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Die Idee, ein Programm von koordinativ herausfordernden Bewegungsaufgaben zu
entwickeln, das im Klassenraum den Unterricht flir wenige Minuten mit Bewegung, Spafl} und
Aktivierung unterbricht, entspringt dem Wunsch, gegen konkrete Mangel im Schulsystem
anzukampfen, erstens gegen den Mangel an Bewegung, zweitens gegen den Mangel an
Konzentration und drittens gegen den Mangel an Freude am Lernen. Das Programm kann
situativ angemessen wahrend der Unterrichtsstunde direkt im Klassenraum eingesetzt
werden.

1.1. Befunde zur Ausgangslage

Befunde aus Studien belegen, Erkenntnisse der Wissenschaft bezeugen und Erfahrungen
der Praktiker bestatigen drei Befunde:
* Unsere Kinder und Jugendlichen bewegen sich zu wenig
* Unsere Kinder und Jugendlichen leiden zunehmend an Konzentrationsschwachen
und Konzentrationsstérungen
* Die motorische Leistungsfahigkeit im Bereich der konditionellen und der koordinativen
Fahigkeiten unserer Kinder und Jugendlichen verschlechtert sich zunehmend

Die drei Aussagen sollen, um die Problematik plakativ zu untermauern, mit jeweils einer Zahl
belegt werden:

* Zu wenig Bewegung: Nur 2 Stunden und 53 Minuten von 24 Stunden eines
Schultages sind Schiilernnen laut einer Studie an 6sterreichischen Schulen in Summe
in Bewegung, dabei ist der Schulsport schon mitgezahlt. 21 Stunden und 7 Minuten des
Tages werden im Liegen, Sitzen und Stehen verbracht (vgl. Pratscher, 2000).

* Zu wenig Konzentration: Laut einer Studie zeigen 15 bis 20 Prozent deutscher Kinder
und Jugendlichen psychische Auffalligkeiten wie Stérungen des Sozialverhaltens,
Angste und Depressionen. Entwicklungsstdrungen, darunter fallen im zitierten Buch
auch Konzentrationsstérungen, traten laut einer anderen zitierten Studie bei 39 bis 55
Prozent der Kinder und Jugendlichen auf (vgl. Hackauf/Ohlbrecht, 2010).

e Zu wenig Fitness: In der Zusammenfassung zur ,Klug & Fit“-Studie an &sterreichischen
Schilerlnnen wird unter anderem restmiert: ,Das kdrperliche Leistungsvermégen der
11- bis 14jahrigen Schiilerinnen in Osterreich ist in hdchstem Mal besorgniserregend.

e ... Durchschnittlich haben 8,44 bis zu 12,32 Prozent der Schiler und 7,84 bis 16,81
Prozent der Schilerinnen stark abgeschwachte Muskeln® (Mller/Fastenbauer, 2008).
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Zwei ausgewahlte Folien aus einer diesem Manuskript zugehérigen Prasentation mégen die
obigen Befunde belegen und veranschaulichen.
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Abb. 2: Konzentrationsleistung und Bewegung
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An anderen Stellen in der Fachliteratur sind Befunde zu finden, dass Bewegung in
Zusammenhang mit der Konzentrationsleistung steht, und dass die motorische
Leistungsfahigkeit einen Einfluss auf die Konzentrationsleistungsfahigkeit hat. ,Kérperlich
fitte Jugendliche zeigen im Vergleich zu weniger fitten Jugendlichen

hohere Aufmerksamkeitsprozesse und eine effektivere kognitive Kontrolle“ (Stoth u.a. 2009;
in: Kubesch 2011). Eben diese motorische Leistungsfahigkeit nimmt seit Jahren zunehmend
ab, wie viele Studien, unter anderem die Studie ,Klug & Fit“ (vgl.: Miller, E.; Fastenbauer, V.:
Studie: Klug & Fit, Bericht zur Erhebung der motorischen Leistungsfahigkeit 10- bis 14-
jahriger und Folgestudie 15- bis 18-jahriger ésterreichischer Schulerlnnen. IFFB Sport- und
Bewegungswissenschaften; Universitat Salzburg; 2008) belegen.

