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1. Hat korperlich-sportliche Aktivitat
iilberhaupt eine Bedeutung?
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Alle Lebewesen, die denken konnen,
bewegen sich!

1. Hat korperlich-sportliche Aktivitat Uberhaupt eine Bedeutung?
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2. Ab wann hat korperlich-sportliche
Aktivitat im Leben eine Bedeutung?




UﬂiVEI’Sitéﬂm'ﬂ,IH EPO?STHOCHSCHULE
Von Menschen und Mausen -
Aktivitdat und Hirnsubstanz

- Wenn sich trachtige Mausemdutter viel bewegen,
haben ihre Jungen spater mehr Hirnsubstanz. Far

Menschen liegen ahnliche Ergebnisse vor.
(Bick-Sander, A. et al. 2006, Proceed. Nat. Acad. Of Science)

2. Ab wann hat korperlich-sportliche Aktivitat im Leben eine Bedeutung?
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Von Menschen und Mausen -
Aktivitat und Hirnsubstanz

- Effekt physischer Aktivitat konnen
auf das Gehirn von der Mutter auf
die Nachkommen weitergegeben
werden kann

« ,Moglicherweise erhdohe sportliche
Aktivitat die Produktion
verschiedener Wachstumsfaktoren
und Hormone, die die Entwicklung

der Abkdmmlinge beeinflussen.”

(Bick-Sander, A. et al. 2006,
Proceed. Nat. Acad. Of Science)

2. Ab wann hat korperlich-sportliche Aktivitat im Leben eine Bedeutung?
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3. Hort thre Bedeutung im Leben
irgendwann auf?
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Spielplatz fiir Altere

http://news.bbc.co.uk/1/hi/world/europe/4691
088.stm

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?
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Konzept der Entwicklungspsychologie der
Lebensspanne

Entwicklung:

* hort nicht im Jugendalter auf und wird
durch Altern abgel6st

* st zu jedem Zeitpunkt der Lebensspanne
durch Gewinne und Verluste
gekennzeichnet

« |m Laufe des Lebens verandert sich das
Verhaltnis der Gewinne und Verluste

zueinander — zuungunsten der Gewinne
(Baltes 1990; 2003)

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?
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Konzept der Entwicklungspsychologie der
Lebensspanne

 Neue Prozesse konnen zu jedem Zeitpunkt

beginnen — Reserven und Plastizitat
(Kontinuierliche und diskontinuierliche Prozesse)

- Biologie und Kultur sind die beiden

zentralen Einflussgrof3en
(Baltes 1990; 2003)

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?



s DEUTSCHE
. - SPORTHOCHSCHULE
universitatbonn KOLN

Faktoren fiir individuelle Lebenserwartung

509 Externe Faktoren

(Medizin, Ernahrung, Umwelt, Verhalten)

259, Genetische Ausstattung

(Apoliproteine, geringere Risiken)

259, ,Die ersten 30 Lebensjahre”

(Versorgung, Infektionen, Gewohnheiten, Verhalten)

(Vaupel, 1998)
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Altersbereiche

« Kindheit und Jugend
« mittleres Erwachsenenalter
« hobdheres Erwachsenenalter

Zielbereiche
« Gesundheit
Leistungsfahigkeit
1. korperliche
2. geistige

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Was gibt es neues zur Zielgruppe?
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3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?
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77

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?



|

Lebenserwartung in Deutschland "

|

|

|

Frauen 82.0 mit 60 noch 24 Jahre ™
Manner 74,6 mit 60 noch 21 Jahre

(Statistisches Bundesamt 2003)

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?



|

Langlebigkeit - 100-Jahrige in .

Deutschland -

(UN-World Population Aging 1950-2050) [

1964 265 O

|

1994 4.602 (ca. 600 Manner)

2000 7.200
2025 44.200
2050 114.700

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?
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3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?
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,»Anti-Aging*‘

- Wissenschaftlich vollig ungesichert (ILC 2001)

- ,grolBer unkontrollierter Menschenversuch®
(Reincke 2003)

- ,Die Frage, ob das Hormon abfallt, weil man
altert, oder ob man altert, weil das Hormon
abfallt, ist nach wie vor ungeklart.”

