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Forschungsproblematik
Der Erhalt der Mobilitat und Selbsténdigkeit alterer Menschen ist ein wichtiges Ziel der Geriatrie. Das

geriatrische Syndrom der "Frailty" hat wesentlichen Einfluss auf die Funktionalitat, Sturzhaufigkeit,
Krankenhaus- und Pflegeheimaufnahmen sowie die Mortalitdt alterer Menschen. Am haufigsten wird
Frailty bislang mit Hilfe ihrer physischen Komponenten definiert. Hier finden funf von Fried et al. (2001)
entwickelte Kriterien Anwendung. Liegen ein bis zwei dieser Merkmale vor, spricht man von einer
sogenannten "Pre-Frailty", bei drei oder mehr Merkmalen wird das Vorliegen einer "Frailty, diagnostiziert.
Um das Fortschreiten des Frailty-Stadiums zu verzdgern bzw. ganzlich zu verhindern, wird ein friihzeitiges

sportliches Training empfohlen.

Ziel
Ziel der Studie ist es, Auswirkungen eines herkdmmlichen Krafttrainings im Vergleich zu einem speziellen

schnellkraftigenden Powertraining bei Menschen mit Pre-Frailty hinsichtlich der Effekte auf die korperliche

Aktivitat, Muskelkraft, Muskelpower und Funktionalitdt zu untersuchen.

Methodik

Prospektive, kontrolliert/ randomisierte, einfach verblindete Studie
e N=69 Teilnehmer im Stadium der Pre-Frailty (= ein bis zwei erflillte Fried-Kriterien)
e 3 Gruppen (1. Krafttraining, 2. Powertraining, 3. Kontrollgruppe)

Interventionen (in Anlehnung an McDermott et al, 2006)
e Kombiniertes Kraft- und  Gleichgewichtstraining sowie  kombiniertes  Power- und
Gleichgewichtstraining: 60 Minuten, 2x wochentlich tber 12 Wochen

e Trainingsgerat: Bodyspider (siehe Abb.1)

Outcomes

,short physical performance battery* (SPPB)

Muskelpower (Sit to Stand Transfer auf Kraftmessplatte, Stair Climb Test, Abb.2)

korperliche Aktivitat (Seven-Day Physical Activity Recall=PAR)

Kdrperzusammensetzung (DXA)
Labor: 25-OH-D3, hsCRP, Glucose, Insulin

Erste Ergebnisse

e Tendenzen zur Verbesserung der korperlichen Aktivitat, Muskelpower und Funktionalitat in den

beiden Trainingsgruppen

e Hohere Verbesserungen in der Gruppe mit dem Krafttraining im Vergleich zur Gruppe mit dem
Powertraining und zur Kontrollgruppe
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Fried-Kriterien

1. Gewichtsverlust. mehr als 4,5kg pro Jahr

2. Erschépfung: subjektives Empfinden (CES-D)
3. Schwache: Handkraftmessung

4. Ganggeschwindigkeit: 4,57m

5. Niedrige kérperliche Aktivitat: MLTPAQ

Abb 1: Body Spider
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Abb 2: Stair Climb Test zur Erfassung der
Muscle Power
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