1.2. Die Suche nach einem passendem
Bewegungsprogramm

Motiviert durch die erwahnte besorgniserregende Sachlage suchten wir nach einem
Bewegungsprogramm, das unmittelbar im Unterricht umgesetzt werden kénnte. Es sollte
die Konzentrationsleistung verbessern, die koordinativen Fahigkeiten als wichtigen Faktor
der motorischen Fahigkeiten trainieren und Bewegung, Aktivierung und Anregung
unmittelbar in die Unterrichtsstunde in der Klasse bringen. Die Suche galt aktivierenden und
freudvoll auszufiihrenden Ubungen, die in Schulkleidung, im Klassenverband und im
Klassenraum durchgeflhrt werden kénnen.

Mehrere Griinde sprechen laut John Ratey und Eric Hagermann den Autoren des Buches
Superfaktor Bewegung, fur Bewegung in der ! :
Schule und im Unterricht.

Erstens optimiert kdrperliche Betatigung die
Voraussetzungen flr Lernen durch Verbesserung
der Wachsamkeit, Aufmerksamkeit und
Motivation. Zweitens bereitet sie Nervenzellen
darauf vor und unterstitzt sie, sich miteinander
zu verbinden, was die zellulare Grundlage fir die
Aufnahme neuer Informationen und damit fir
Lernen ist. Drittens férdert korperliche Betatigung
im Hippocampus, eine der zentralen
Hirnstrukturen fir Lernen und Gedachtnis, die Entwicklung neuer Nervenzellen aus
Stammzellen (vgl. Ratey/Hagermann, 2009, S. 70 ff). Weitere Autoren von Blichern zu den
Themen Lernen, Gedachtnis und Hirnforschung wie Matthias Brand und Hans Markowitsch,
Martin Korte oder Manfred Spitzer schlagen in die gleiche Kerbe.

Die Ubungen des gesuchten Bewegungsprogramms sollten koordinativ herausfordernd sein.
Dazu schrieben die bereits genannten Autoren: ,Je komplexer die Bewegungen, desto
komplexer die synaptischen Verbindungen. Auch wenn diese Schaltkreise durch Bewegung
entstehen, kdnnen sie von anderen Regionen rekrutiert und zum Denken genutzt werden®
(Ratey/Hagermann, 2009, S. 73 ff). Um die koordinativen Fahigkeiten, gegliedert in die
Kopplungs-, Differenzierungs-, Gleichgewichts-, Orientierungs-, Rhythmisierungs-,
Reaktions- und Umstellungsfahigkeit zu fordern, wurden Ubungen mit Steuerungs-,
Rhythmus-, Dimensionswechsel und mit auszuwahlenden Bewegungsantworten aus der
Literatur und aus dem Erfahrungsschatz der Autoren gesucht.
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Ein Team von Lehrerlnnen des
Bundesrealgymnasiums Wiener Neustadt,
Zehnergasse 15 begab sich mit dem Autor dieses
Artikels, der gleichzeitig Direktor an dieser Schule
ist, im Schuljahr 2011/12 auf die Suche nach einem
Bewegungsprogramm, das die oben kurz
angesprochene Voraussetzungen erflllen sollte.
Nachdem die ersten Ubungen des Programms
gefunden und zu Einheiten zusammengefiigt
wurden, begann eine Projektphase Uber sechs
Wochen an der genannten Schule. Das Projekt mit
dem Arbeitstitel ,BrainMove® wurde finanziert mit
Fordergeldern der Initiative ,Gesunde Schule“ des
Landes Niederdsterreich und UNIQA. In einer
begleitenden Studie wurden Schilerlnnen aus acht
Klassen zu Beginn und am Ende der Projektphase
mittels eines in der Psychologie anerkannten
Testes auf die Entwicklung der
Konzentrationsleistungsfahigkeit Gberprift. Die
Schilerinnen der Versuchsgruppe steigerten die
Konzentrationsfahigkeit im Vergleich zum
Ausgangsnlveau um in Zahlen grob ausgedriickte sieben Prozent und auch zur
Kontrollgruppe bestand ein messbarer Leistungsunterschied. Der Aufbau und Verlauf des
Projektes sowie die Studie mit Studiendesign und Ergebnisprasentation wird jeweils in einem
Artikel in der Zeitschrift Erziehung und Unterricht, Osterreichische péddagogische Zeitschrift,
Heft 1-2/2012 beschrieben. Die Studie finden sich auch auf der DVD ,Vital4Brain®.

Hinweis: Der Arbeitstitel ,,BrainMove* wurde in der Projektphase und auch flr die Studie in
Abgrenzung zu inhaltlich ahnlichen Programmen wie Brain-Gym (vgl. Dennison, 1985;
Hannaford 1996; Buchner, 1997) und Life Kinetik (Lutz, 2009) verwendet.