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?
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Genetischer Schalter

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?
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,,Funktionsschalter und Verhaltensschalter

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?
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4. Wird die Bedeutung der korperlich-
sportlichen Aktivitat ausreichend
erkannt und beriicksichtigt?
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Gesundheit und korperliche Aktivitat

Ubergewicht — bis zu 20%
Haltungsschwachen zwischen 359 - 659,

1. Schadigungen, Ruckenprobleme

Psychosoziales Wohlbefinden

1. Bewaltigung von Anforderungen (Entwicklung)

2. Determinanten gesundheitsrelevanten
Verhaltens

Gesundheitliches Wohlbefinden — mehr als

zwel Drittel ,,sehr gut” oder ,gut”
(Sygusch, Brehm & Ungerer-Rohrich 2003)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und berucksichtigt?



Motorische Leistungsfahigkeit "
|
- Sakulare Trends (1965-2002; 54 Studien) -
|
1. Allg. Leistungsfahigkeit: — 109% §

2. Ausdauer: - 159, - 259,

3. Beweglichkeit: —ca. /09,
(Bos 2003)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?



riveritoon] QD TR omn :
Sportliche Aktivitat und Gesundheit ~
Krankheiten bei iiber 70 Jahrigen :
1. Fettstoffwechsel (76%) -
2. Durchblutungsstérungen (72%) -

3. Arteriosklerose (65%)

4. Herzinsuffizienz (56%)

5. Osteoarthritis (55%)

6. Ruckenschmerzen (46%)

7. Bluthochdruck (46%)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Beeinflusshare Funktionsbereiche

Herz-Kreislauf und Atmung

1. Ausdauertraining

Energiestoffwechsel

1. Ausdauer-, Kraft-Ausdauertraining

Muskulatur

1. Krafttraining

Vegetatives Nervensystem, Immunsystem, Hormonsystem
1. Ausdauertraining, Vielseitigkeitstraining
Morphologische Veranderungen

1. Ausdauer-, Kraft-Ausdauer-, Vielseitigkeitstraining
Kognition

- Wahrnehmungstraining, Koordination, Gleichgewicht

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Zusammenhang zwischen korperliche Aktivitat,
Fitness, Kraft und Ernahrung bei 5-11 Jahrigen

(49 Jungen, 39 Madchen, 619% adipds, 14% ubergewichtig, 259% normalgewichtig)

= keine Gruppenunterschiede bei
Energieverbrauch, korperlicher Aktivitat und
Kraft

= bessere aerobe Fitness bel Normalgewichtigen

= der Wert fur die aerobe Fitness ist ein besserer
Indikator des Aktivitatsniveaus als Werte fiur
den Energieverbrauch und die korperlichen
Aktivitat
(Grund et al. 2000)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Sportliche Aktivitat und Lebenserwartung

“Zur Vorhersage der Uberlebensrate in
unausgewahlten Stichproben haben sich die
Selastungskapazitat (Leistung), der Status der
KOrperlichen Aktivitat oder beide zusammen als
nedeutsam erwiesen...”

(Myers et al. 2002, p. 797)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Sportliche Aktivitat und Fitness im Alter

Lebenslange Trainierbarkeit aller motorischer
Fahigkeiten wurde empirisch bestatigt!

- Zunahme der Maximalkraft bei 96jahrigen
(Fiatarone et al. 1990)

- Steigerung der VO, .., von 60-70jdhrigen
(Seals et al. 1984)

« Verbesserung der Haltungsstabilitdt und des
Gleichgewichts bei 65-90jahrigen
(Hu & Woollacott 1994)

- Verringerung des Sturzrisikos bei 68-85jahrigen
(Buchner et al. 1997)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und berucksichtigt?
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Kolner Stadt-Anzeiger, Nr. 140,

Weltrekord mit 95

Der 95-jdhrige Japaner Kozo Haraguchi
Stellte bei einem Leichtathletik-Sportfest
Der Senioren in Tokio in 22,04 Sekunden Lo~
Einen 100-m-Weltrekord fiir die Altersklasse s
Von 95 bis 99 auf. Haraguchi, der die alte |
Bestmarke von 24,01 deutlich steigerte,

Meinte danach: "Ach wirklich, ein Rekord?
Vielen Dank."

