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Schwerpunkt Sportmedizin

Pluspunkt fiir rollende Senioren

Inline-Skaten schutzt vor

Sturzen

Inline-Skaten ist nichts fiir Senioren?
Das stimmt so nicht! Ein mehr-
wochiges Training verbessert die
Gleichgewichtsfahigkeit vergleichbar
mit einem sensomotorischen
Training. Und es macht mehr Spaf3.

Als hiufigste Sturzursache beim Inline-
Skating gilt der Gleichgewichtsverlust
ohne Einwirkung von auflen. Wenn
also der Gleichgewichtskontrolle eine
so herausragende Funktion bei dieser
Sportart zukommt, sollte

sich ein entsprechendes
Training doch posi-
tiv auf den Gleichge-
wichtssinn auswir-
ken, dachten sich
Prof. Dr. Wolfgang
Taube aus Fribourg
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in der Schweiz und sei- % "
ne Kollegen vom Institut [/~

fir Sport und Sportwis-
senschaft in Freiburg.
Sie luden 14 neuro-
logisch und ortho-
padisch gesunde
Frauen und Min-
ner zwischen 62
und 74 Jahren zu
einem funfwo-
chigen Inliner-
Training ein,
acht weitere

“Ganzso dynamisch

Senioren dienten als Kontrollgruppe.
Keiner der Teilnehmer hatte zuvor auf
Inlinern gestanden.

Ein Plus fiir das Gleichgewicht

Vor und nach insgesamt 13 Trainings-
einheiten 4 60 Minuten hatten die
Sportmediziner verschiedene Gleich-
gewichtstests vorgenommen. So mafien
sie zum Beispiel die Druckverteilung
im Zwei- und Einbeinstand auf einer
Kraftmessplatte mit und ohne Thera-
piekreisel oder die Probanden mussten
auf einer an vier Federn aufgehdngten
Plattform ein- und zweibeinig stehen
und sogar plotzliche Storreize (Aus-
lenkungen von 2,5 cm) ausgleichen.
Ergebnis: In der Kontrollgruppe ver-
besserte sich erwartungsgemaf nichts,
in der Trainingsgruppe dagegen nahm
die Gleichgewichtsfahigkeit signifikant
zu. Das wurde vor allem bei den dyna-
mischen Tests deutlich.

In jenen Tests also, in denen das
Sturzrisiko besonders hoch war, konnten
sich die Teilnehmer am meisten steigern.
»Dies ldsst vermuten, dass inline-trai-

' nierte Personen auch in sturzgefidhrde-

ten Situationen des Alltags besser dem

Verlust des Gleichgewichts entgegenwir-

ken kénnen als untrainierte Personen

gleichen Alters“, meinen Taube
und Kollegen.
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'){ Alle Probanden
' % blieben dabei

{ Dass den degenerativen
Erscheinungen des neuro-
muskuldren und somatosen-
sorischen Systems im Alter
mit spezifischen Trainings-

-

muss es nicht zugehen,,..

wenn sich Senioren auf i
die acht Rollen wagen.

einheiten entgegengewirkt werden kann,
ist seit lingerem bekannt. Speziell fiir
das Inliner-Fahren nehmen die Sport-
mediziner an, dass in den fiinf Wochen
intensiven Ubens Anpassungsvorginge
im spinalen Reflexsystem, in subkorti-
kalen Regionen wie dem Kleinhirn und
den Basalganglien, aber auch auf korti-
kaler Ebene stattgefunden haben.

Der éltere Organismus ist also eben-
so wie der jiingere in der Lage, recht
anspruchsvolle Ubungen zu bewilti-
gen. Dennoch hatten die schweizer und
deutschen Kollegen damit gerechnet,
dass viele der Teilnehmer in der Inter-
ventionsgruppe wegen Uberforderung
aus dem Training aussteigen wiirden.
Das war aber nicht der Fall. Kein Ein-
ziger gab auf. Womoglich lag das daran,
dass alle Probanden Mitglieder einer
Seniorensportgruppe und fast durchweg
ziemlich fit waren. Das ldsst unter ande-
rem ein Blick auf die Korpergewichte
und den Body Mass Index vermuten:
Im Durchschnitt waren die Teilnehmer
allenfalls leicht tibergewichtig.

Inline-Training als Alternative
fiir Anspruchsvolle

Die Autoren betonen, man wolle nicht
den Eindruck vermitteln, dass Inline-
Training generell ein Ersatz fiir senso-
motorisches Training zur Sturzprophy-
laxe sein konne. Vielmehr habe man
zeigen wollen, dass denjenigen (élteren)
Menschen, denen ein sensomotorisches
Training zu wenig anspruchsvoll oder
langweilig erscheint, mit dem Inline-
Training eine abwechslungsreiche Alter-
native geboten werden konne. (TM)
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