Bestéatigt durch das Lachen der Schiilerinnen beim gemeinsamen Uben, durch ihr Bemiihen
trotz vieler Fehlversuche nicht aufzugeben, durch ihre Freude bei den Erfolgen, durch viele
positive Rickmeldungen der Eltern und durch das gute Ergebnis der Studie entschied sich
das Projektteam nach Ricksprache mit den Kolleginnen und mit UNIQA
* das Projekt fest im Schulprogramm zu verankern und
* das Bewegungsprogramm so auszuarbeiten, zu beschreiben und darzustellen, dass
es auch in anderen Schulen von den Volksschulen Uber die Sekundarstufe | bis zur
Sekundarstufe Il einsetzbar ist und zur Nachahmung empfohlen werden kann.

Als Titel des Programms wurde
gewahlt. Bei der Darstellung fiel die Entscheidung auf das Tragermedium DVD. Auf diesem
Medium finden Sie:

* Vital4Brain — Prasentiert von Stephan Eberharter und Michaela Dorfmeister

* Die 6 Vital4Brain Einheiten zum Ansehen und Mitmachen

* Alle 150 Vital4Brain Ubungen zum selbst Designen einer Einheit

Weitere Informationen (Idee, Struktur, Prasentation, Studie) finden Sie zum Nachlesen mit
dieser DVD Uber lhren PC. Nach sichtbaren Erfolg, folgte im Jahr 2017 eine Erweiterung des
Programms. sollte in Form eines Kartessets , mit weitern 100 neuen Vital4Brain
Ubungen und 10 Vital4Brain Einheiten, in seiner Anwendung, anders, wenn nicht sogar
leichter sein.
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1.3. Effekte des Programms

Die weiter oben genannten und erlauterten Befunde fiihrten in Partnerschaft mit UNIQA zum

Das Programm zeigte in der Projektphase Effekte, wie sie in der Fachliteratur mit Aussagen
Uber positive Wechselwirkungen von Bewegung und der Konzentrationsleistung auch
tatsachlich beschrieben werden. Die festgestellten Wirkungen fliihren mich zu folgenden
Kurzsatzen:
= Klasse mit Bewegung — bewusst bewegen, konzentrierter sein und besser lernen. Der
mehrdeutige Satz ,Wer sich bewegt, bleibt nicht sitzen!” passt hier gut dazu.
= Bewegung mit Klasse — herausfordernde Ubungen ausflihren lernen und
koordinatives Kénnen entwickeln. Ein Leitsatz kénnte lauten: ,Kénnen ist Klasse!”
= Bewegung in die Klasse — gemeinsam in Bewegung kommen, eine Herausforderung
annehmen und Bewegungsaufgaben |6sen. Bewegung I6st Spannungen.

Um den Ausfihrungen zur Idee fir das Vital4dBrain Programm eine Systematik zu geben,
sollen die drei Effekte — so wie es bei den Befunden versucht wurde — auch jetzt mit Zahlen
plakativ unterlegt werden:

* Klasse mit Bewegung: Nach sechs Wochen und drei Vital4Brain Einheiten tUber zwolf
Minuten pro Woche kam es bei den beteiligten Schilerlnnen am Bundesgymnasium
Wiener Neustadt, Zehnergasse 15 zur nachhaltigen Steigerung der
Konzentrationsleitungsfahigkeit um 7 Prozent im Vergleich zum Ausgangsniveau.

* Bewegung mit Klasse: Laut der Studie ,Klug & Fit* bestehen beim Bumeranglauf, der
Rickschlisse auf die Koordinativen Fahigkeiten ziehen Iasst, deutliche Unterschiede
zwischen den Schilerlnnen mit taglicher Sportstunde und Schilerlnnen aus den
Regelklassen mit zumeist zwei Sporteinheiten pro Woche. So liegt der Durchschnittswert
bei den untersuchten 16jahrigen Sportklassenschilerinnen bei 16,5 Sekunden und bei
den Schilerinnen aus den Regelklassen bei 14,9 Sekunden. Somit kommen die
Sportklassenschilerinnen um ca. 10 Prozent schneller durch den Parcours. (vgl.
Mdller/Fastenbauer, 2008).

* Bewegung in die Klasse: Die Schilerlnnen wurden an den drei Vital4Brain Tagen 12
Minuten koordinativ herausfordernd bewegt. Diese 12 Minuten sind im Vergleich zu den
173 Minuten Bewegungszeit der sterreichischen Schiler aus der bereits genannten
Studie 7 Prozent Steigerung der taglichen Bewegungszeit.

