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PACE-Studie

Durch die verldngerte Lebensarbeitszeit, den demographischen Wandel und die starke Verbreitung
von Bewegungsmangel und Ubergewicht gewinnt die Aufrechterhaltung von Gesundheit und Leis-
tung seit geraumer Zeit weiter an Bedeutung. Dies gilt nicht nur fiir die wachsende Zahl von ilte-
ren Personen und das soziale Sicherungssystem. Auch in der Arbeitswelt finden die Aspekte Alter,
Gesundheit und Leistung zunehmend mehr Aufmerksamkeit: Gesunde und leistungsstarke dltere
Beschaftigte werden fiir viele Betriebe auch deshalb immer wichtiger, da eine Vielzahl der iiber-
gewichtigen und untrainierten Jiingeren alltiglichen Arbeitsbelastungen kaum noch geniigen. Be-
dingt durch einen iiberwiegend inaktiven Lebensstil und gesundheitlich ungiinstige Alltagsge-
wohnheiten (z.B. Fehlerndhrung, iibermaRiger Alkohol- bzw. Tabakkonsum) kénnen bereits im mitt-
leren Lebensalter deutliche LeistungseinbuBBen eintreten.

Oftmals werden Leistungsreduktionen auf einset-
zende Alterungsprozesse zurlickgefiihrt. Auch zahl-
reiche sportmedizinische Studien gehen von friih
eintretenden altersbedingten Leistungsminderun-
gen aus: So soll beispielsweise die Ausdauerleis-
tungsfahigkeit nach dem 30. Lebensjahr um 10%
bis 15% pro Dekade abnehmen. Ohne Zweifel ist das
Altern ein unausweichlicher biologischer Vorgang,
der letztlich auch zu objektivierbaren Leistungs-
verlusten fiihrt. Wie aber der Vergleich zwischen
JAltersleistungssportlern” und gleichaltrigen Pfle-
geheimbewohnern zeigt, verlduft der Alterungs-
prozess individuell sehr unterschiedlich und unter-
liegt zudem einer Vielzahl von Einflussfaktoren.

Die Ermittlung tatsdchlich altersbedingter Leis-
tungsanderungen ist nicht trivial und gelingt auch
nicht ohne weiteres mithilfe von Langsschnittun-
tersuchungen. Ein generelles Problem ist ndamlich
die Abgrenzung altersbedingter Einfliisse gegenii-

ber Effekten, die in erster Linie durch verdnderte
Lebensgewohnheiten oder Erkrankungen bedingt
sind. Selbstverstandlich kann eine Minderung der
korperlichen Leistungsfahigkeit die Folge biologi-
scher Alterungsvorgdnge sein. Im Laufe der Jahre
kann es aber auch zu deutlichen Leistungsverlusten
kommen, weil z.B. bedingt durch berufliche
und/oder familidare Verpflichtungen (Kindererzie-
hung, Karriere, etc.) kaum noch Zeit fiir ein regel-
malRiges Training bleibt.

In diesem Zusammenhang ist der Marathon ein
hervorragendes leistungsphysiologisches und
praventivmedizinisches Untersuchungsmodell. Im
Gegensatz zu kurzen/kiirzeren Laufdistanzen (z.B.
5.000m oder 10.000m), die auch ohne intensive
Vorbereitung von ,Untrainierten” bewiltigt wer-
den konnen, wird ein Marathonlauf aufgrund der
Streckenldnge und der hohen kdrperlichen Belas-
tung lblicherweise nur dann erfolgreich absol-
viert, wenn iiber einen ldAngeren Zeitraum ausrei-
chend trainiert wird und im Alltag eine deutliche
Ausrichtung auf den Sport erfolgt. Daher ist es
nicht erstaunlich, dass die in der Bevilkerung
verbreiteten, ungiinstigen gesundheitsrelevanten
Merkmale wie Rauchen, Bewegungsmangel und
Adipositas bei Marathonldufern nur selten zu fin-
den sind. Somit lassen sich beim Marathon auf-
tretende altersassoziierte Leistungsminderungen
eher auf den biologischen Alterungsprozess und
weniger auf ungiinstige Alltagsgewohnheiten
zuriickfiihren.

