Bergsporttreibende bleiben
langer aktiv als friiher.
Wer auch in hoherem Alter
noch sicher wandern und
bergsteigen will, sollte aber
regelmassig trainieren,
auf seine Ernahrung achten
und vor allem seine
Leistungsfahigkeit realistisch
einschatzen.

Altersmediziner Dieter Breil gibt Erndhrungstipps.
Foto: SAC St.Gallen

Dem einen oder der anderen mag das bekannt
vorkommen: Man ertappt sich dabei, dass man nach
zwei Klettertagen vollig zufrieden ist und den dritten
nicht mehr unbedingt braucht. Oder man ist gar
nicht bose, wenn ein Schlechtwettereinbruch einem
einen unfreiwilligen Ruhetag beschert. Von Jahr zu
Jahr scheinen dieselben Aufstiege steiler zu werden
und sich mithsamer anzufiihlen, und irgendwann
fragt man sich, wo die Leichtigkeit von friiher geblie-
ben ist. Verstarkt machen sich solche altersbedingten
AL ! _ Leistungseinbussen jenseits der Pensionierung be-
':' - . & T P oy b } = merkbar, obwohl man jetzt endlich Zeit und Unab-
AR 5 N : (lE e hingigkeit hitte, jeden Schénwettertag zu niitzen.
- [ N Die ausgeschriebene Wanderwoche mit der Sektion
% - tont verheissungsvoll — aber werden sechs Tage am
Tict N Stiick nicht zu anstrengend? Geht man ein Risiko ein,
wenn man sich fiir eine Tour mit 1600 Héhenmetern
anmeldet? Und wie kann man gesundheitlichen Pro-

Text: Karin Steinbach Tarnutzer blemen generell vorbeugen?

Seniorinnen und Senioren sind vielseitig unterwegs: ] 4 138 3
Sie klettern, begehen Klettersteige, machen Skitouren - %

und gehen wandern. Foto: Heidi Schwaiger j f:“?,;
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Mit 30 beginnt das Altern

Antworten unter anderem auf diese Frage gab
es am gut besuchten Symposium Bergsport im Alter,
das die SAC-Sektion St. Gallen im April organisiert
hatte. Es richtete sich {iber die aktiven Mitglieder
hinaus speziell auch an Tourenleitende, um ihnen
Empfehlungen zu geben, worauf bei Aktivititen mit
Alteren zu achten ist. Notfallmediziner Paul Imboden
stellte gleich zu Beginn seines Vortrags fest: Der Alte-
rungsprozess beginnt sehr friih. Bereits ab 30 Jahren
kann der Korper sich immer weniger an wechselnde
Umweltbedingungen anpassen, die Reparaturfahig-
keit der Zellen ldsst nach. Jenseits der 40 hat man die
optimale Leistungsfahigkeit {iberschritten, der Stoff-
wechsel wird trdger, die Erholungskapazitdt sinkt.
Auch wenn ein gesunder Lebensstil die Alterung ver-
langsamen kann, aufhalten ldsst sie sich nicht: Ab
65 vermindert sich die Beweglichkeit, Muskelmasse
sowie Knochendichte nehmen ab, und Verdnderun-
gen der Sinnesorgane fithren zu schlechterem Sehen
und Horen. Ebenfalls zu Verdnderungen kommt es
im Herz-Kreislauf-System und im Atemsystem, wo-
durch das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
steigt. Deshalb sind ein langsamer Start und die Be-
lastungsadaption — sprich: ausreichende Erholungs-
phasen - so wichtig.

Als grosste Gefahr, die zu Unfillen oder Not-
fallen fiihre, bezeichnet Paul Imboden die Kombina-

Daniel Walter erzahlt aus seinem Alltag als Rega-Arzt.
Foto: Karin Steinbach Tarnutzer

tion aus reduzierter korperlicher Reserve, Selbstiiber-
schdtzung, korperlicher und psychischer Belastung
sowie schlechter organisatorischer und physischer
Vorbereitung. «Ausschlaggebend ist, aktiv zu blei-
ben. Nicht das Altern geht zwangsldufig mit einem
Funktionsverlust einher, sondern die Inaktivitat»,
sagt Paul Imboden. Mit regelmdssigem Kraft-, Gleich-
gewichts- und Ausdauertraining kann man dem kor-
perlichen Abbau vorbeugen, und fiir die psychische
Gesundheit ist der Bergsport ohnehin forderlich, so-
fern man sich nicht {iberfordert.