Zusammengefasst bedeutet dies folgendes:
Vital4Brain ist ein Programm, das Bewegung in den Klassenraum bringt, die
Konzentrationsfahigkeit steigert und hilft, SpaR beim Lernen zu haben.

Vitald
Unsere Kinder

1 bewegen sichzu
wenig

Klasse mit
Bewegung

Unserer Kinder
leiden unter
Konzentrations-
schwachen

2 Bewegung mit
Klasse

Unsere Kinder sind Bewegung in

3 icht mehy sehr i derkiasse  Abb. 7: Hinfuhrung zur Idee von Vital4Brain und drei
e Zielsetzungen des Programms
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2.1. Vorbemerkung und Eingrenzung

Ich freue mich gemeinsam mit einem Team von Lehrerlnnen und Schilerlnnen aus dem
Bundesrealgymnasium Wiener Neustadt, Zehnergasse 15 und in Zusammenarbeit mit dem
Landesschulrat fiir Niederosterreich, der Initiative » Tut Gutl« des Landes Niederosterreich
und in Partnerschaft mit UNIQA, das Programm

vorstellen zu durfen.

Abb. 8: Die Mitwirkenden und Akteure von Vital4Brain
(v.l.n.r.: Michaela Dorfmeister, Daniela Nikl, Helmut Friedl, Werner Schwarz,
Matthias Seidl, Agnes Morgenbesser, Andreas Stich, Ariane Schwarz, Stephan Eberharter)

Vital4Brain ist ein Programm von koordinativ
herausfordernden Bewegungsaufgaben, das dem
Lehrer ermdglicht, den Unterricht mit Bewegung, Spaf®
und Aktivierung zu bereichern. Die Schilerlnnen
kénnen danach konzentrierter dem Unterricht folgen.

Schwarz, Werner: Vital4Brain — Idee und Umsetzung in der Schule Seite 9



Vital4

Bewusst bewegen
Besser lernen

in Partnerschaft mit

Die Bewegungsintervention ist als Einheit in drei Teile gegliedert. Die Ubungen des
Aktivierungsteils bringen das Herz-Kreislauf-System in Schwung, aktivieren die Muskeln und
mobilisieren die Gelenke. Im Koordinationsteil stehen koordinativ herausfordernde
Bewegungsaufgaben am Programm, die wichtige Areale des Neuronennetzwerkes des
Gehirns bis tief in das Zentrum mit den limbischen Strukturen aktivieren. Im Uberleitungsteil
werden entspannende und beruhigende Ubungen durchgefiihrt, um die Schilerinnen auf
den unmittelbar folgenden Unterricht zu vorbereiten.

Aktivierung Koordination Uberleitung

Die Ubungsauswahl des Vital4Brain Programmes ist so gestaltet, dass es in allen
Schulen von der Primarstufe der Volksschule Uber die Sekundarstufe | bis zur Sekundarstufe
I, in den allgemeinen Pflichtschulen, den allgemeinbildenden héheren Schulen, den
berufsbildenden mittleren und héheren Schulen und auch an den Berufsschulen eingesetzt
werden kann.

» ‘(*“'\\‘
l,‘rr‘

Wy
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e =

Die Kleinen aus der Volksschule sind mit der gleichen Begeisterung bei der Sache...
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...wie die Grol3en aus der Oberstufe. Gemeinsam wird gelibt und gelacht ....

2.2. Bandbreite des Programms

Das Programm zeichnet sich durch hohe Flexibilitdt in der Anwendung aus. Die Bandbreite

des Einsatzes reicht...

« von der Ausfiihrung einer oder mehrerer Vital4Brain Ubungen als Bewegungs-
intervention, eingeflgt in den Unterricht als Mittel zur Anregung oder zur Fokussierung

* (Uber die Auswahl eines Vital4Brain Moduls, um je nach Situation zu aktivieren,
koordinativ zu fordern oder zu beruhigen;

* bis hin zu einer kompletten Vital4Brain Einheit, um kurzfristig die Konzentrationsfahigkeit
zu verbessern oder sogar

* bis zum Entschluss geplant, langfristig und regelmaliig das Vital4Brain Programm Uber
mehrere Wochen, Uber ein Semester, tber das gesamte Schuljahr anzuwenden, um
Effekte zu bewirken und nachhaltig zu sichern.