.Marathon-Events” besitzen zudem noch einen
weiteren groRen methodischen Vorteil: Uber die Er-
gebnislisten der groRen Marathonveranstaltungen
sind epidemiologisch relevante Daten mit Alter,
Geschlecht und elektronisch gemessene Laufzeiten
der Sportler verfiighar.
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Die primdr altersbedingte

Laufzeitverschlechterung
Marathon Halbmarathon Gesamt bei den iiber 50-Jdhrigen
n) % n % (n) % fallt zudem erstaunlich ge-
Manner 284686 81,5 149.043 713 433.729 77 g alUs (siehe {\bb- 1) E1_n
Frauen 64.778 18,5 59.916 287 124,694 22,3 beaChthCher Te1l d.er SelTl-
orensportler erzielt im
Gesamt 348 464 100 208.959 100 558.423 100 hﬁheren Lebensalter sogar
bessere Ausdauerleistun-

Tab. 1:

Absolute und relative Anzahl der Teilnehmer von 121 Marathon- und 100 Halbmara-
thonwettbewerben in Deutschland in den Jahren 2002 bis 2008 (n = 558.423).

Unsere Forschungsgruppe hat mittlerweile mehr als
220 Marathon-/Halbmarathonveranstaltungen und
iiber 800.000 Marathon- und Halbmarathonlaufzei-
ten 20- bis 79-jahriger Sportler analysiert (siehe
Tab. 1). Etwa 45% (Marathon) bzw. 55% (Halbma-
rathon) der Ausdauertrainierten waren ,Mehrfach-
ldufer”. Wiederholungsldufe wurden fiir die Aus-
wertung nicht beriicksichtigt. Wie in Tabelle 1 auf-
gefiihrt, ist der Frauenanteil beim Marathon
(18,5%) deutlich niedriger als beim Halbmarathon
(28,7%). Die groRten Teilnehmerzahlen sind fiir
beide Laufstrecken sowie fiir Mdnner und Frauen in
der Altersgruppe der 40- bis 49-Jdhrigen zu finden.

gen als die meisten jiinge-
ren Athleten: So sind die
besten 25% der 60- bis 69-
jahrigen Marathon- und
Halbmarathonldufer schneller als die Hilfte der
20- bis 50-jahrigen Sportler.

Ergebnislisten von Laufveranstaltungen liefern
wichtige Daten iiber Leistung, Geschlecht und Al-
ter der Teilnehmer. Weitere relevante und repri-
sentative Informationen fehlten allerdings bislang.
Im Rahmen des PACE-Projektes (Performance-Age-
Competition-Exercise) werden weiterhin Laufzeit-
analysen durchgefiihrt. Es ist zwischenzeitlich ei-
ne erhebliche inhaltliche Erweiterung erfolgt: Uber

3604 |
£ 3004 [T LF
N =
& | | -
i Wi U 6 Sl
A by e, I J_ 1
e b L o T e

20 30 40 50 60 70 80
Alter (Jahre)

£ 300 [ s
: IHRHEET
S sunl =
L T B W b= o
1T
1801

2|0 . 3'0 ; 410 : 5I0 ; 6l0 ’ 7l0 . BIO
Alter (Jahre)

Abbildung 1 zeigt am Beispiel der Marathonlauf-
zeiten die Verteilungscharakteristik der Lauflei-
stungen der 20- bis 79-Jahrigen. Frauen benoti-
gen fiir den Marathon im Durchschnitt 26 Minu-
ten (10%) und fiir den Halbmarathonlauf durch-
schnittlich 15 Minuten (13%) langer als Manner
(p < 0,01).

Aus den weiterfiihrenden Laufzeitanalysen geht
hervor, dass erst nach dem 50. Lebensjahr signifi-
kante LeistungseinbuRen auftreten. Auch unsere
Laufzeitanalysen beim Halbmarathon belegen, dass
durch regelmdRiges Training eindrucksvolle Leis-
tungen erzielt werden kdnnen und vor dem 50. Le-
bensjahr keine statistisch signifikanten Leis-
tungsverluste auftreten.

eine internationale Online-Umfrage (www.dshs-
koeln.de/pace) mit einem skalierten, mehrsprachig
vorliegenden Fragebogen werden seit geraumer Zeit
weltweit Sportler zum durchgefiihrten Training, zur
Motivation zum Sporttreiben, zur Gesundheit, zur
sportdrztlichen Betreuung, zu Alltagsgewohnhei-
ten, aber auch hinsichtlich biometrischer Angaben
(GroRe, Gewicht) befragt (siehe Abb. 2).

