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Training verschiebt die Leistungsgrenzen des alternden
Gehirns

Interdisziplinares Forschungsprojekt zu Auswirkungen von Gleichgewichtstraining auf
Menschen ab 60

Altere Menschen konnen durch ein auf sie abgestimmtes regelméRiges Gleichgewichtstraining ihre
sensomotorische Leistungsfahigkeit verbessern. Das zeigen erste Ergebnisse einer interdisziplinaren
Studie von Sportwissenschaftlerinnen und Sportwissenschaftlern und Neurowissenschaftlerinnen
und Neurowissenschaftlern der Otto-von-Guericke-Universitat Magdeburg. Sie untersuchen, wie
durch gezielte Trainingsprogramme neuronale Ressourcen des alternden Gehirns optimal stimuliert
werden konnen.

»,unser Gehirn hat zwar naturliche Leistungsgrenzen, was das Gedachtnis, unsere Aufmerksamkeit
und Sensomotorik angeht, aber durch Training konnen wir diese Grenzen in Teilen verschieben”,
erklart Professor Dr. Marco Taubert vom Lehrstuhl Trainingswissenschaft, Schwerpunkt Kognition
und Bewegung der Uni Magdeburg und Leiter der Studie. Das sei insofern gesellschaftlich relevant,
da Defizite in der Gleichgewichtsleistung bei alteren Menschen nicht selten mit einem erhohten
Risiko fur Sturze und einer damit einhergehenden erhohten Sterblichkeit verbunden seien, so der
Sportwissenschaftler weiter.

In dem mit Dr. Gabriel Ziegler vom Institut fur Kognitive Neurologie und Demenzforschung der Uni
Magdeburg gemeinsam geleiteten Forschungsprojekt , Dynamische Modellierung einer
trainingsbedingten und leistungsoptimierenden Mobilisierung neuraler Ressourcen” untersucht ein
interdisziplinares Team in zwei Studien die Auswirkungen verschiedener Trainingsansatze auf die
Gehirnleistung der Probanden. Die insgesamt 90 Teilnehmerinnen und Teilnehmer zwischen 60 und
75 Jahren absolvierten wochentlich ein Gleichgewichtstraining mit unterschiedlichen
Aufgabenanforderungen: Unterforderung, optimale Anforderung und Uberforderung. Uber den
Verlauf des Trainings erfolgten Aufnahmen des Gehirns im Magnetresonanztomografen (MRT), um
Informationen tiber mogliche strukturelle und funktionelle Veranderungen zu erhalten. ,Die ersten
Ergebnisse an 30 Versuchspersonen zeigen grofSere Effekte auf die motorische Leistung in der
Trainingsgruppe mit optimaler Aufgabenanforderung im Vergleich zu den Trainingsgruppen mit
Unter- bzw. Uberforderung sowie tendenziell bessere kognitive Leistungen®”, so der
Sportwissenschaftler. Die Ergebnisse der Hauptuntersuchung an 60 Versuchspersonen wirden
aktuell ausgewertet und wirden Aufschluss dartiber geben, wie sich das optimierte
Gleichgewichtstraining auf die Gehirnstruktur und -funktion auswirkt, erklart Taubert weiter.

»Es ist bereits bekannt, dass Gleichgewichtstraining Veranderungen in der Gehirnstruktur und -
funktion hervorrufen kann”, erzahlt Prof. Marco Taubert. ,, Wir wollten aber iiberpriifen, ob ein auf
den aktuellen Leistungsstand der Person angepasstes Gleichgewichtstraining das Gehirn besonders
schnell oder stark zu strukturellen Veranderungen anregen kann.”

Die jetzt gewonnenen Erkenntnisse konnten zukunftig helfen, Mafnahmen zu entwickeln, welche die
Reservekapazitat des Gehirns gegen Krankheiten wie Demenz erfolgreich mobilisieren, so Taubert.
»Wenn wir die Anpassungsprozesse in unserem Gehirn besser verstehen, konnen wir langfristig
malgeschneiderte Trainingsprogramme entwickeln, die unser Gehirn ein Leben lang unterstutzen
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und damit unsere Gesundheit und Lebensqualitat erhalten oder verbessern.”

Das Forschungsprojekt ist Teil eines Sonderforschungsbereiches SFB 1436: Neuronale Ressourcen
der Kognition. Mehr als 40 Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler untersuchen am Standort
Magdeburg und daruber hinaus in insgesamt 22 Einzelprojekten, welches Potenzial das menschliche
Gehirn hat und welche neurobiologischen Prozesse es daran hindern, es auszuschopfen. Ziel ist es,
in Zukunft Gedachtnisleistungen im Allgemeinen verbessern bzw. die Auswirkung von Storfaktoren
und ,versteckten” Krankheitsprozessen verstehen und damit iiberwinden zu konnen sowie die
Reservemechanismen, die dem Gehirn zur Verfugung stehen zu mobilisieren.

Weitere Informationen:

https://sfb1436.de/ Weitere Informationen zum Sonderforschungsbereich
https://www.taubertlab.com/ Weitere Informationen
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