Schon wenige koordinativ herausfordernde Vital4Brain Ubungen aus dem Hauptteil des
Programms aktivieren grof3e Teile des Gehirns, vom Grol3hirn tber das Kleinhirn bis in die
limbischen Strukturen, regen an und bringen zum Lachen tber das gemeinsame Tun. Dabei
lernen die Schilerlnnen, Herausforderungen anzunehmen und mit Konzentration auf die
Bewegungsausflhrung die Aufgabe zu bewaltigen, oft
nach mehreren Fehlversuchen und oft nach
anfanglichem Scheitern.

Eine VitaldBrain Einheit, bestehend aus
Aktivierungs-, Haupt- und Uberleitungsteil, fiihrt neben
der Aktivierung des Neuronennetzwerkes auch zur
verstarkten Durchblutung des Gehirns und zur
Ausschittung von Botenstoffen ebendort, die zur
Leistungssteigerung tber Struktur- und
Funktionsanpassung im Gehirn einen wesentlichen
Beitrag zu leisten scheinen.

Die Umsetzung des Vital4Brain Programms mit
seinen derzeit prasentierten 16

Einheiten und 250 Ubungen fiihrt zuséatzlich zu den
oben beschriebenen Effekten zur nachhaltigen
Steigerung der Konzentrationsfahigkeit, wie eine
Studie am Bundesgymnasium Zehnergasse an Uber
150 Schilerlnnen Uber den Zeitraum von sechs
Wochen zeigen konnte.

Schwarz, Werner: Vital4Brain — Idee und Umsetzung in der Schule Seite 11
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Idealtypisch wird das Vital4Brain Programm Uber das gesamte Schuljahr eingesetzt,
besonders in den sehr lernintensiven Phasen des Schuljahres. Ein bis drei Vital4Brain
Einheiten pro Woche bewirken die oben beschriebenen Effekte und haben sich im Projekt
am Bundesgymnasium Zehnergasse bewahrt.

Der theoretische Hintergrund mit Belegen aus der fachwissenschaftlichen Literatur wird im
Anhang dieses Artikels unter den KapitelUberschriften , Theoretische Ausgangsposition® und
» 1 heoretischer Hintergrund“ gegeben. Vertiefende und ergénzende Informationen werden
auch im Artikel ,Lernen und Bewegung — Schlaglichter auf dem aktuellen Forschungsstand*
von Beer, G. und Schwarz, W. in der Zeitschrift Erziehung und Unterricht, Osterreichische
padagogische Zeitschrift, Heft 1-2/2012 gegeben. Die oben genannte Studie und das Projekt
wird unter dem damaligen Arbeitstitel ,,BrainMove — bewege dich schlau“ ebenfalls in der
genannten Zeitschrift vorgestellt.

2.3. Erste Orientierung im Programm

Um im Hinblick auf die Umsetzung in der Schule eine grobe Orientierung im Vital4Brain
Programm zu geben, wird nachfolgend ein Uberblick tiber die Aufbaustruktur gegeben.
Das Vital4Brain Programm bietet einen bebilderten Katalog von aktivierenden, koordinativ
herausfordernden und beruhigenden Ubungen mit Ubungsbeschreibungen.

In dem Dokument ,Vital4Brain — Programm und Ubungen® der Autoren Nikl/Schwarz, sind
alle wichtigen Informationen, sowie eine inhaltliche Beschreibung aller 250 Vital4Brain
Ubungen angefiihrt.

Vital4Brain | wurde auf der DVD ,Vital4dBrain- Bewusst bewegen besser lernen“ in
Wort, Bild und Film dargestellt. Es wird hier das Vital4Brain Programm mit folgenden
sechs fertig zusammengestellten VitaldBrain Einheiten prasentiert.

Die Titel lauten: (1) Kreuz & Quer, (2) Links & Rechts, (3) Hopp & Dropp, (4) Ich & Du, (5)
Raum & Zeit, (6) Sitzen & Bewegen.

Vital4Brain Il kann als Erweiterung von Vital4Brain | gesehen werden. Es besteht aus
weiteren 100 Ubungen, g_jie in Form eines Kartensets, bestehend aus Bild und Text,
dargestellt werden. Die Ubungen sind in 10 Vital4Brain Einheiten zusammengestellt.

