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1. FC KÖLN FUSSBALLSCHULE

SOMMERFERIENCAMPS 2020
DAS ERWARTET DICH

• Viertägiges Fußballcamp
• Zwei Trainingseinheiten am Tag
• Trainingskleidung der FC-Fußballschule
• Trinkflasche von Rosbacher
• Kindgerechte Verpflegung
• Teilnehmerurkunde

TERMINE

Camp 1: Mo., 29.06.2020 - Do., 02.07.2020
Camp 2: Mo., 13.07.2020 - Do., 16.07.2020
Camp 3: Mo., 20.07.2020 - Do., 23.07.2020
Camp 4: Mo., 03.08.2020 - Do., 06.08.2020

Camp 5: Mo., 06.07.2020 - Do., 09.07.2020
Camp 6: Mo., 27.07.2020 - Do., 30.07.2020

* Zusatztermine

Weitere Informationen und Anmeldung unter:
fc-fussballschule.de
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RHEINLAND
Wie Sport das Demenzrisiko verringert
Studie der Sporthochschule Köln belegt Zusammenhang zwischen körperlicher und geistiger Fitness
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Die alten Römer wussten
schon: Sport tut nicht nur dem
Körper, sondern auch Geist und
Seele gut. Mittlerweile haben
Wissenschaftler herausgefun-
den, dass durch regelmäßige
sportliche Aktivität sogar das
Demenzrisiko verringert und
das Fortschreiten der Krankheit
verlangsamt werden kann. Die
körperliche Bewegung führte zu
positiven strukturellen Verän-
derungen im Gehirn. Eine Stu-
die, die das belegt, wurde vor
zwei Jahren an der Kölner Sport-
hochschulevonProfessorDr.Dr.
Stefan Schneider vom Institut
für Bewegungs- und Neurowis-
senschaft durchgeführt. Das im
RahmendesForschungsprojekts
„DenkSport“ absolvierte Sport-
programmkambeidenSenioren
sogutan,dassesnachAbschluss
der Studie weitergeführt wird.

Wiepositivsichregelmäßiger

Sport auf die geistige und kör-
perliche Verfassung im Alter
auswirkt, dafür sind Willi (80)
und Lieselotte Adam (81) wohl
das beste Beispiel. Sport treiben
die beiden schon fast ihr ganzes
Leben, nahmen als begeisterte
Standard-Tänzer viele Jahre an
Turnieren teil undwurden sogar
NRW-Landesmeister. Ihr Alter
merkt man den beiden nicht an.
Fit waren sie schon vor der Teil-
nahme am DenkSport-Pro-
gramm- trotz der ein oder ande-
ren „Baustelle“, wie einer Ar-
throse im Knie. Doch vom posi-
tiven Nutzen des Trainings sind
die beiden überzeugt. Das Ziel:
Den Status Quo so lange wie
möglich zu erhalten. Doch auch
unerwartete Trainingseffekte
stellten sich ein: „Ich habe mich
imBallwerfen richtigverbessert.
Das konnte ich früher nie gut“,
sagt Lieselotte Adam und lacht.

Das alte Sprichwort „Was Häns-
chennicht lernt, lerntHansnim-
mermehr“ ist also nicht wahr.
DassauchMenschenjenseitsder
60 durchaus neue Fertigkeiten
erwerben können, bestätigt
auch Professor Schneider. Die
sogenannte „intrinsische Moti-
vation“, also der innere Antrieb
etwas Neues zu lernen, be-
stimmt den Erfolg. Das biologi-
sche Alter spielt nur eine unter-
geordnete Rolle. „Beim Sport
kommt es zu einer Neuverschal-
tung immotorischenKortex. Al-
le Veränderungen in anderen
Arealen, bedingen sich durch
deren erneute Nutzung“, erklärt
Schneider. „Körperliche Fitness
ist die Grundlage dafür am ge-
sellschaftlichen Leben teilzuha-
ben“, sagt Schneider, der nicht
nur Neurowissenschaftler, son-
dern auch Theologe ist. Mehr
Kraft, bessere Beweglichkeit
und längerer Atem erleichtern
nicht nur die Bewältigung des
Alltags, sondern sorgenauch für
ein besseres Körpergefühl, das
sich auch aufs seelische Befin-
den positiv auswirkt. Angeneh-
me „Nebenwirkung“: ein fester
und somit erholsamerer Schlaf.


