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SPORT/TITEL

Hirnsteuerung

Die Skelettmuskulatur
steuert nicht nur die
Bewegung von Armen
und Beinen. Die akti-
vierten Muskeln bilden
dann Botenstoffe,

die auch das Gehirn
beeinflussen

ingeschlossen in ihrem
Kafig, akzeptierten die
Maéuse die Laufrdder. Sie
absolvierten ihre Dau-
erldufe, die in den Radern viel
Koordination erfordern. Nach
fiinf Monaten machte der austra-
lische Neurowissenschaftler Paul
Anthony Adlard eine erstaun-
liche Entdeckung: Die Nager
hatien ihre Lem- und Gedacht-
nisleistung deutlich verbessert.
Dariiber hinaus bildeten

Sport macht
schlau!

Wissenschaftler erforschen, mit welchen
Sportarten Menschen ihre geistige Leistungs-
fahigkeit steigern, altersbedingten Gehirnab-
bau bremsen und neue Hirnzellen bilden kénnen

Jahren beobachtet der Sportwis-
senschaftler, dass ,Sportler zwar
nicht 1&nger leben als Nichisport-
ler, aber mental bis in ihre letzten
Jahre fit bleiben”.

Vor Kurzem fanden Forscher
heraus, dass ein Stoff in unserem
Korper den Abbau im Gehirn und
damit den mentalen Abbau brem-
sen kann. Es handelt sich um ein
EiweiB, das sich durch Bewegung
von Muskeln im Korper und auch

im Gehirn vermehrt bil-

sich Alzheimer-Plagues,
also Ablagerungen im
Gehim, um die Hilfte
zurtick.

Ist es auch Menschen
moglich, ihre geistige
Leistungsféhigkeit durch
Bewegung zu erhdhen?
In den vergangenen
Jahren riickte diese Fra-
ge immer mehr in den Fokus der
Forschung.

Besonders spannend an dem
Mause-Experiment war, dass die
genmanipulierten Nager alt und
dement waren. Aber auch beim
Menschen, dessen Alterungs-
prozesse im Gehim schon mit 30
Jahren starten kdnnen, wie Ingo
Frobdse von der Deutschen Sport-
hochschule Koéln erntichternd
sagt, ,repariert Sport das Gehimn,
wenn es schon zu Schrumpfungs-
prozessen gekommen ist”. Seit
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Wachstumsfaktor
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Synapse

Durch korperliches
Training wird der Ner-
venwachstumsfaktor
BONF ausgeschittet.

Synapsen - die Ver-
bindungen zwischen

den Nervenzellen -
entstehen und reor-
ganisieren das Gehirn
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Synapsen-

det. Das Protein mit dem
Namen BDNF (Brain-
Derived Neurotrophic
Factor) ist ein Nerven-
wachstumsfaktor. Dieses
Eiweil ist im Gehim vor
allem in den Nervenzel-
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. len des Hippocampus,
hlldung der Himnrinde und ande-
SEE s ren Hirnregionen nach-
Verjiingungskur  weisbar, die an Gedéachtnispro-

zessen beteiligt sind.

.Das Absinken der BDNF-
Produktion in Folge von Alte-
rungsprozessen”, erklart Franka
Thurm von der Technischen Uni-
versitdt Dresden, ,mindert auch
die Fahigkeit des Gehirns zur
Verkniipfung und Neubildung
von Nervenzellen.” Im hoéheren
Alter, so die Neuropsychologin,
sei daher hdufig ein Volumen-
schwund des Hippocampus und
eine entsprechende Verschlech-

terung des Gedéachtnisses zu be-
obachten.

Die Sportphysiologin Bente
Klarlund Pedersen aus Kopenha-
gen ist gar der Meinung, dass die
Skelettmuskulatur nicht nur fir
die Bewegung zustandig sei, son-
dern das wichtigste Stoffwechsel-
organ darstelle. Muskeln wiirden
alle anderen Organe beeinflus-
sen, indem sie viele noch uner-
forschte Botenstoffe bilden.

. Sicher ist aber auf jeden Fall”,
so Thurm, ,dass korperliche Akti-
vitat die Produktion von BDNF
und damit die Plastizitat des
Gehirms in jedem Alter steigern
kann.” Die Wirkung sei ,besser
als bei Sudokus oder Kreuzwort-
ratseln”, bestdtigt Frobodse. Was
nun genau bringt welche Effekte?

Langzeitwirkung von Sport:

Die Forschung untersuchte
die Wirkung von aerobem Herz-
Kreislauf-Training wie moderates
Joggen, Radfahren, Schwimmen,
Rudern und anaerobem Training
wie Kraftsport oder intensives
Intervalltraining.

1. RegelméBiges moderates aero-
bes Training fithrt zur Erhéhung
von BDNF im Blut bei gesunden
Erwachsenen mittleren Alters.
Bei gesunden dlteren Menschen
kommt es zu einer Zunahme des
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Hippocampusvolumens um zwei
Prozent und somit zu einer Kom-
pensation des altersbedingten
Abbaus. Die &lteren Probanden
hatten tiber zwolf Monate dreimal
pro Woche an einem aeroben Trai-
ningsprogramm feilgenommen.

