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| GruBBwort

GrufBBwort

Das Ulmer Modell hat jetzt 25 Jahre Erfahrung im Training élterer
Menschen gesammelt.

Das Programm wurde von mehreren Tausend Teilnehmern erfolg-
reich angewandt. Im Mittelpunkt steht die Verbesserung von Kraft
und Balance, vor allem bei Menschen, die im Alltag bemerken,
dass das Aufstehen und Gehen nicht mehr so selbstversténdlich
sind wie friher.

Fast alle Trainingsprogramme bauen auf den Ideen und Arbeiten
anderer auf. Beim Ulmer Modell waren die wichtigsten Personen
Maria Fiatarone und ihre Trainerinnen Nancy Ryan und Evelyn
O’Neill. Im Jahr 1994 verdffentlichte Maria Fiatarone die erste
Studie, die Uberzeugend zeigte, dass selbst mit 100 Jahren noch
ein Training der Muskulatur méglich ist. Nach einem Gespréch
1997 in Zirich, waren wir uns schnell einig, dass wir darauf auf-
bauvend, dass Ulmer Modell weiter entwickeln wollten. Die Trai-
nerinnen aus Boston kamen dann nach Ulm und wir haben die
Ideen von dort fur die Ulmer Studie angepasst und dann mit mehr
als 1000 Personen erfolgreich angewandt.

Das erste groBBe Projekt hat damals in allen Ulmer Pflegeheimen
dazu gefGhrt, dass die Zahl der Stirze, um mehr als 40 % zurick-
ging. Die Teilnehmer und die Trainer hatten grofie Freude. Kein
Termin fiel aus.

Der zweite wichtige Impuls war der Austausch mit Wissenschaft-
lern in Neuseeland. John Campbell und Claire Robertson hatten
in der Zeit das Otago Programm entwickelt. Bei einem Besuch in
Ulm gab es viele Gespréche. Bei einer Wanderung im Kleinwal-
sertal wurde die Kooperation besiegelt. Danach wurde das Pro-
gramm mit Sozialstationen in Ulm weiter entwickelt und an vielen
Orten in Deutschland, der Schweiz und Osterreich ,exportiert”.

Das Ziel ist es und war es, ein Programm zu haben, das wirksam
ist und sich gut weiter vermitteln |&sst.

Ich winsche dem Ulmer Modell weiter viel Erfolg und grofie Ver-
breitung.

lhr

Prof. Dr. med. Clemens Becker

GruBBwort |
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Vorwort

Liebe Trainerinnen und Trainer, Liebe Interessierte,

Das Manual ist fur all diejenigen konzipiert worden die im Rah-
men von Bewegungsangeboten dlteren Menschen zu mehr Kraft,
Gleichgewicht und Gangsicherheit verhelfen und sie vor Stir-
zen und Sturzfolgen wie Knochenbriichen schitzen méchten.
Jeder dltere Mensch, egal wie gesund oder krank, profitiert von
korperlicher Aktivitét.

Die Inhalte basieren auf dem bereits seit Uber 20 Jahren etab-
lieren, sogenannten ,Ulmer Sturzpréventionsmodell”. Das
Training wurde damals in mehreren Alten- und Pflegeheimen der
Stadt Ulm erprobt und wissenschaftlich begleitet (Becker et al.,
2003) und kann nachweislich zu einer Reduktion des Sturzrisi-
kos beitragen. Weitere und aktuelle Forschungsergebnisse zu
strukturierten Trainingsprogrammen finden im vorliegenden Ma-
nual ebenfalls Beriicksichtigung.

Bei allen bekannten Programmen wird deutlich, dass die individu-
elle Belastbarkeit jedes Trainierenden bericksichtigt werden muss
und durch konsequente Anpassung der Ubungsintensitat
(z.B. durch Anwendung zusétzlicher Gewichte) der Schwierigkeits-
grad gesteigert werden sollte. Nur bei entsprechend hoher Belas-
tungsintensitat kénnen ausreichende Effekte erzielt werden. Dies
gilt auch fur die Haufigkeit des Trainings. Zwei bis drei Trainings-
einheiten in der Woche sind nétig. So kann das Ziel der Sturzpra-
vention und Mobilitétssteigerung effektiv erreicht werden.

Als Trainerin und Trainer kommt lhnen hier eine besonders wichti-
ge Rolle zu: Motivieren Sie die Teilnehmenden zur selbststéndigen
und anhaltenden Anwendung des Gelernten mit dem richtigen in-
dividuellen Maf3 der Beanspruchung. Vor allem sollte bei kleinen
Rickschlégen, wie akuten Erkrankungen, dazu motiviert werden,
das Training immer wieder aufzunehmen. Idealerweise beraten
Sie auch zur richtigen Erndhrung. Grundséizlich kann eine pro-
teinreiche Diét, direkt vor oder nach dem Training z.B. mit
Leucin-reichem Protein (Molkeprotein, vegan auch aus Reispro-
tein) empfohlen werden. Nur bei Zweifeln beziglich der Vertréag-
lichkeit, z.B. bei fortgeschrittenen Lebererkrankungen, sollte vorab
eine Ernéhrungsberatung erfolgen.

Wir hoffen, dass Sie von der Lektire positive Anregungen fir die
Gestaltung lhres Sturzpréventionskurses erhalten. Sie tragen mit
Ihrem Kurs zum selbststéndigen und gesunden Altern lhrer Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer bei, wofir wir lhnen recht herzlich
danken méchten. Fangen wir noch heute an!

lhre

Prof. Dr. med. Michael Denkinger
Dr. med. Christoph Leinert

Vorwort |



| Kursvorbereitung

Kursvorbereitung

Die Gruppengréfie richtet sich nach der Anzahl der Trainerinnen
und nach der Gréf3e des Trainingsraums.

