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Abstract:

Sowohl kognitive als auch physische Trainings sind in der Lage, kognitive Fahigkeiten im
Alter zu verbessern. Sind die Effekte eines physischen Trainings eher unspezifisch und auf
breiter Ebene zu beobachten, so sind kognitive Trainings in erster Linie task-spezifisch und
wirken sich selten auf andere, nicht trainierte Fahigkeiten aus. Neuere Studien konnten jedoch
auch breitere Effekte infolge prozessbasierter kognitiver Trainings, beispielsweise des
Arbeitsgedachtnisses, nachweisen. Insbesondere komplexe Aufgaben wie
Arbeitsgedédchtnisaufgaben und physisches Training scheinen dabei dhnliche Bereiche im
Gehirn zu stimulieren bzw. verdndern, wenngleich auf verschiedene Weise, wodurch die
Vermutung Nahe liegt, dass hier Wirkmechanismen am Werk sind, die sich eventuell
gegenseitig erganzen. Bisher haben allerdings nur wenige Studien den Effekt eines
kombinierten kognitiven und physischen Trainings untersucht, wobei die einzelnen Trainings
dabei immer getrennt durchgefiihrt worden sind. Ein optimaler Effekt wird aber insbesondere
bei gleichzeitiger Stimulation erwartet, welche zudem eine Integration der einzelnen
Trainingskomponenten erfordert. Die aktuelle Studie hatte drum zum Ziel, die kognitive
Leistungsféhigkeit und die motorisch-kognitive Anpassungsfahigkeit von gesunden, alteren
Personen mit Hilfe eines gleichzeitig durchgefuhrten adaptiven Arbeitsgedachtnis- und
aeroben Trainings zu verbessern. Einundfunfzig Personen im Alter von 65 bis 84 Jahren
nahmen an der Studie teil. Sowohl das kombinierte als auch ein rein kognitives Training
fuhrten zu &hnlich grossen Verbesserungen in der trainierten Aufgabe sowie in der
Transferaufgabe zur Exekutiven Kontrolle verglichen mit einer passiven Kontrollgruppe. Das
kombinierte Training flhrte zudem zu grosseren Verbesserungen im Hinblick auf das
Paarassoziationslernen und die motorisch-kognitive Anpassungsfahigkeit im Vergleich zur
rein kognitiv trainierten Gruppe. Simultanes kognitives und physisches Training stellt drum
eine vielversprechende Moglichkeit dar, kognitive sowie motorisch-kognitive Fahigkeiten auf
funktionale und effiziente Weise zu verbessern.