Trinken und der Ausgleich des Salzverlustes. Auch
nach der Tour sollte man rehydrieren und die Repa-
rationsmechanismen durch eiweissreiche Nahrung
unterstiitzen.

Schliisselkompetenz Selbsteinschatzung

Der Internist und Sportmediziner Daniel Wal-
ter illustrierte mit Fallbeispielen aus seiner Tatigkeit
als Rega-Arzt sein Kernthema. «Es ist entscheidend,
die eigenen Grenzen zu erkennen und anzuerken-
nen», sagte er. Die verminderten kdrperlichen und
psychischen Leistungsreserven, die im Alter normal
seien, konnten zwar teilweise durch Erfahrung aus-
geglichen werden, dennoch sollte man nur 70 Prozent
seiner Leistungsfahigkeit nutzen, um noch iiber
30 Prozent Reserve zu verfiigen. «Im Zweifelsfall die
Sicherheit tiber das Ego stellen, sich gegen den Gipfel
entscheiden und umkehren — das ist kein Zeichen
von Schwiche, sondern von mentaler Starke», sagt

Daniel Walter. Ausschlaggebend sei die Tagesform,
nicht die generelle Fitness.

Notfallsituationen entstiinden meist nicht erst
durch einen Unfall, sondern bahnten sich oft in einer
sogenannten Notfallspirale an, durch die sich die Si-
tuation stufenweise verschlechtere. Deshalb miissen
Frithwarnzeichen wie Unsicherheit, Miidigkeit, Angst
oder auch tibermassiger Ehrgeiz anderer Tourenpart-
ner ernst genommen werden. Spricht ein Gruppen-
mitglied etwa nur noch fragmentarisch, deutet das
auf eine akute Uberforderung hin. Wichtig ist dann,
diese Beobachtung in der Gruppe anzusprechen und
entsprechend zu handeln.

Daniel Walter appelliert, dass im Alter Genuss
und Gesamterlebnis im Vordergrund stehen sollten
und nicht der Leistungsgedanke. «Eine ehrliche
Selbsteinschdtzung ist der beste Schutz vor Notfal-
len: Wer seine Grenzen kennt und respektiert, kann
die Berge langer und sicherer geniessen.»

«Im Zweifelsfall die Sicherheit iiber das Ego stellen, sich gegen
den Gipfel entscheiden und umkehren - das ist kein Zeichen von

Schwiche, sondern von mentaler Stirke.»

Daniel Walter, Sportmediziner

«Ausschlaggebend ist, aktiv zu bleiben. Nicht das Altern
geht zwangslaufig mit einem Funktionsverlust einher, sondern
die Inaktivitat.»

Paul Imboden, Notfallmediziner

Proteine gegen Muskelschwiche

Eine wichtige Rolle spielt die Erndhrung. Der
Internist und Altersmediziner Dieter Breil erlduterte,
wie notwendig im Alter Proteine fiir die Muskelge-
sundheit sind, und regte an, durch eine ausreichende
Proteinzufuhr — durch Fisch, Fleisch, Eier, Kése, aber
auch Niisse und Hiilsenfriichte — Stiirzen vorzubeu-
gen. Um das Herz-Kreislauf-Risiko zu senken und
Energieeinbriiche zu verhindern, sollte man Blutzu-
ckerspitzen vermeiden.

«Am Vorabend einer Bergtour empfiehlt es
sich, Kohlenhydrate zu <laden», aber nicht zu fett-
reich zu essen, um trotzdem gut und erholsam zu
schlafen.» Zum Friihstiick liefert ein Birchermtiesli
komplexe, langsam abbauende Kohlenhydrate, wah-
rend die Trockenfriichte im Miiesli schnell verfiig-
baren Zucker als morgendliche Starthilfe zur Ver-
fiigung stellen. Unterwegs sind gut verdauliche und
rasche Energielieferanten wie Riegel, Niisse, Datteln
oder Bananen wichtig, ausserdem regelmassiges

Notfallmediziner Paul Imboden empfiehlt, aktiv zu bleiben.
Foto: Karin Steinbach Tarnutzer

Es muss nicht immer der Gipfel sein: Im Alter sollte man sich auch mit weniger ambitionierten
Zielen zufriedengeben. Foto: Frangoise Funk-Salami
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