Das Sturzprdventionstraining in Gesundheits- und Pflegeeinrich-
tungen muss von geschulten Therapeutinnen/Trainerinnen gelei-
tet werden. Die Qualifikation richtet sich nach den Empfehlungen
der Bundesinitiative Sturzprévention for Gruppen der Zielgruppe
2 ,Altere Menschen mit hohem Risiko” (Jansen et al., 2021).
Diese Empfehlungen wurden fir das Training mit zuhause-le-
benden Alteren formuliert und gelten deshalb im Pflegeheim als
Mindest-Qualifikation.

Je nach Einschréinkungen der Teilnehmerinnen kénnen 6-8 Perso-
nen in der Gruppe trainieren. Steht fir die Trainerin eine Hilfsper-
son zur Verfigung, kann die Gruppengréfie auf 10-12 Teilneh-
merinnen erweitert werden.

Der Trainingsraum sollte hell, ruhig und fir alle Teilnehmerinnen
gut zu erreichen sein. In der Néhe des Trainingsraums sollte sich
eine Toilette befinden. Ein Telefon fir Notrufe muss bereitgehal-
ten werden. Im Trainingsraum selbst sollten fur jeden Teilnehmer
2 Stihle bereitstehen.

Kernelement des Ulmer Modells ist der ,doppelte Stuhlkreis”.
Alle Teilnehmerinnen sitzen mit der Trainerin in einem grofien
Stuhlkreis, in dem sie die Pausen verbringen. Vor ihnen steht ein
weiterer Stuhl, an dem sie sich bei den Ubungen festhalten kén-
nen. Der vordere Stuhl dient auch zur Ablage fir Trainingsgeréte.
Mindestens der hintere Stuhl sollte Uber Armlehnen verfigen, die
in einer Ubung (Kréftigung der Arme) Verwendung finden. Bis
auf wenige Ubungen (Kréftigung der Arme und Schultern) finden
alle Ubungen im Stand oder in der Fortbewegung statt. Durch
Demonstration der Ubungen durch die Trainerin und Imitation
durch die Teilnehmerinnen kénnen auch kognitiv eingeschréankte
Personen in die Trainingsgruppen eingeschlossen werden (Linde-
mann et al., 2002). Wenn 2 Trainerinnen anwesend sind, kann
eine die Ubungen demonstrieren wéhrend die andere die Teil-
nehmerinnen individuell korrigiert. Wenn nur eine Trainerin die
Gruppe betreut, kann sie eine Teilnehmerin bestimmen, die die
Ubung vormacht, wéhrend sie selbst korrigiert.

Kursvorbereitung |



| Gleichgewichtstraining

10

Gleichgewichtstraining

Trainingssteuerung

Das Gleichgewichtstraining ist das Kernelement im Training nach dem ,Ul-
mer Modell”. Das Training des Gleichgewichts muss in ausgeruhtem Zu-
stand durchgefthrt werden und eréffnet daher die Trainingseinheit (nach
kurzer BegriBung). Ubungen im Sitzen fordern das Gleichgewicht kaum
und sind daher beziglich der angestrebten Sturzprévention nahezu wir-
kungslos. Um einen Effekt zur Verbesserung des Gleichgewichts zu erzie-
len, mussen die Ubungen mit einem ausreichenden Schwierigkeitsgrad
im Stehen oder Gehen durchgefihrt werden. Entsprechend dem Prinzip
vom Einfachen zum Komplexen sollten zuerst Ubungen im Stand und spé-
ter Ubungen in der Fortbewegung durchgefihrt werden. Bei den Ubungen
in der Fortbewegung kénnen die Teilnehmerinnen die Rickenlehnen des
Stuhlkreises als Halt nutzen (wenn nétig). Jede Ubung sollte etwa 10 bis
30 Sekunden durchgefihrt werden. Nach jeder Ubung sollten die Teilneh-
merinnen die Beine ausschitteln und lockern. Dazu sollten auch je nach
Belastung der Teilnehmerinnen auch Sitzpausen eingeplant werden.

Gleichgewichtstraining |

Auch beim Gleichgewichtstraining ist das Prinzip der Progression wesent-
lich. Nur durch das Training von Ubungsintensitéten an der Leistungsgrenze
kénnen Verbesserungen des Gleichgewichts erreicht werden. Die Ubungen
mUssen von den Teilnehmerinnen als schwierig empfunden werden. Im
Gruppentraining missen die vorgegebenen Ubungen individuell auf den
Leistungsstand der einzelnen Teilnehmerinnen angepasst werden, damit
jede an ihrer Leistungsgrenze trainiert.

Dabei ist Kommunikation sehr wichtig. Jede Teilnehmerin sollte mit ihren
eigenen Worten beschreiben, wie sich die Ubungen anfihlen. Lautet die
Antwort: ,Kein Problem” oder ,Geht gut” o.A., muss die Intensitat erhht
werden. Eine Gleichgewichtsibung ist erst dann wirksam, wenn die Trai-
nierende den Eindruck hat, dass die Ubung anstrengend ist. Bei Vorgabe
einer ,,Grund-Ubung” kann der Schwierigkeitsgrad dieser Ubungen
for jede einzelne Teilnehmerin auf unterschiedliche Art erhéht wer-
den:

* Reduktion der Unterstitzungsflache (z.B. Festhalten mit beiden
Hénden, Festhalten mit einer Hand, ohne Festhalten; offener
Stand, geschlossener Stand, Tandemstand, Einbeinstand; Gehen
im schmalen Korridor, Gehen auf einer Linie, ...).

* Erhéhung der Komplexitét (stabiler Stand, Gewichtsverlagerung,
zusétzliche Oberkérper- und/oder Armaktivitat, Oberkérperdre-
hung).

* Einschrénkung oder Irritation der sensorischen Information (z.B.
mit geschlossenen Augen, auf weicher/labiler Unterlage, mit Kopf-
drehung, ...)

*  Mit Zusatzaufgaben (z.B. Ball hochwerfen und Fangen, Rechenauf-
gaben, Tiernamen nennen, ...).

* Stérung des Gleichgewichts (leichter Stof3) als reaktives Training.
ACHTUNG: dies ist eine sehr fordernde Variation. Es muss beson-
ders auf Sicherheit geachtet werden.

