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Bewegtes Alter: Effekte eines 12-monatigen Ausdauer- und 
Koordinationstrainings auf die kognitiven Funktionen –  
Verhaltens- und fMRT-Daten 
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Studien bestätigen den positiven Effekt von Ausdauertraining auf kognitive Funktionen äl-
terer Menschen (Hillman et al., 2008). Eigene Querschnittsdaten zeigen, dass nicht nur die 
physische Fitness, sondern auch die Koordination signifikant mit der Kognition korreliert 
(Voelcker-Rehage et al., under review). Längsschnittstudien zu langfristigen Effekten von 
unterschiedlichen Formen körperlicher Aktivität auf die Kognition und zugrundeliegenden 
neurophysiologischen Prozessen fehlen. In einer 12-monatigen Längsschnittstudie haben 
wir die Effekte von zwei Interventionen (Walking- und Koordinationsstraining; Kontroll-
gruppe: Entspannung & Stretching) auf kognitive Funktionen von Senioren untersucht.  
Analysiert wurden die Daten von 49 Personen (M = 69.35, SD = 3.84, mind. 75 % Teil-
nahme an Intervention). Die Probanden nahmen über 12 Monate (3x wöchentlich à 1 
Stunde) an den Programmen teil. Zu Beginn der Studie, nach 6 und 12 Monaten wurde die 
motorische und kognitive Leistung exekutive Kontrolle (Li et al., 2004), Wahrnehmungsge-
schwindigkeit (Hommel et al., 2004) erfasst. Mittels funktioneller Magnetresonanztomo-
graphie (fMRT) wurden Veränderungen in der Hirnaktivität untersucht (Flanker Test).  
Beide Interventionsgruppen zeigten signifikante Verbesserungen in der exekutiven Kon-
trolle. In der Wahrnehmungsgeschwindigkeit verbesserte sich nur die Koordinationsgruppe 
signifikant. Die fMRT-Daten zeigten jeweils unterschiedliche Effekte der Interventionen. 
Für beide Trainingsformen fanden wir verringerte Aktivitäten in frontalen Hirnregionen im 
Vergleich zur Kontrollgruppe. Zusätzlich führte das Walkingtraining zu stärkeren sensomo-
torischen Aktivierungen, während die Koordinationsgruppe eine selektive Rekrutierung der 
inferior frontalen Areale und stärkeren Aktivierung in parietalen Bereichen zeigte. 
Wir konnten erstmals zeigen, dass neben einem Ausdauertraining auch andere Trainings-
formen positive Effekte auf die Kognition haben. Allerdings sind sowohl auf Verhaltens- als 
auch neurophysiologischer Ebene die beobachteten Trainingseffekte unterschiedlich. 
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