AuBerdem zeigten dltere Teil-
nehmer auch eine bessere rdum-
liche Gedéchtnisleistung.

2. Nach intensiven Kurzstrecken-
1dufen erhéhte sich bei Probanden
einer Studie die Lerngeschwin-
digkeit um 20 Prozent. Zwei
schnelle Tempoldufe tiber drei
Minuten brachten einen Anstieg
des BDFN, was in Zusammen-
hang mit einem besseren Kurz-
zeitgeddchtnis steht, sowie der
Hormone Dopamin und Epine-
phrin, die in Zusammenhang mit
dem Langzeitgeddchinis gebracht
werden,

Fazit: Die groBten Effek-
te bringt die Kombination von
aerobem Training mit Kraft- und
Dehnungsiibungen. Letztere
hingegen bringen ohne aerobe
Trainingskomponenten geringere
Effekte.

Kurzzeitwirkung von Sport:

Aktuelle Studien der Uni Illi-
nois belegen, dass Kinder mit
ADHS in allen Fachern viel besser
lernen, wenn vor dem Unterricht
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Schneller
im Kopf
Schwierige asymme-
trische Bewegungen
bei Life Kinetik
foirdern die koordina-
tiven Fahigkeiten
und Handlungs-
schnelligkeit

Weiter,
immer weiter
Life Kinetik ist eine
innovative Trainings-
form. Keine Ubung
wird so lange trai-
niert, bis eine Auto-
matisierung eintritt

eine Sportstunde liegt. Eine Stu-
die der Uni Freiburg zeigt weiter,
dass Kinder nach einem modera-
ten Dauerlauf bessere Ergebnis-
se in anschlieBenden Leistungs-
tests hatten als Kids, die vorher
im Matheunterricht waren.
Diese ,Sofortwirkung"” des
Sports basiert auf der besseren
Durchblutung und Sauerstoff-
versorgung des Gehimns, was die
Konzentrationsfahigkeit erhoht.

Sport mit Uberraschungseffekt:

Es sollen aber nicht nur Aus-
dauer und Kraft trainiert wer-
den, ,Vielfalt und Variatio-
nen”, meint Frobdse, seien eine
«Kkreative Herausforderung des
Bewegungssystems”. Es muss
ungewohnlich und neu bleiben.
Effektiv seien Ballspiele, Par-
cours, Balancieren, Jonglieren
oder Life Kinetik.

Der Deutsche Skiverband(DSV)
um Slalom-Ass Felix Neureuther
integrierte Life Kinetik in sein
Trainingsprogramm. FufBlballtrai-
ner Jirgen Klopp trainierte bereits
mit Dortmund die ,kleinen fast
unmerklichen Bewegungsvari-
anten” einmal die Woche. ,Life
Kinetik", sagt Klopp, sei ,eines
der spannendsten Dinge der ver-
gangenen Jahre”. ]

SIMONE VARGA-KUNZ

Trainingsplan
fiir das Gehirn:

© Vielfalt, Variationen!

Life Kinetik trainiert das Erfassen
von plétzlichen Reizen in Sekun-
denschnelle. Unendlich viele
verschiedene Ubungen verlangen
Handen und Fiien ganz unter-
schiedliche komplexe Bewegungen
ab und fordern durch tiberra-
schende Ansagen das Gehirn.
Eine regelmaBige Bewegung wird
gepaart mit einer plotzlichen
Bewegung der anderen Korper-
seite. Zum Beispiel: Balancieren
auf einem Seil, dann wird
plotzlich ein Ball zugeworfen

und muss mit dem Full schnell
zurtickgespielt werden.

® Keine Rituale!

Die griBten Effekte auf Gedachtnis
und Hirnvolumen konnten bis-
lang bei einer Kombination von
aerobem Training und anaerobem
Training erzielt werden. Empfeh-
lung: dabei immer wieder neue
unbekannte Sport- und Fitness-
arten und Bewegungen integrieren!
Und: Bekannte Sportarten immer
mal wieder variieren! Neue, dem
Hirn ungewohnte Situationen als
Reiz setzen!

© Wie oft, wie lange?
Aerobes Training: drei- bis viermal
pro Woche 30 bis 60 Minuten.
Anaerobes Training: schnelle
Termpoléufe tber drei Minuten.
Alternative: Intervalltraining als
Verbindung von aerobem und
anaerobem Training durch Tempo-
variation. Beispiel: zehn Minuten
joggen, dann ein bis zwei Minuten
schneller Tempolauf, wieder

zehn Minuten joggen.
Empfohlene Dauer; 60 Minuten.
Life Kinetik: 20 bis 30 Minuten
Training regen das Wachstum der
Nervenverbindungen an.

Zwei- bis dreimal die Wochen
reichen, denn das Hirn braucht
Pausen. Generell sind Langzeit-
trainings von tber sechs
Monaten am erfolgreichsten.
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