11
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Das Erlernen und die Regulierung von Bewegung findet Gber verschiedene
Rezeptoren statt, die Art der Informationsverarbeitung ist vielféltig und sollte
im Training bericksichtigt werden (optisch, akustisch, taktil, kindsthetisch,
vestibulér). Daraus ergeben sich weitere Méglichkeiten Ubungen zu gestal-
ten oder den Schwierigkeitsgrad einer Ubung zu erhéhen. Bspw. das Aus-
fohren einer Ubung auf akustisches oder taktiles Signal in der Verbindung
mit geschlossenen oder gedffneten Augen.

Das Trainieren an der Leistungsgrenze birgt die Gefahr der Uberforderung.
Daher ist Gleichgewichtstraining eine Gratwanderung. Die Trainerin muss,
ausgehend von einer leichten Ubung den Schwierigkeitsgrad in kleinen
Schritten steigern (fur alle oder individuell) bis kurz unterhalb der Leistungs-
grenze trainiert wird. Ist die Intensitét zu niedrig, kommt es zu keiner Ver-
besserung. Ist die Intensitét zu hoch, kann es zu einer Geféhrdung kom-
men. Daher ist die Sicherung der Teilnehmerinnen essenziell. Nur wenn
eine Teilnehmerin das Gefihl hat beim Verlust des Gleichgewichts nicht zu
stirzen, wird sie an die Grenze ihrer Leistungsféhigkeit gehen. Der doppel-
te Stuhlkreis ist dafir eine sehr hilfreiche Aufstellungsform.

Aufgrund der schnellen Erholung nach einem Gleichgewichtstraining ist
ein tégliches Training méglich. In Kombination mit dem Krafttraining (s.u.)
im ,Ulmer Modell” hat sich jedoch ein Training zweimal pro Woche mit 2-3
Erholungstagen bewdhrt.

Gleichgewichtstraining |

Ubungsauswahl

Funktionelle Ubungen, wie Standpositionen (z.B. stabiler Stand, Tandem-
stand, Einbeinstand, etc.), Schritttbungen (z.B. Ausfallschritt, Schritt zur
Seite, etc.) und Gehubungen (z.B. rickwartsgehen, Uber imaginére Hin-
dernisse steigen, etc.) sind die Grundlage des Gleichgewichtstrainings. Sie
sind durch die oben genannten Verdnderungen des Schwierigkeitsgrades
sehr gut individuell dosierbar und zeigen so den Leistungsstand des Trai-
nierenden an.

Spielerische Ubungen mit Kleingeréten (z.B. Luftballon, Chiffon-Tuch, Boh-
nensdckchen) sind oft sehr motivierend. Durch die reaktiven und antizi-
patorischen Anforderungen wird die Anpassungsféhigkeit trainiert. Diese
Ubungsformen sind geeignet fir das Einzeltraining, als Partneribung und
in der grofen Gruppe (z.B. mit einem Schwungtuch). Besonders bei spie-
lerischen Ubungen muss die Trainerin auf Uberforderung und Ubermoti-
vation achten. Der Anteil von funktionellen und spielerischen Ubungen im
Gleichgewichtstraining sollte ausgewogen sein. Entsprechend dem Grund-
satz ,vom Einfachen zum Komplexen” sollte mit funktionellen Ubungen
begonnen werden. Die funktionellen Ubungen kénnen auch als ,Pausen-
Ubung” zur Beruhigung des Spiels genutzt werden.

Das Gleichgewichtstraining ist das Kernelement im Training
nach dem ,Ulmer Modell”. Die Teilnehmerinnen missen
bei den Ubungen stehen oder gehen. Die Ubungen missen

Ill

kontinuierlich und individuell so modifiziert werden, dass sie
von den Teilnehmerinnen als schwierig empfunden werden. Das
Training besteht aus funktionellen und spielerischen Ubungen.

Eine umfangreiche Ubungsauswahl findet man in der Fachliteratur zur Sturz-
prophylaxe mit zuhause lebenden Alteren (Deutscher Turner-Bund, 2018),
wobei man die Ubungen fir Pflegeheimbewohnerinnen entsprechend den
hier geschilderten Kriterien teilweise anpassen muss. Im Folgenden sollen
Ubungen beschrieben werden, die sich im ,Ulmer Modell” bewéhrt haben.

13
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Ubungssammlung zum
Gleichgewichtstraining

Gleichgewichtsiibungen im Stand

Diese Ubungen férdern die Wahrnehmung des Gleichgewichts und ver-
bessern die Reaktionsféhigkeit im Stand.

Man steht mit leicht gegrétschten Beinen (offener Stand) so, dass man sich
am Stuhl festhalten kann. Nun soll das Gewicht von einem Fuf3 auf den an-
deren verlagert werden. Die Teilnehmerinnen sollen versuchen, die Be- und
Entlastung der FiBe zu spiren.

Man steht so, dass sich die Fuflinnenseiten berihren (geschlossener Stand)
und man sich am Stuhl festhalten kann. Nun wieder das Gewicht vom einen
zum anderen Fuf3 verlagern und versuchen, die Verédnderung im Druck-
punkt zu spiren.

Man stellt sich in eine leichte Schrittstellung und hélt sich am Stuhl. Nun
verlagert man das Gewicht zur FuB3spitze und zur Ferse. Die Teilnehmerin-
nen versuchen zu spiren, wie der Druckpunkt zur Fuf3spitze und zur Ferse
wandert.

Steigerungen:
e den Halt reduzieren (nur eine Hand, nur ein Finger) oder
* dabei zur Decke schauen oder
e die Augen schliefen oder
* die Therapeutin gibt einen leichten Impuls (Stof3)

Gleichgewichtstraining |

Hiiftkreisen

Diese Ubung verbessert die Sicherheit im Stand.

Die Teilnehmerinnen stellen Sie sich mit leicht gegrétschten Beinen bequem
hin und stitzen ihre Hénde in den Hiften ab. Nun mit der Hifte in beide
Richtungen kreisen.

