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The effects of endurance sports
on cognitive performance in the
elderly

Ageing of the population in most western
societies requires strategies for promoting
mental and physical health in older mem-
bers of the workforce. It is necessary to iden-
tify those factors which help maintain mental
and physical health and preserve the ability
to work and levels of performance for as long
as possible. The benefit of sports and physi-
cal activity on physical health is well-known
and widely propagated. Recent findings also
highlight positive effects of endurance sports
on cognitive functions. This paper deals with
the effects of intensive endurance training
on cognitive performance in the elderly. We
review the findings of representative studies
in an attempt to answer the following ques-
tions: Do the results indicate a positive effect
of endurance sports on cognitive perform-
ance in the elderly? Which areas of cognitive
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functioning are involved? How can we use
these findings for everyday life?
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Der Einfluss von Ausdauersport
auf die kognitive Leistungsfahig-
keit im Alter - Ein Uberblick

Die Alterung der westlichen Bevélkerung
in den nachsten Jahrzehnten fordert in den
Bereichen der Gesundheitsférderung und
der Pravention eine Fokussierung auf den
alteren Arbeitnehmer'. Hierbei gilt es, Fak-
toren zu identifizieren, die zur Erhaltung der
korperlichen sowie geistigen Gesundheit
beitragen und die Arbeits- und Leistungsfa-
higkeit des Einzelnen mdglichst lange auf-
rechterhalten. Der Praventivnutzen von Sport
und Bewegung auf die korperliche Gesund-
heit wird heutzutage im Gesundheitsbereich

Abstract/Zusammenfassung

bereits flichendeckend propagiert. Es beste-
hen mittlerweile auch zahlreiche Hinweise
auf einen positiven Effekt von Ausdauersport
auf die kognitive Leistungsfahigkeit. Im Rah-
men der vorliegenden Arbeit soll der Einfluss
von Ausdauertraining auf die kognitive Lei-
stungsfahigkeit im Alter diskutiert werden.
Bisherige Ergebnisse aus reprasentativen
Studien werden herangezogen, um folgende
Fragen zu beantworten: Sprechen die bis-
herigen Ergebnisse fiir einen positiven Ein-
fluss von korperlichem Ausdauertraining auf
die Entwicklung der kognitiven Leistungs-
fahigkeit im Alter? In welchen Funktions-
bereichen sind Zusammenhange zu vermer-
ken und was bedeutet dies fiir die Praxis?
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