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Korperliche Aktivitat und Risikofaktoren fiir
Herzkrankheiten in der friihen Kindheit

(2jahrige Studie, 155 Kinder, 73 Madchen, 82 Jungen, 4-7 Jahre)

 Das Ausmalf3 der kdrperlichen Aktivitat steht in
Zusammenhang mit KHK-Risikofaktoren im
Vorschulalter (Metabolisches Syndrom)

= Jungen spielten mehr im Freien als Madchen

= Jungen spielten mit hoherer kérperlicher
Intensitat

= Korrelationen mit BMI, Blutdruck, HDL,
Triglyzeride, Spielen im Haus und auf3er Haus,
Intensitatsgrad des Spielens (hoch, niedrig)
und Schlafverhalten

(Saakslahti et al. 2004)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Korperliche Aktivitat und Risikofaktoren fiir
Herzkrankheiten in der friihen Kindheit

(2jahrige Studie, 155 Kinder, 73 Madchen, 82 Jungen, 4-7 Jahre)

 hohere korperliche Aktivitat fuhrt zu besserem
Schlafverhalten

* hohe Korrelation zwischen dem Ausmal3 des
Spiels im Freien, dessen Intensitat und den KHK-
Risikofaktoren

(Saakslahti et al. 2004)

« Geschlechtspezifische Unterschiede in frihem

Kindesalter (geringe Aktivitat fuhrt bei Madchen zu

hoherem BMI, nicht bei Jungen)
(vgl. Janz et al. 2000)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Sportliche Aktivitat und Gesundheit

150-300 kcal/Tag zusatzliche korperliche Aktivitat
- Infarktrisiko sinkt um ca. 20%
(Harvard Alumni Health Study)
- Treppensteigen (3-4 Stockwerke)
- 2-4 km zu Fuld gehen

Joggen, Krafttraining, Rudern, schneller Spaziergang
- Risiko der Verkalkung der Herzkranzgefalie
verringert sich (Tanasesku, M. et al. JAMA 2002, S. 1994)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Sportliche Aktivitat und Gesundheit

Mittleres Gehtempo von ca. 4
km/h (2,5 h/Woche)

- RIsiko einer Herz-Kreislauf-
Krankheit wird gesenkt

(,Women's Health Initiative* - 70.000 Frauen)
(Manson et al., 2002, S. 716)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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Sportliche Aktivitat und Gesundheit

Rehabilitationstraining
bei Herzpatienten
(Infarkt, Bypass)

obere Hohlvene linker Vorhof

(Vena cava superior

Hauptstamm der
linken Koronararterie

Aorta Lungenvenen

Pulmonalarterie

rechter Vorhof

Ramus

aamews 2 Sterblichkeitsrate im
. e VeErgleich mit Patienten
4 interventricularis

i ONNE KOrperliches Training
TR liegt um 25-30% niedriger

rechie
Koronarterie

rechte Kammer

(Cochrane Review 2003)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und berucksichtigt?
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Sportliche Aktivitat und Gesundheit

... wenn sich die Belastungsfahigkeit auf dem
Laufband- oder Fahrradergometer auch nur
um 1 MET erhdht, geht dies mit einer
Reduktion der Infarktrate um 149 (bei unter
65-Jahrigen) und um 189% bei Alteren einher.”

(Myers et al. 2002, p. 799, Lee & Paffenbarger 2000, Jolliffe et al. 2003)

4. Wird die Bedeutung der korperlich-sportlichen Aktivitat ausreichend erkannt und bertcksichtigt?
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5. Welche Bereiche haben oder gewinnen
besondere Bedeutung?




s DEUTSCHE
S—— SPORTHOCHSCHULE
universitatbonn KOLN

Sportliche Aktivitat
und psychische Einflussfaktoren

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Sportliche Aktivitat
und psychisches Wohlbefinden

« bei fast allen Studien fuhrt die sportliche Aktivitat
zu einer positiven Veranderung der Befindlichkeit
unmittelbar nach dem Sporttreiben

« wie lange diese Effekte jedoch anhalten, ist unklar

« Trend zur Verbesserung von Selbstkonzept und
habitueller Befindlichkeit sowie Verminderung von
Angst und Depression

 Eindeutig positive Wirkungen auf kognitive
Funktionen

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?



universitétgﬂ gggéiﬁg%mmm =

|

|

Sportliche Aktivitat und Gesundheit -

Demenz ab 70 :

|

e 70-79 (ca. 3 - 5%)
- 80-85 (ca. 10%)
« 86-90 (ca. 20%)
* Uber 90 (ca. 33%)
(Weyerer 2005)

