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Einleitung 

Sarkopenie stellt unter dem Gesichtspunkt des demographischen Wandels ein prävalentes, 

gesundheitliches Problem dar. Während über die Relevanz von (Kraft-) Training zur Be-

handlung von Sarkopenie ein wissenschaftlicher Konsens besteht, fehlt es an allgemeingül-

tigen Trainingsempfehlungen für die Behandlung (Füzéki & Banzer, 2017). Das Ziel dieses 

Beitrags ist daher die Effektivität verschiedener Trainingsinterventionen mit entsprechenden 

Belastungsnormativen darzustellen und spezifische Trainingsempfehlungen abzuleiten.  

Methode 

Die systematische Literaturrecherche in der Datenbank PubMed resultierte in 828 Treffern, 

von denen final 6 Reviews aufgenommen wurden. Zur Beurteilung der Effektivität verschie-

dener Trainingsinterventionen wurden die Hauptdiagnosekriterien (Muskelmasse, Muskel-

kraft und Leistungsfähigkeit) einer Sarkopenie herangezogen (Cruz-Jentoft et al., 2019). 

Ergebnisse 

Zur Behandlung von Sarkopenie werden Krafttraining, Ausdauertraining und kombiniertes 

Training eingesetzt. Alle Trainingsinterventionen zeigen eine Zunahme der Muskelkraft und 

körperlichen Leistungsfähigkeit. Vor allem leichte bis moderate Belastung findet Anwen-

dung, spezifischere Inhalte und Belastungsnormative bleiben vorwiegend ungenannt.  

Diskussion 

Effekte auf die Muskelkraft und körperliche Leistungsfähigkeit, sowie ausbleibende Effekte 

auf die Muskelmasse bestätigen sich in der Literatur (Bao et al., 2020). Das Ableiten spezi-

fischer Trainingsempfehlungen bleibt unter gegeben Voraussetzungen ohne Erfolg. Ledig-

lich einzelne Beiträge über das Krafttraining bei älteren Erwachsenen erwähnen eine An-

passung der Trainingsintervention an das Krankheitsbild Sarkopenie (Fragala et al., 2019). 
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