Die Titel lauten: (1) Puppen.Spieler, (2) Drei.Spiel, (3) Sessel.Sitz, (4) Sessel.Kreis, (5)
Balance.Kraft, (6) Augen.Theater, (7) Hor.Spiel, (8) Einwarts.Auswarts, (9)
Rickwarts.Rucksicht. (10) Finger.Memory

Jede Vital4Brain Einheit besteht aus drei Vital4Brain Modulen, den Aktivierungsmodulen
mit dem Namen ,Aerobix“, den Modulen des Hauptteils unter dem Titel ,Koordix“ und den
Uberleitungsmodulen ,Relaxix“. Das vorgestellte Programm enthalt somit 16 Einheiten, in
denen die Module fix zusammengestellt. Um in der Anwendungspraxis jedoch eine gréliere
Vielfalt zu erreichen, kdnnen die Module auch frei zu neuen Vital4Brain Einheiten
zusammengestellt werden.

Der Kern des Programms sind die Vital4Brain Ubungen. Insgesamt stellen wir 250
Ubungen in Wort und Bild vor. Weiters finden sie in den Ubungsbeschreibungen viele
Anregungen einerseits fiir Ubungsvariationen zu den vorgestellten Bewegungsaufgaben und
andererseits fir neue Ubungskreationen, die zum Anforderungsprofil und zur methodischen
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Struktur des Programms passen.

Mit dem Vital4Brain Programm steht vom ersten bis zum letzten Schultag und von der ersten
bis zur letzten Schulstufe ein kaum zu erschépfendes Repertoire an Ubungen zur Wahl, die
anregen, herausfordern, zum Lachen bringen, die koordinativen Fahigkeiten fordern, die

Konzentrationsleistung verbessern und somit das Fundament flr erfolgreiches Lernen
bilden.
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Abb.10. Ubungsbeispiele aus dem Kartenset von Vital4Brain Il

2.4. Einordnung und Abgrenzung

An dieser Stelle mdchte ich noch einmal betonen, dass viele Ubungen des Vital4Brain
Programmes bereits bekannt sind und sich vielfach bewahrt haben. Wir haben diese bereits
erprobten und einige von uns selbst kreierten Ubungen bloR in eine methodisch orientierte
Aufbaustruktur gebracht und zu einem Programm zusammengefiigt, das sich in jeder
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Unterrichtsstunde umsetzen lasst. ,Erfinder dieser oder dhnlicher Ubungen mégen uns nicht
kritisieren, sondern sollen uns als Mitstreiter in einer wichtigen Sache sehen, Bewegung in
den Unterricht und zu den Schilerlnnen zu bringen.

Weiters wollen wir den Initiatoren und Betreibern von ausgezeichneten bestehenden
Projekten und Programmen wie beispielsweise ,Klug und Fit*, ,Gesunde Schule®, ,Bewegte
Klasse” und vielen mehr keinen Rang ablaufen, sie konkurrenzieren oder ersetzen. Vielmehr
wollen wir Teil ihrer guten Sache sein. Wir bitten, dieses Werk als Erganzung und
Erweiterung der genannten Projekte zu sehen.
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3.1. Umsetzung in der Klasse, im Unterricht

Alle Ubungen des Programms sind so

konzipiert, dass sie grundsatzlich
* im Klassenraum und im Klassenverband

in StralBenbekleidung fir den normalen Schulalltag

eingebaut in jede Unterrichtsstunde

von der ersten Volksschulklasse bis in die Maturaklasse

von Sportskanonen und Bewegungsmuffeln in jeder Schulform

unter Anleitung

e der unterrichtsfiihrenden , die den Unterricht zum passenden Zeitpunkt
fir eine vorbereitete Vital4Brain Einheit oder fiir einzelne Vital4Brain Ubungen
unterbricht,

* einer Lehrerin/eines Lehrers der Schule, die fir das Vital4Brain Programm an der
Schule — nach eingehender Information oder nach einer Ausbildung an einer
Padagogischen Hochschule zum Vital4Brain Coach — verantwortlich zeigt,

* einer Schilerin/eines Schiilers, der — nach einer entsprechenden Auswahl und
Ausbildung zum Vital4Brain PeerCoach im Rahmen einer Unverbindlichen Ubung
an seiner Schule — unter der Fihrung und Betreuung des Vital4Brain-
LehrerCoaches,

* einer Lehrerin/eines Lehrers, der die DVD ,Vital4Brain — Bewusst bewegen.
Besser lernen.” zum Abspielen bringt und die Schilerinnen wahrend der aus dem
DVD-Menl gewahlten Einheit beaufsichtigt, betreut und eventuell sogar im
Kreise der Schulerlnnen aktiv mitmacht,

durchgefiihrt werden kénnen.