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Alter, Training, Gesundheitsstatus und

kognitive Funktionen

(Emery, Huppert & Schein 1995; HALS-Health and Lifestyle Survey;18-94;
ERZ,WRZ,RVV, Aktivitat, Gesundheit, Bildung)

- Alter hat geringen Einfluss auf einfache Reaktionszeit

-  Signifikante Interaktion von Alter x Gehaktivitaten auf die
einfache Reaktionszeit

« Alter und Gesundheitsstatus haben signifikanten Einfluss auf
die Wahlreaktionszeit

- Signifikante Interaktionen von Alter x Gehaktivitaten x
Gesundheitsstatus auf Wahlreaktionszeit

«  Alter und Gesundheitsstatus beeinflussen geringfligig die
Gedachtnisleistung

. Alter und Gesundheit sind Pradiktoren fur raumliches
Vorstellungsvermogen

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Aktive Freizeitgestaltung und kognitive _
Leistungsfahigkeit
(Richards, Hardy & Wadsworth 2003; Nationale Geburtskohorte)) [
1Q mit 15 Gedachtnis | Gedachtnis | Gedachtnis | =
mit 43 mit 53 43-53 0
Korperliches ++ ++ 44
Training (KT) -
- 1Q 15,
Bildung + t t
» Sex, Bildung,
Einkommen, — — _
Gesundheit
Sozlale
Akgvli?t — ++ ++ ++
Bildung t + +
» Sex, Bildung,
Einkommen, ++ ++4 +++
Gesundheit

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Aktive Freizeitgestaltung und kognitive
Leistungsfahigkeit

(Richards, Hardy & Wadsworth 2003)

1Q mit 15 Gedachtnis | Gedachtnis | Gedachtnis
mit 43 mit 53 43-53
Gedachtnis +
KT mit 36 e
KT mit 43 Tt 4 it
Kein KT ab - j -
36

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Sportliche Aktivitat und Psychische Faktoren

“... die Verschlechterung der kognitiven
Leistungstahigkeit geht einher mit der
Verschlechterung der korperlichen
Leistungsftahigkeit.”

(Morley 2004, p. 24)

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Sportliche Aktivitat und Psychische Faktoren

“Eine spektakulare aktuelle Studie belegt,
dass aerobe Fitness den Verlust von
Hirngewebe reduziert.”

(Colcombe, Erickson & Raz et al. 2003)
(Morley 2004, p. 24)

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?



Sportliche Aktivitat und Psychische Faktoren
“... konnte gezeigt werden, dass

Belastungstraining die funktionellen
Prozesse bel Demenzkranken verbessert.”

(Robison et al. 2002)

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Effekte von aerobem Training auf die
Kognition (Tierversuche)

- Kortikale Kapillarisierung 1
* Anzahl synaptischer Verbindungen I
- Bildung neuer Neurone 1

Fuhrt zur Verbesserung der:

« Effizienz
 Plastizitat
- Adaptabilitat

(Colcombe et al. 2004, Hollmann & Strtder 2003)

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Aufgabendifferenzierung

*  Primar untere Ebenen des ZNS (Automatismen)
*  Primar hohere Ebenen des ZNS (strateg. Handeln)

1. Geschwindigkeitshypothese — einfache
Reaktionszeit

2. Visuell-raumliche Hypothese — Nachvollzug
visuell-raumlicher Vorgaben

3. Prozess-Kontroll-Hypothese — Koppelung von
Buchstaben und motorischen Reaktionen

4. Entscheidungs-Kontroll-Hypothese — Planung
und Unterdrickung von simultan konkurrierenden
mentalen Aufgaben

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Interventionsstudie

29 VP: x = 65,6 Jahre; 6 Mon., 3 x Woche, 45 Min.

- Cardiovaskulares Fitness-Training — CFT
(Experimentalgruppe)

* Allgemeines Fitness-Training - AFT
(Kontrollgruppe)

(Colcombe et al. 2004)

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Ergebnisse der Metaanalyse

e CFT und CFT/AFT haben die starksten Effekte auf
die Entscheidungskontrolle

- Stabile Effektstarken konnten ebenfalls flr die
Prozess-Kontroll-Aufgaben nachgewiesen werden

« Vielseitigkeitstraining hatte starkere Effekte als
ausschlie3lich aerobes Training