Steigerungen:
e mit Blick zur Decke oder
* mit geschlossenen Augen oder
* mit gedffneten Augen im geschlossenen Stand (FuBinnenseiten
berihren sich) oder
* im geschlossenen Stand mit geschlossen Augen oder
+ die oben beschriebenen Ubungen in Form einer Acht kreisen

15
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Uber die Schulter schauen

Diese Ubung sensibilisiert das Gleichgewichtsorgan im Innenohr und
férdert die Resilienz bei Drehschwindel.

Die Teilnehmerinnen stellen sie sich mit leicht gegrétschten Beinen bequem
hin. Aus der Standposition sollen sie sich nun nach hinten umdrehen. Die
FiBle bleiben dabei stehen, der Oberkérper und die Arme in den Hiften
drehen mit — abwechselnd nach rechts und nach links.

Steigerungen:

* mit gedffneten Augen im geschlossenen Stand (FuBBinnenseiten
berihren sich) oder

e dabei die Augen schlieBen oder

e die Arme bei der Drehung locker mitschwingen lassen oder

*  Mitschwingen der Arme im geschlossenen Stand, Augen geéffnet
oder

*  Mitschwingen der Arme, geschlossener Stand, geschlossene Augen

Gleichgewichtstraining |

Zum Boden beugen

Diese Ubung mobilisiert die Wirbelséule und bringt Sicherheit, wenn wir
z.B. etwas vom Boden aufheben.

Die Teilnehmerinnen stehen aufrecht im offenen Stand. Nun beide Arme
nach oben strecken und dann den Oberkérper nach vorne beugen, bis
man mit den Handen die FiBe berihren kann.

Achtung: Diese Ubung nur 5- bis 6-mal hintereinander durchfihren. Nach
einer kurzen Pause kann man dies dann wiederholen.

Steigerungen:
* mit geschlossenen FiBen oder
e in leichter Schritistellung oder
* mit geschlossenen Augen

17
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Ubungen auf einem Bein

Diese Ubungen stabilisieren die FuBgelenke, z.B. fir mehr Sicherheit beim
Treppensteigen.

Die Teilnehmerinnen versuchen, méglichst lange (héchstens 30 Sekunden)
auf einem Bein zu stehen. Falls sie damit Probleme haben, sollten sie sich
mit einer Hand am Stuhl festhalten.

Bei den folgenden Variationen héchstens 15 Sekunden auf einem Bein ste-
hen. Man sollte dann das Standbein wechseln und die Ubungen wieder-
holen.

e Ein Bein vor- und zuriickschwingen.

* Mit einem Bein von links nach rechts schwingen.

e Auf ein Bein stellen und mit dem anderen seitlich vom Kérper
eine Acht beschreiben.

e Die Acht vor dem Kérper beschreiben.

Steigerungen:
e mit reduziertem Halt (nur ein Finger) oder ohne Festhalten oder
* mit geschlossenen Augen

Gleichgewichtstraining |

Schrittiibungen

Diese Ubungen kréftigen die Beine und geben Sicherheit, wenn man
stolpert.

Die Teilnehmerinnen stellen sich seitlich an den Stuhl und halten sich fest
(nur so viel, wie nétig). Sie machen einen grofien Schritt nach vorne und
setzen den Fuf3 anschlieBend mit einem oder mehreren Schritten wieder
zurick. Danach ist das andere Bein dran.

Das gleiche danach nach hinten (und wieder zuriick) und zur Seite (und
wieder zurick). Den Fuf3 immer mit einem oder mehreren Schritten wieder
zuricksetzen und dann das gleiche mit dem anderen Bein. Beim Schritt
nach hinten bleibt der Oberkérper in leichter Vorneigung.

Jeweils drei- oder viermal in jede Richtung (vorwdrts, zurick, seitwérts).
Zwischendurch kurz pausieren.

Achtung: Bei Unsicherheit kénnen die Teilnehmerinnen auch zwischen
2 Stihlen im Stuhlkreis Gben.

Steigerung:
* Schnelle Schritte: Ubung wie bei den groBen Schritten, aber die
Schritte diesmal nicht so groB3, dafir aber méglichst schnell.

19
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Gehvariationen

Diese Ubungen verbessern die Reaktionsféhigkeit und geben mehr
Sicherheit beim Gehen.

Die folgenden Ubungen kénnen im Stuhlkreis durchgefohrt werden. Dazu
drehen sich alle Teilnehmerinnen z.B. nach rechts und kénnen sich so beim

Gehen mit der linken Hand am Stuhlkreis sichern.

Vorwadérts gehen:

Mit betont langsamen Schritten.

Mit besonders grofien Schritten.

Nach zwei Schritten stehen bleiben und dann weitergehen.

Bei jedem Schritt stehen bleiben.

Beim Vorwértsgehen iber unsichtbare Hindernisse steigen.
Wéhrend des Vorwdértsgehens abwechselnd Gber die rechte und
die linke Schulter schauen.

Wéhrend des Gehens abwechselnd nach oben und nach unten
schauen.

Seitwérts gehen:

Mit kleinen Schritten seitwdrts.

Mit grofBen Schritten seitwéirts.

Betont langsam seitwéirts gehen.

Beim Seitwértsgehen Uber unsichtbare Hindernisse steigen.
Im Kreuzschritt seitwérts gehen.

Ruckwdérts gehen (Oberkorper bleibt leicht in Vorneigung):

20

Mit kleinen Schritten.
Beim Ruckwdértsgehen Uber unsichtbare Hindernisse steigen.

Gleichgewichtstraining |

Ubungen mit Luftballon

Diese Ubungen verbessern die Hand-Auge-Koordination, die wir
brauchen, wenn wir etwas fangen missen. Gleichzeitig wird die
Reaktionsfahigkeit geschult.

Einige der folgenden Ubungen (im Stand) kénnen bei groBer Unsicherheit
zundchst im Sitzen geUbt werden. Bei mehr Sicherheit sollte dann im Stehen
trainiert werden.

Der Schwierigkeitsgrad der Ubungen ist teilweise abhéngig von der Flugge-
schwindigkeit des Objekts (Luftballon). Die gleichen Ubungen sind leichter
mit einem Chiffon-Tuch und sind schwieriger mit einem Ball.