Bei einigen Ubungen, wie zum Beispiel bei den Mobilisationsiibungen, ist es vorteilhaft fiir
ausreichend Platz im Ausmal} von zwei Armlangen zu sorgen. Bei einigen weiteren
Ubungen, wie beispielsweise den Aktivierungsiibungen aus dem Modul ,Partnerwahl,
bewegen sich die Schiilerinnen im Raum und (iben paarweise. Bei den meisten Ubungen
stehen die Schilerlnnen am Platz und Gben unter Anleitung.

Auf der DVD mit dem Titel ,Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen.” sind unter dem
MenUpunkt ,Vital4Brain Einheiten® sechs fertig zusammengestellte Einheiten zu finden. Mit
der Prasentation der Ubungsabfolgen auf der DVD und der Ubungsausfiihrung in ,realer”
Ubungszeit gewinnt der/die Lehrerin Zeit und Raum, selbst und ohne unter
Schilerinnenbeobachtung zu stehen, mitzuiben. Auf der genannten DVD sind unter dem
Menupunkt ,Vital4Brain Ubungen® vollstandig prasentierte Ubungsablaufe der 150 Ubungen
und die Ubungsbeschreibung in den Untertiteln zu finden. Damit lassen sich bei einiger
Erfahrung selbstandig viele neue Vital4Brain Einheiten zusammenstellen.
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3.2. Umsetzung im Schulalltag

So wie das Programm ,Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen.“ mehrere
Maoglichkeiten der Ubungsanleitung offen lasst, so ist es auch in der Umsetzung im
Schulalltag sehr flexibel. Vital4Brain kann als Klassenprojekt oder als Schulprojekt flr einen
festgelegten Zeitrahmen ,von ... bis“ in der Schule umgesetzt werden oder Vital4Brain wird
fix im Schulprogramm, beispielsweise mit einem oder mit mehreren Viatl4Brain Coaches,

verankert. Das Pogramm ist so
konzipiert, dass es grundsatzlich auf folgende Arten durchgefiihrt werden kann:
1. als , geplant von den Klassenlehrerinnen in Absprache mit der

Direktion, Gber eine Projektzeitraum von unserer Einschatzung entsprechend
mindestens sechs Wochen. Im Projektplan sind die Einsatze der Vital4Brain Coaches
und die Art der Anleitung zu klaren. Weiters sind die Zeitpunkte der Einsatze in den
Stundenplan einzuplanen. Unserer Einschatzung und dem Ergebnis der bereits
vorgestellten Studie entsprechend, sind zwei bis drei Einheiten pro Woche Uber
sechs Wochen bereits wirksam, um nachhaltig die Konzentrationsfahigkeit zu
steigern.

2. als , geplant von einem Projektteam an der Schule in Absprache mit —
und idealerweise unter Beteiligung — der Direktion. Das Schulprojekt ist im
Unterschied zum Klassenprojekt deutlich komplexer, da die Stundenpléne aller
beteiligten Klassen koordiniert eingearbeitet werden missen und da deutlich mehr
Einsatze der Coaches notwendig sind.
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3. als fixer , verankert Uber einen Beschluss des
Schulforums bzw. des Schulgemeinschaftsausschusses und geplant, vorbereitet,
durchgefuhrt und nachbereitet entweder

¢ von einem oder mehreren , deren Aufwendungen
und Einsatze beispielsweise vom Elternverein honoriert werden. Oder

e oder von einer/einem LehrerIn, der die Unverbindliche Ubung ,Bewusst
bewegen. Besser lernen” im Rahmen des Schulprogramms anbietet.
Mit den teilnehmenden Schilerlnnen werden im Rahmen der
Unverbindlichen Ubungen alle Einheiten absolviert, alle Ubungen werden
mit ihnen durchgefiihrt, auch die theoretischen Hintergriinde werden
diskutiert. Interessierte Schulerlnnen kénnen auch in der Organisation von
Vital4Brain Einheiten und in der Prasentation der Ubungen geschult
werden und zu ausgebildet werden.
Ein gangbarer Weg, an der Schule ,Vital4Brain“ nachhaltig zu verankern,
ist die zeitliche Uberlagerung von einer Ausbildung zum PeerCoach im
Rahmen der Unverbindlichen Ubungen | und der Einsatz als PeerCoach
unter der Flihrung und Betreuung des Coaches im Rahmen der
nachstjahrigen Unverbindlichen Ubung |I.

Wichtig bei der Umsetzung sowohl als Projekt als auch als Teil des Schulprogramms sind die
umfassende Information Uber die Art der Aktivitaten und Uber theoretische Hintergriinde
sowie die breite Akzeptanz der Aktivitaten von moglichst allen Schulpartnern.