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Mittelwertsvergleich
der Antizipationsleistungen
Absoluter Konstanter
Irrtum Irrtum
Sportart (Antizipation) (Antizipation)
Tennisgruppe Mittelwert 35,0041 13,4568
N 27 27
Standardabweichung 20,23615 22,36508
Ausdauergruppe Mittelwert 50,7735 23,6282
N 26 26
Standardabweichung 21,68910 32,0372
Insgesamt Mittelwert 42,7400 18,4465
N 53 53
Standardabweichung 22,23183 27,74718

(T=-2.7;p =.008)

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Quer- und Langsschnittanalyse

* |Indikatoren fur die Verringerung von
Entscheidungskonflikten

« Neuroanatomie
1. fMRT (Aktivitat im ACC)

High Fit> Low Fit  High Fit>Low Fit  Low Fit > High Fit

MFG

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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Kausalbeziehungen:
Aktivitat - kognitive Leistungsfahigkeit

« Die Richtung der Kausalbeziehung ist

selbst in Langzeitstudien problematisch wa.
Hultsch et al. 1999)

« Direkt: Korperliches Training schutzt durch
verbesserte Sauerstoffversorgung und
Transmittermetabolismus

* Indirekt: Korperliches Training reduziert

Risiken, die Kognition beeintrachtigen
(Blutdruck, Diabetes...)
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Schlussfolgerungen

* neuronale Aktivitatsmuster tra
Alterer sind eher mit jungeren
Erwachsenen vergleichbar

- ,die biologische Uhr lasst sich
zuruckdrehen®

Inierender

etwas

(Colcombe et al. 2004)

5. Welche Bereiche haben oder gewinnen besondere Bedeutung?
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6. Welche Perspektiven eroffnen sich fiir
die korperlich-sportliche Aktivitat?
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Entwicklungsaufgaben und ihre Funktion
(Silbereisen & Noack 1988)

Funktion Kindheit

Funktion Alter

Personlichen Stil

Personlichen Stil

Sexualitat

Identitat entwickeln (Grenzuber- erhalten, verteidigen,
schreitung, Abenteuer) neue Erfahrungen
el peer group, Rituale, FamilieSSHI&R Netze,

Sexualitat

Unabhéngigkeit

GrenzUberschreitung,
Unabhangigkeit

Selbstwertgeflhl, phys.
und psychische Stabilitat

Lebensplanung

Arbeit, Spal3/Freude,
Subkulturen

Realistische
Einschatzung,

Verletzung von Grenzen,

Durchsetzungsfahigkeit

Emotionen

Wertesystem Protest, Demonstration erhalten, Rigiditat
vermeiden
Probleme Ersatzziele, Stress, Korperliche, geistige

Veranderungen

6. Welche Perspektiven erdffnen sich fur die kérperlich-sportliche Aktivitat?
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Weitere Griinde fiir das Sporttreiben im Alter

Selbstbestatigung

Grenzen bei sich und anderen ausloten

Kreativitat und Freiheit erleben

Schonheit, Form und Rhythmus erleben

6. Welche Perspektiven erdffnen sich fur die kérperlich-sportliche Aktivitat?
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Freies Spiel fiir junge Kinder
(Burdette & Whitaker 2005)

« Vorschulkinder haben den hochsten Grad an
korperlicher Aktivitat beim Spiel im Freien.

- Anderung des Fokus fur die korperliche Aktivitat
und die Gesundheit von Vorschul- und
Schulkindern

= nicht auf ,fithess® und ,fatness”

= sondern auf ,attention®, affiliation® und
Laffect”

= Kognitive Funktionalitat
= Soziale Beziehungen
= Emotionales Wohlbefinden

6. Welche Perspektiven erdffnen sich fir die korperlich-sportliche Aktivitat?
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Freie ,,Spielplatze fiir Altere*

http://news.bbc.co.uk/1/hi/world/europe/4691
088.stm

3. Hort ihre Bedeutung im Leben irgendwann auf?
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6. Welche Perspektiven erdffnen sich fur die kérperlich-sportliche Aktivitat?
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Kontaktadresse

Prof. Dr. Heinz Mechling

Institut far Sportwissenschaft und Sport

der Rheinischen Friedrich-Wilhelms-Universitat Bonn
Nachtigallenweg 86

53127 Bonn

Tel.: 0228 -91018 19
Fax: 0228 -910 18 49

email: mechling@uni-bonn.de
www.uni-bonn.de/sportinstitut