Ubungen im Stand:

* Den Luftballon hochwerfen und wieder fangen.
Mit der Zeit die Héhe steigern.

* Den Luftballon um den Kérper herumreichen.

* Den Luftballon auf der flachen Hand balan-
cieren, auf dem Handricken und auf einem
Finger. Abwechselnd die rechte und linke Hand.

* Den Luftballon in groBBen Kreisen balancieren
— auf der flachen Hand, dem Handriicken oder
auf einem Finger. Die Hand abwechseln.

* Den Luftballon mit den Fingern der rechten und
der linken Hand nach oben tippen.

Die Teilnehmerinnen k&énnen sich den Luftballon auch
sitzend oder im Stand zu zweit zuspielen.

Achtung: Uberschatzung / Uberforderung!
Achtung: Die Ubung wird schwieriger, wenn der Luft-
ballon Gber Kopfhéhe gespielt wird!

21
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Ubungen mit Handtuch

Diese Ubung sensibilisiert das Gleichgewichtsorgan im Innenohr und
verbessert die Standfestigkeit.

Die Teilnehmerinnen stehen mit hiftbreiten FiBen in die Néhe eines Stuhls.

Das Handtuch seitlich vom Kérper schwingen.

Steigerungen:
* Das Handtuch wéhrend des Schwingens vor und hinter dem Kér-
per in die andere Hand geben.
* Dabei in den Knien federn.
* Bei der Ubung immer auf das Handtuch schauen.
*  Mit geschlossenen Augen.

Notizen
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Krafttraining

Trainingsmittel

Das Krafttraining wird beim ,Ulmer Modell” nach dem Gleichgewichtstrai-
ning (und evil. einer Trinkpause) durchgefGhrt. Als Trainingsmittel kénnen
beim Krafttraining prinzipiell Kraftmaschinen, freie Gewichte (z.B. Kurzhan-
teln und Gewichtsmanschetten) oder das eigene Kérpergewicht eingesetzt
werden. Fir das Gruppentraining im ,Ulmer Modell” sind Kurzhanteln und
Gewichtsmanschetten gut geeignet, da sich mit ihnen das methodische
Prinzip der Demonstration durch die Trainerin und Imitation durch die Teil-
nehmerinnen im Stuhlkreis ideal umsetzen ldsst.

Es sollten Kurzhanteln von 1 bis 5 Kg zur Verfigung stehen und Gewichts-
manschetten, deren Gewicht dosierbar ist. Durch die Abstufung der Ge-
wichte lésst sich die Progression der Ubungsintensitét umsetzen. Kraftma-
schinen sind weniger geeignet, weil in der Gruppe nur ein ,Zirkel-Training”

mdglich wére, bei dem Demonstration und Imitation schwer umsetzbar
sind. DarUber hinaus ist das Training an Kraftmaschinen fir kognitiv einge-
schrénkte Personen nur mit groBem Aufwand durchfihrbar.

Das Training an Maschinen ist wenig funktionell, was bedeutet, die Be-
wegungen sind deutlich alltagferner als die Krafttbungen des Ulmer Mo-
dells. Auch Krafttraining mit elastischen Béndern wird nicht empfohlen, da
der Widerstand der Bander mit dem Bewegungsweg zunimmt, wodurch
die Dosierung der Ubung schwierig ist. Weiterhin missen die Bénder bei
Ubungen zur Verbesserung der Beinkraft an beiden Beinen fixiert werden,
was die Stand- und Bewegungssicherheit der Trainierenden einschrénkt und
fur Pflegeheimbewohnerinnen geféhrlich sein kann. Ubungen mit dem ei-
genen Kérpergewicht sind ebenso weniger geeignet, weil diese Ubungen
in Bodenlage oder an der Wand im Stuhlkreis schlecht integrierbar sind.
Lediglich das Training der Bein- und Rumpfmuskel-Strecker-Kette (Kniebeu-
gen) und das Anheben des Kérpers aus dem Sitzen als Eigengewichtsibun-
gen ist im Stuhlkreis gut umsetzbar.

Trainingssteuerung

Das Krafttraining im ,Ulmer Modell” wird als Muskelaufbautraining durch-
gefohrt. Grundvoraussetzung dafir ist eine hohe Ubungsintensitét. Von
ieder Ubung werden 2 Durchgénge mit jeweils 10 Wiederholungen durch-
gefuhrt. Dabei achtet die Trainerin darauf, dass bis zur 10. Wiederholung
eine Ermidung/Erschépfung der Teilnehmerinnen erkennbar ist. Wenn dies
nicht der Fall ist, muss das Gewicht erhéht werden. Nach diesem Prinzip
wird mit einer Ubungsintensitét von etwa 70-80% der Maximalkraft trai-
niert. Die Ubungsausfihrung ist zundchst langsam, kontrolliert und ohne
Schwung. Um Pressatmung und méglicherweise einen extremen Blutdruck-
anstieg zu vermeiden, hat es sich bewdhrt, dass die Trainierenden die Wie-
derholungen laut mitzéhlen. So kann die Trainerin die Atmung gut kontrol-
lieren. Zwischen den beiden Durchgéngen (mit jeweils 10 Wiederholungen)
erfolgt eine kurze Pause (etwa 30 Sekunden).

Aus Erfahrung kénnen Frauen mit 1-Kg-Hanteln und 2-Kg-FuBmanschetten
starten. Bei Mé&nnern sind dies jeweils ein Kg mehr. Abweichungen sind je
nach Einschédtzung der Trainerin méglich. Es wird empfohlen, das Gehen
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und das Verhalten im Gleichgewichtstraining als Kriterium zur Einschéatzung
der Gewichte zu nutzen. Diese leichten Anfangsgewichte bedeuten, dass
bei den meisten Trainierenden noch nicht mit der nétigen Intensitét for den
Muskelaufbau trainiert wird. Dies ist durchaus gewollt, da in dieser begin-
nenden Phase die korrekte Ubungsausfihrung erlernt werden soll. Magli-
che Verbesserungen wahrend dieser Phase sind nicht durch Muskelzuwachs
zu erkldren, sondern durch eine verbesserte Technik (inter-muskulére Ko-
ordination).

