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Das gleichzeitige Ausführen von zwei Aufgaben (Dual-Tasking), insbesondere in 
Verbindung mit Gleichgewichtsaufgaben und der posturaler Kontrolle, ist ein alltägliches 
Phänomen. Die Untersuchung der Auswirkungen von Dual-Tasks (DT) auf das 
Gleichgewicht ist wichtig, da das Hinzufügen einer zweiten Aufgabe zu Interferenzen führen 
kann, deren Auswirkungen mit dem Alter variieren. Effektive Trainingsstrategien zur 
Verbesserung des Gleichgewichts könnten helfen, alters- oder krankheitsbedingte 
Beeinträchtigungen frühzeitig zu erkennen und zu behandeln. Trotz der Relevanz haben 
bisher nur wenige Studien den Einfluss von Gleichgewichtstraining auf die DT-Leistung bei 
gesunden Erwachsenen untersucht. 
Das Ziel dieser Arbeit ist es herauszufinden, ob ein allgemeines DT-Gleichgewichtstraining 
zu einer besseren Gleichgewichtsleistung führt und ob sich eine zweite motorische oder 
kognitive Aufgabe ebenfalls dadurch verbessert. 
Die Studie wurde mit insgesamt 28 jungen Erwachsenen (14 Frauen, 14 Männer) im Alter 
von 24.39 ± 3.15 Jahren durchgeführt, welche nach Zufallsprinzip in zwei Gruppen eingeteilt 
wurde: Eine Interventionsgruppe (DUAL) und eine Kontrollgruppe (CONT). Beide Gruppen 
absolvierten einen Pre- und Posttest auf einer instabilen Plattform im Abstand von drei 
Wochen. Die DUAL-Gruppe führten während diesen drei Wochen sechs allgemeine DT-
Gleichgewichtstrainingseinheiten durch, die CONT-Gruppe absolvierte keine Trainings. 
Die Ergebnisse zeigten eine signifikante Verbesserung im Sway der DUAL-Gruppe unter 
der Bedingung «Hard balance + Motor», die CONT-Gruppe zeigte signifikante 
Verbesserungen unter den Bedingungen «Easy balance + Cognitive» und «Hard balance + 
Cognitive». Die DUAL-Gruppe konnte unter der «Easy»- und «Hard»-Bedingung ihre 
Leistung der motorischen Aufgabe signifikant verbessern. Es gab keine signifikanten 
Veränderungen beim Sway unter Single-Task-Bedingungen, bei der kognitiven Aufgabe 
oder den Dual-Task-Costs (DTC). 
Allgemeines DT-Training kann die Gleichgewichtsleistung unter DT-Bedingungen sowie die 
motorische Zweitaufgabe verbessern. Das DT-Training war wenig effektiv in der 
Verbesserung der Gleichgewichtsleistung unter Single-Task-Bedingungen und zeigte 
keinen signifikanten Einfluss auf die DTC und die kognitive Zweitaufgabe. Die DUAL-
Gruppe zeigte nach dem Training eine signifikante Leistungsverbesserung im Gleichgewicht 
und der motorischen Zweitaufgabe unter der schwierigen Bedingung. Da sich auch die 
CONT-Gruppe verbessert hat und methodische Einschränkungen bestehen, sind die 
Ergebnisse vorsichtig zu interpretieren. Zukünftige Studien sollten aktuelle Trainingsansätze 
und eine spezifische DT-Trainingsgruppe berücksichtigen, um genauere Erkenntnisse zu 
gewinnen. 
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