Inzwischen haben sich {iber 10.000 Ausdauer-
sportler an der Internet-Befragung beteiligt. Zu-
satzlich wurden etwa 10% der Teilnehmer auf Lauf-
veranstaltungen persdnlich befragt, um Fehler bei
der Online-Eingabe bzw. Auswirkungen einer po-
tenziellen ,Online-Selektion” abschdtzen zu kdn-
nen (Abb. 3).
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Abb. 1:

Laufzeiten von mann-
lichen (linke Seite;

n = 284.686) und
weiblichen (rechte
Seite; n = 64.778)
Teilnehmern von 121
Marathonwettbewer-
ben. Dargestellt sind
Median und 5., 25.,
75. und 95. Perzentil.
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lichen und weiblichen Studi-
enteilnehmern ist in den Un-
tersuchungskollektiven (, Lauf-
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b signifikant {iber den Ver-
© Habmarsmnon ataramoniues gleichszahlen der Halbmara-
= Jooner urd Wittelseckerdayler
— thonsportler (Tab. 3). Sowohl
forome: beim Marathon- wie auch
;e e _ beim Halbmarathontraining
treten allerdings zwischen
Lauferinnen und Laufern (p >
0,01) und im Altersgang (p >
Abb. 2: Die PACE-Studie wurde durch die Ethikkommission ~ 0,01) keine nennenswerten Unterschiede auf. Die
Datenerfassung bei der Deutschen Sporthochschule Kéln sowie vom  Hiufigkeitsverteilungen der Tabelle 3 zeigen, dass

gi:i::_c:;?_:::ﬁe i Landesbeauftragten fiir den Datenschutz Nord-  die Halbmarathonldufer im Jahresmittel 10 Kilo-

(www.dshs-koeln.de/ rhein-Westfalen als unbedenklich eingestuft und ~ meter und Marathonldufer 13 Kilometer je Trai-
pace). zur Durchfiihrung genehmigt. ningseinheit absolvieren (p < 0,01). Bei einer mitt-
leren Trainingsdauer von 59 Minuten bzw. 68 Mi-
nuten (Halbmarathon- vs. Marathonldufer; p <
0,01) ergibt sich rechnerisch eine durchschnittli-
che Laufgeschwindigkeit von 10,5 km/h bzw. 10,9

s o Halpmaahon Sesamt km/h (Halbmarathon- vs. Marathonldufer; p <
() % (n) % in) % 0,01). Beziiglich der mittleren Trainingsgeschwin-
Manner 6.053 82,1 1.075 i 8.028 793 digkeiten bestehen keine signifikanten ge-
SR T 70 = — T 207 schlechts-, alters- oder wettbewerbsspezifischen
Unterschiede.
Gesamt 7.372 100 2,755 100 10.127 100
Sportliche Selbsteinstufung und Vorerfahrung
Tab. 2:
Geschlechts- und lauf- Die Antwortverteilung zur Beurteilung der sportli-
streckenbezogene Ver- 1, pahmen dieses Beitrages fiir das f.i.t. Wissen-  chen Ambitionen zeigt, dass sich 77% der Liufer als
teilung des befragten : Fin : Sl - s :
Liuferkollektivs schaftsmagazin werden einige Ergebnisse aus den  Freizeitsportler und 23% als Leistungssportler ein-
(n = 10.127). Befragungen der Langstreckenldufer ndher vorge-  stufen. Signifikante Kollektiv-, Alters- und Ge-

stellt. An der durchgefiihrten Befragung nahmen  schlechtsdifferenzen konnten nicht ermittelt wer-
10.127 Laufer im Alter von 20 bis 69 Jahren teil  den. Riickblickend geben 36% der Befragten an, vor
(Tab. 2).

Der Vergleich zwischen den

Studienpopulationen (Lauf- Perzentile
:ata nalys?"}" Vo, ”Orélme?[?— Strecke Training | Geschlecht 5. 25, 50, 75. 9.
ragungen”) zeigt, dass die
3 o ¥ Manner 20 35 45 60 88
Kollektive hinsichtlich Al- A
(km*Wache™) | Frayen 23 35 45 55 80
ters- und Geschlechtsver- e
teilung sowie der Teilnah- Einheiten e i z &5 43 i
mequoten beim Marathon e Frauen 25 35 35 45 55
und Halbmarathon gut iiber- T Mznner 10 21 30 40 80
e1nst1mm‘en. Analgg zur A!— e (km*Woche™) [ £rien 13 24 30 40 55
tersverte1_Lung beim ’Stud1- iakathen A e = e 3 oy 5
enkollektiv ,Laufzeitana- g
e : (Woche™) Frauen 15 25 3 a5 45
lyse” liegen bei den Befra- ‘ ; !

gungen die hdchsten Teil- ., 4.

nehmerzahl(?n in der Grup- Umfang und Hiufigkeit des wichentlichen Lauftrainings der befragten Marathon-
pe der 40- bis 49-Jdhrigen.  (Manner n = 5.991, Frauen n = 1.310) und Halbmarathonlaufer (Manner n = 1.968,
Auch der Anteil von mann-  Frauen n = 774). Dargestellt sind Median und 5., 25., 75. und 95. Perzentil.