Am Anfang erfolgt ggf. bei jedem Training eine Steigerung der Gewichte in
kleinen Schritten, bis die nétige Intensitét fir einen Muskelaufbau erreicht
wird. Die Anpassung der Gewichte erfolgt individuell fir jede Trainierende.
Dazu wird eine Dokumentation der individuellen Gewichtsbelastung nach
jedem Training empfohlen. Im weiteren Verlauf muss die Ubungsinten-
sitét immer wieder Uberprift und angepasst werden. Im Sinne eines Stu-
fenmodells kann bei fortgeschrittenen Teilnehmerinnen die Ubungsausfih-
rung so verdndert werden, dass ein reaktives Training ermdglicht wird. Die
Ubungen missen dazu kontrolliert und schnell ausgefihrt werden. Hierzu
wird empfohlen, im Sinne des Muskelaufbautrainings, die nachgebende
Bewegung (Exzentrik) weiter betont langsam durchzufGhren. Die Gberwin-
dende Bewegung (Konzentrik) wird entsprechend schnell gestaltet. Diese
Form des Trainings darf nur nach einer soliden Aneignung des Krafttrai-
nings und damit verbunden einer gewissen Grundkraft angewandt werden.

Auch bei der Trainingssteuerung im Krafttraining ist Kommunikation sehr
wichtig. Wenn die Trainierenden tGber ,Muskelkater” berichten/klagen, soll-
te die Trainerin erkldren, dass dies ein Zeichen dafir ist, dass genau in der
richtigen Intensitét trainiert wird, bei der die Mikro-Traumata in der Muskel-
faser zum Anpassungsprozess, d.h. zum Muskelaufbau, fGhren.

Fur eine mittel- bis langfristige Verbesserung der Kraft sollte zweimal pro
Woche trainiert werden, wobei mindestens 2 Tage Erholung benétigt wer-
den. Bei dieser Trainingshéufigkeit kann man davon ausgehen, dass Ermi-
dung und Erholung gut ausbalanciert sind.

Ubungsauswahl

Bei der Auswahl der Ubungen hat das Training der Beinmuskulatur héchs-
te Prioritét, gerade im Hinblick auf die Vermeidung von Stirzen. Dabei
sind Ubungen, die ganze Muskelketten trainieren gegeniber eingelenkigen
Ubungen zu bevorzugen. Eine Ubung, die daher in keiner Trainingsein-
heit fehlen sollte, ist die Kniebeuge. Neben der FuB3gelenksmuskulatur, der
Wadenmuskulatur, der Oberschenkelmuskulatur und der Geséfimuskulatur
wird hier auch die Ricken-Streckmuskulatur und bei fortgeschrittener Aus-
fohrung mit den Armen in Hochhalte, die Schulter- und Armmuskulatur
trainiert. Die Kniebeuge ist dariber hinaus eine funktfionell sehr wichtige
Ubung, da ausreichende Kraft der Beine eine wesentliche Voraussetzung
fur das sichere Hinsetzen und Aufstehen ist. Fir sehr schwache Trainings-
teilnehmerinnen kann auch das wiederholte Aufstehen vom Stuhl und Hin-
setzen auf den Stuhl eine ausreichend fordernde Ubung sein.

Weitere Ubungen zur Verbesserung der Beinkraft, deren Intensitét
Uber FuBmanschetten gesteigert werden kann:

* Huftbeuger: die Trainierende hélt sich am Stuhl und hebt bei auf-
rechtem Oberkérper abwechselnd das rechte und linke Knie

* Hofistrecker: die Trainierende hélt sich am Stuhl und streckt in
leichter Oberkérpervorneigung abwechselnd das rechte und linke
Bein nach hinten

* Hoftabduktoren: die Trainierende hélt sich am Stuhl und hebt bei
aufrechtem Oberkérper abwechselnd das rechte und linke Bein
gestreckt zur Seite

¢ Wadenmuskulatur: die Trainierende hélt sich am Stuhl und
drickt sich abwechselnd auf den Vorderfuf3 hoch oder steht auf der
Ferse und hebt die FuBBspitzen
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Neben der Beinkraft hat auch die Rumpfkraft eine hohe Bedeutung. Daher
sollte bei allen Kréftigungstbungen (und Gleichgewichtsibungen) von der
Trainerin immer auch die aufrechte und stabile Haltung des Oberkérpers
korrigiert werden. Nicht vernachléssigt werden sollte auch das Training der
Arm- und Schultermuskulatur. Gerade gebrechliche Altere, die eine Gehilfe
nutzen, benétigen diese Muskulatur zur Stabilisierung und Fortbewegung.
Auch beim Aufstehen vom Stuhl wird Armkraft benétigt. DarGber hinaus
haben auch noch andere Armfunktionen (z.B. kédmmen) grofien Einfluss
auf die Lebensqualitét.

Ubungen zur Verbesserung der Armkraft, deren Intensitét durch
Hanteln gesteigert werden kann:

e Schulterpresse nach oben: die Trainierende sitzt aufrecht auf
dem Stuhl und fihrt beide Arme gleichzeitig seitlich vom Kopf nach
oben

* Seitliches Armheben: die Trainierende sitzt aufrecht auf dem
Stuhl und fGhrt beide Arme gleichzeitig leicht gebeugt seitlich bis
zur Waagerechten

Die Schulterpresse nach unten ist eine EigengewichtsGbung. Dabei sitzt die
Trainierende auf dem Stuhl und drickt sich dann mit den Handen von den
Armlehnen nach oben ab, so dass der Po vom Stuhl abhebt. Die Intensi-
tat der Ubung kann gesteigert werden, indem die FiBBe weiter nach vorne
gestellt werden, so dass sie den Bewegungsablauf weniger unterstitzen
kénnen.

