der Fitness und Gesundheit sowie der
sozialen Kontakte [7]. Worin besteht bei
Marianne Maier trotz der 79 Jahre die
Motivation, sich nicht nur regelmässig
körperlich zu betätigen, sondern auch
fokussiert auf ein Ziel hinzuarbeiten?
Anhand der Erläuterung von Marian-
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ne Maier war die Bekanntschaft mit der
Leichtathletik damals eineArt „Liebe auf
den ersten Blick“. Der Siebenkampf habe
in ihr eine Faszination ausgelöst, welcher
sie bis heute leidenschaftlich nachgeht.
Gemäss Marianne Maier brauche es
im Alter deutlich mehr Eigeninitiative,
diesen „inneren Schweinehund“ täglich
von Neuem zu bezwingen. Der Berg der
Überwindung werde stets höher auf-
grund der zunehmenden körperlichen
Müdigkeit bei zeitgleich abnehmendem
Tatendrang, beobachtet Maier. Inwie-
fern profitiert Marianne Maier von der
regelmässigen sportlichen Aktivität ab-
gesehen von den sportlichen Erfolgen?
Durch das regelmässige Sporttreiben
hätte sie verglichen mit ihren Altersge-
nossen kaum Wechseljahrbeschwerden
verspürt. Das regelmässige Training ver-
bessere ihr Gleichgewicht, ihre Beweg-
lichkeit und ihre Koordination. Diese
Eigenschaften generieren ihr mehr Selb-
ständigkeit im Alltag. Wird Marianne
Maier nach ihren Schwächen gefragt,
entgegnet sie wortwörtlich mit Schalk:
„Für mich ist es ein Problem, wenn ich
langsam laufen muss.“ Diese vermeint-
liche Schwäche hat ihr wohl zu ihrem
sportlichen Erfolg und zur heutigen kör-
perlichen Leistungsfähigkeit verholfen.
Die Motivation von Marianne Maier ist
beeindruckend und ansteckend.Motiva-
tion entstammt dem lateinischen Wort
„movere“. Marianne Maier will unge-
achtet ihres Alters in Bewegung bleiben.
Ganz nach demMotto: „Nur wer sich in
Bewegung setzt, kann etwas bewegen.“
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Grundlagen und praktische Anwendung in
stationären und ambulanten Einrichtun-

gen:

4 Chancen, Risiken und rechtliche

Besonderheiten der Telemedizin
4 Mit zahlreichen

Anwendungsbeispielen

4 Mit Blick in die EU und Nachbarländer

Das Buch gibt einen umfassenden Über-
blick über den aktuellen Stand und die

Entwicklungen im Bereich der Telemedizin

in Deutschland. Das Herausgeberteamaus
einem der führenden Telemedizinzentren

Deutschlands und ein interdisziplinäres

Autorenteam liefern wesentliche Grundla-
gen sowie zahlreiche Anwendungsbeispie-

le aus dem stationären und ambulanten
Bereich. Zudem werden Chancen und Ri-

siken der Telemedizin erörtert, so dass der

Leser gut für die Zukunft in Klinik oder
Praxis gerüstet ist. Ein Grundlagen- und

Nachschlagewerk für alle Ärzte, die sich

für digitale Zukunft im Gesundheitswe-
sen wappnen und ihre Patienten optimal

versorgen möchten.
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