Insgesamt sollten im Kraftteil der Trainingseinheit etwa 4 Ubungen durch-
gefGhrt werden. Ausschlaggebend ist die benétigte Zeit. Z.B. kénnte man
Kniebeuge und Schulterpresse regelméaBig trainieren und mit jeweils einer
weiteren Bein- und Armibung ergénzen.

FUr das Gruppentraining im ,Ulmer Modell” sind Kurzhanteln und
Gewichtsmanschetten gut geeignet. Es wird zweimal pro Woche
ein Muskelaufbautraining durchgefuhrt. Grundvoraussetzung
dafir ist eine hohe Ubungsintensitét. Durch die Abstufung der
Gewichte lésst sich die Progression der Ubungsintensitét umset-
zen. Bei der Auswahl der Ubungen hat das Training der Beinmus-
kulatur héchste Prioritét.

Eine ausfihrliche Beschreibung der Ubungen mit Gewichtsmanschetten
und Kurzhanteln findet man in der Fachliteratur zur Sturzprophylaxe mit
zuhause lebenden Alteren (Deutscher Turner-Bund, 2018). Im Folgenden
sollen Ubungen beschrieben werden, die sich im ,Ulmer Modell” bewéhrt

haben.
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Ubungssammlung zum Krafttraining

Hiiftbeuger

Diese Ubung kraftigt die Oberschenkel- und Hiftmuskulatur, stabilisiert
die Fu3gelenke und férdert die aufrechte Haltung.

Die Gewichtsmanschetten werden oberhalb der Fufligelenke befestigt. Die
Teilnehmerinnen stehen wéhrend der Ubung zwischen 2 Stihlen und halten
sich mit den Hénden an den Stuhllehnen fest.

Ein Knie soll in Richtung Brust bewegt werden, maximal bis der Oberschen-
kel in waagerechter Position ist. Dabei nicht in der Taille abknicken. Beim
Heben des Beines soll der Oberkérper aufrecht bleiben und die FuBBspitze
soll nach oben gezogen werden. Danach den FuB langsam wieder abset-
zen und die Ubung mit dem anderen Bein wiederholen.

Achtung: Auf langsame Bewegungsausfihrung achten!

e 2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro Bein — immer im Wechsel
(bis 20 z&hlen).

Hiiftseitheber

Diese Ubung stérkt die seitliche Huft- und Oberschenkelmuskulatur und
stabilisiert dadurch die Hifte im Einbeinstand, z.B. beim Gehen.

Die Gewichtsmanschetten werden oberhalb der Fufigelenke befestigt. Die
Teilnehmerinnen stehen aufrecht hinter einem Stuhl und halten sich an der
Lehne fest.

Ein Bein soll gestreckt zur Seite bewegt werden, ohne dabei mit dem
Oberkérper seitlich abzuknicken. Die Zehen zeigen wéhrend der gesam-
ten Bewegung nach vorne. Danach soll das Bein langsam wieder in die
Ausgangsposition gesenkt werden. Nach dem Standbeinwechsel soll die
Ubung mit dem anderen Bein zur anderen Seite durchgefihrt werden.

Achtung: Auf langsame Bewegungsausfihrung achten! Aufrecht ohne seit-
liches Abknicken.

e 2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro Bein — immer abwechselnd
(bis 20 z&hlen).

Krafttraining |

31



| Krafttraining

32

Hiiftstrecker

Diese Ubung kréftigt die GeséB- und Oberschenkelriickseite sowie die
untere Rickenmuskulatur und sorgt dadurch fir den sicheren Vortrieb
beim Gehen und fir Stabilitét, wenn wir mal einen grofien Schritt machen.

Die Gewichtsmanschetten werden oberhalb der FuBgelenke befestigt. Die
Teilnehmerinnen stehen mit etwas Abstand und mit leicht vorgebeugtem
Oberkérper hinter einem Stuhl und halten sich an der Lehne fest.

Ein Bein soll langsam so hoch wie méglich nach hinten gestreckt werden,
ohne dabei das Knie zu beugen oder den Oberkérper zu bewegen (kein
Hohlkreuz). Die Fufispitze ist dabeiangezogen. Optional kann man am
héchsten Punkt kurz anhalten, die FuBBspitze strecken und wieder anziehen.
Danach soll das Bein langsam wieder in die Ausgangsposition abgesenkt
werden. Nach dem Standbeinwechsel soll die Ubung mit dem anderen Bein
durchgefihrt werden.

Achtung: Die leichte Vorneigung in der Ausgangsposition verhindert das
Hohlkreuz!

e 2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro Bein — immer abwechselnd
(bis 20 zahlen).

Kniebeugen

Diese Ubung kréftigt die Bein- und Riickenmuskulatur und tbt gleichzeitig das
sichere Aufstehen und Hinsetzen.

Bei dieser Ubung werden keine Gewichtsmanschetten benétigt. Die Ubung wird
schwerer, indem das Geséf tiefer oder langsamer abgesenkt wird (jedoch nur
bis in die Waagerechte der Oberschenkel). Die Schwierigkeit kann weiter gestei-
gert werden indem man die Kniebeuge ohne Halten ausfihrt. Auch die Aufnah-
me von Hanteln, bspw. vor der Brust, ist méglich um die Intensitét der Ubung
weiter zu erhdhen.

Die Teilnehmerinnen stehen aufrecht hinter einem Stuhl und halten sich an der
Lehne fest. Die Fifle stehen weit (Gber hiftbreit) auseinander. Die FuBspitzen
zeigen leicht nach auf3en. Nun sollen die Knie langsam gebeugt werden. Dabei
soll das Gesaf nach hinten geschoben werden, so als wollte man sich hinset-
zen. Der Blick geht gerade nach vorne, nicht nach unten. Beim Absenken des
Gesdfles dirfen die Knie nicht nach vorne geschoben werden, sondern missen
Uber den FuBspitzen bleiben. Danach langsam wieder hoch in die Ausgangspo-
sition aufrichten. Nach einmal Durchatmen wird die Ubung wiederholt.

Achtung: Bei Angabe von Schmerzen nur so tief, wie es schmerzfrei méglich ist!
Bis kurz vor den Schmerzpunkt absenken.

e 2 Serien mit je 10 Wiederholungen

Krafttraining |

33



| Krafttraining

34

Wadenstrecker und -beuger

Diese Ubung kraftigt die Wadenmuskulatur und stabilisiert dadurch die
FuBigelenke im Stand und beim Gehen und schiitzt vor Umknicken.

Die Gewichtsmanschetten werden oberhalb der Fufligelenke befestigt. Die
Teilnehmerinnen stehen aufrecht hinter einem Stuhl und halten sich an der
Lehne fest. Sie sollen sich nun so weit wie méglich in den Zehenstand hoch-
dricken und danach langsam wieder absenken, bis die Fif3e fest auf dem
Boden stehen. Nun beide FuBBspitzen heben, sodass man nur auf der Ferse
steht.

Anmerkung: Die Belastung kann durch die Anzahl gesteigert werden (all-
mdhlich auf bis zu 20 Wiederholungen). Falls dies auch noch zu einfach ist,
soll das Kérpergewicht nur auf dem rechten oder linken Bein hochgestemmt
werden.

e 2 -3 Serien mitje 10 bis 20 Wiederholungen beidbeinig oder jeweils
10 Wiederholungen mit einem Bein.

Schulterpresse

Diese Ubung kréftigt die Schulter- und hintere Oberarmmuskulatur und
unterstitzt dadurch die aufrechte Haltung und hilft uns bei der Uberkopf-
Arbeit, z.B. beim Kédmmen der Haare.

Die Teilnehmerinnen sitzen aufrecht auf einen Stuhl, ohne sich anzulehnen.
Die Hanteln werden auf Schulterhdhe gehalten — die Handflachen zeigen
dabei nach vorne. Die Arme werden nun langsam nach oben gehoben,
bis die Ellbogen gestreckt sind und die Hanteln sich Gber dem Kopf leicht
berGhren. Die Hanteln sollen dann auf gleichem Wege wieder abgesenkt
werden. Danach erstmal tief durchatmen und anschliefend von vorne be-
ginnen.

Achtung: Bei Angabe von Schulterschmerzen kann auch rechts/links-
unterschiedlich hochgedrickt werden. Nur bis kurz vor den Schmerzpunkt

dricken.

e 2 Serien mit je 10 Wiederholungen (mit beiden Armen gleichzeitig).
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Oberarme kraftigen

Diese Ubung kréftigt die hintere Oberarmmuskulatur und unterstitzt
dadurch z.B. das Abdriicken vom Stuhl beim Aufstehen oder das Offnen
von schweren Turen.

Die Teilnehmerinnen sitzen aufrecht auf der vorderen Hélfte der Stuhlfléche
und fassen die Armlehnen des Stuhls so, dass sich die Hénde direkt neben
dem Rumpf befinden. Die Fif3e werden etwas nach vorne gestellt. Nun soll
der Kérper méglichst nur mit den Armen hochgestemmt werden. Dabei die
Ellbogen so weit wie méglich strecken und danach langsam wieder in den
Stuhl absinken lassen. Dabei soll die Bewegung mit den Armen abgebremst
werden. Einmal tief durchatmen und danach die Ubung wiederholen.

Anmerkung: Je weiter die Fifle vom Stuhl wegstehen, umso héher der
Schwierigkeitsgrad. Wenn keine Stihle mit Armlehnen vorhanden sind,
kann man sich auch von der Sitzfléche abdricken.

Achtung: Bei Schulterschmerzen die FiBe néher heran stellen.

e 2 Serien mit je 10 Wiederholungen.

Schultern trainieren

Diese Ubung kraftigt die Muskeln der Schultern und des Oberkérpers und
verbessert dadurch die aufrechte Haltung und stabilisiert die Schultern.

Die Teilnehmerinnen sitzen aufrecht auf einem Stuhl, ohne sich anzulehnen
und halten die Hanteln mit gebeugten Ellbogen einige Zentimeter vor der
Brust, sodass sie sich berGhren. Die Hanteln sollen nun langsam seitlich
nach auf3en gefihrt werden, wobei das Brustbein nach vorne oben schiebt.
Dabei sind die Ellbogen stets leicht gebeugt und man soll spiren, wie sich
die Schulterblatter auf dem Ricken zusammenziehen. Wichtig ist immer
eine aufrechte Haltung beizubehalten. Die Hanteln werden schlieBlich wie-
der mit gebeugten Ellbogen zuriick in die Ausgangsposition direkt vor der
Brust gefishrt. Einmal durchatmen und dann die Ubung wiederholen.

Achtung: Das primére Ziel der Ubung ist die Aufrichtung in der Wirbel-
sdule.

e 2 Serien mit je 10 Wiederholungen (mit beiden Armen gleichzeitig).
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Seitlicher Schulterheber

Diese Ubung kréftigt die Schultermuskulatur und erméglicht so das Tragen
von schweren Gegensténden.

Die Teilnehmerinnen sitzen aufrecht auf einem Stuhl, ohne sich anzuleh-
nen. Die Arme héngen dabei locker an der Seite herunter so, dass die
Handfléchen zum Kérper zeigen. Nun sollen die Arme langsam mit leicht
gebeugten Ellbogen zur Seite angehoben werden, bis sie auf Schulterhéhe
bzw. parallel zum Boden sind. Dabei sollen die Schultern

nicht mit angehoben werden. Danach die Arme wieder in die Ausgangs-
position absenken. Einmal tief durchatmen und die Ubung wiederholen.

Achtung: Die Arme sollen nur so weit angehoben werden, wie es schmerz-
frei méglich ist. Bei Angabe von Schulterschmerzen kann auch rechts/links-
unterschiedlich hochgehoben werden. Nur bis kurz vor den Schmerzpunkt
heben.

Anmerkung: Wenn es die Schultergelenke es zulassen, kénnen die Ge-
wichte auch bis Uber den Kopf nach oben gehoben werden.

e 2 Serien mit je 10 Wiederholungen (mit beiden Armen gleichzeitig).

Notizen
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