3.3. Flexibilitat in der Umsetzung

Grundsatzlich 18sst sich Vital4Brain auf dreifache Weise einsetzen:

* Als mit einer oder mehreren Vital4Brain Ubungen aus den
Koordinationsmodulen ,Koordix* zur richtigen Zeit und in der passenden Situation,
um kurzfristige Effekte im Gehirn und in der Muskulatur mit Auswirkung auf die
Aufmerksamkeit und die Konzentration zu bewirken.

* Als mit einer vollstandigen Vital4Brain Einheit, um Bewegung in
die Klasse zu bringen und um gemeinsam lachen und aus den Fehlern lernen zu
kénnen. Angeregt und aktiviert in grol3en Teilen des neuronalen Netzwerkes im
Gehirn geht es zurtick zum Unterricht.

e Als , orientiert an den nachfolgend vorgestellten Kennziffern, um
effektiv und nachhaltig die Konzentrationsfahigkeit zu verbessern, die Basis fir
erfolgreiches Lernen zu legen und auch um die koordinativen Leistungsfahigkeit zu
steigern.

Trainingswissenschaftliche Kennziffern zum Vital4Brain Programm

Interventionseinheit
Belastungsumfang: Sieben bis 13 Minuten, davon:
* Aktivierungsmodul ,Aerobix“: Eine bis drei Minuten, idealtypisch drei bis zu neun
Aktivierungsibungen, gekennzeichnet mit dem Kiirzel ,A".
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* Koordinationsmodul ,Koordix“: Finf bis sieben Minuten, idealtypisch sieben bis zu 15
koordinativ herausfordernde Ubungen, gekennzeichnet mit dem Kiirzel ,K*.

 Uberleitungsmodul ,Relaxix“: Eine bis drei Minuten, Entspannungsiibungen und
Ubungen, die den ,Kopf frei machen®. Gekennzeichnet mit dem Kiirzel ,R.

Interventionshaufigkeit

Minimalprogramm: Eine bis zwei Einheiten pro Woche
Optimalprogramm: Zwei bis drei Einheiten pro Woche

Interventionsdauer

Minimalumfang: In den lern- und prifungsintensiven Phasen des Schuljahres
Optimalumfang: Vom Schulbeginn bis zum Schulschluss mit einer regelmaRigen
Durchfihrung und einer Verankerung im Schulprogramm

Vitalda

egen

Flexibler Einsatz in der Klasse / in der Schule:

1. Maglichkeit: Ubungs-Intervention
Kurzfristige Effekte auf Gehirn, Muskulatur
2. Maglichkeit: Modul-Interve ntion
Situativ angepasst Wirkung erzielen
3. Méglichkeit: Einheits-Intervention
Nachhaltige Steigerung der Konzentrationsfahigkeit

Eine oder
mehrere
Ubungen

Ein Modul

Eine Einheit

Abb. 11: Einsatzmdoglichkeiten von Vital4Brain
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Abb.12: Trainingswissenschaftliche Kennziffern

Schwarz, Werner: Vital4Brain — Idee und Umsetzung in der Schule

Seite 19



Vital4

Bewusst bewegen
Besser lernen

in Partnerschaft mit

Weiters wollen wir festhalten, dass Vital4Brain den Sportunterricht nicht konkurrenzieren
und ganz sicher nicht ersetzen will und kann. Vielmehr sollen Vital4Brain Ubungen den
normalen Unterricht in der Klasse beleben und die Konzentrationsfahigkeit der Schilerlnnen
steigern. Weiters sollen sie als Erganzung zum Sportunterricht, zur Bewegung in der Pause
und in den Freistunden sowie zu weiteren Sportangeboten durch Unverbindliche Ubungen
gesehen werden.

Die Ubungen aus den Modulen des Aktivierungs- und Entspannungsteils kénnen und sollen
im Unterricht des Faches ,Bewegung und Sport“ unter Anleitung des/der Sportlehrerin erlernt
und unter bewegungslenkender Riickmeldung gefestigt werden. Somit zéhlen die Ubungen
zum Routineprogramm und die Klassenlehrerlnnen kénnen bei der bewegungsorientierten
Intervention im Klassenraum auf ein erworbenes Bewegungsrepertoire zugreifen. Der/die
Klassenlehrerln kann somit seine Aufmerksamkeit auf die situativ richtige Ubungsauswahl
und auf das Wahren des Ordnungsrahmens legen.

Die Ubungen des Hauptteils ,Koordix“ kdnnen und sollen fiir die Schiilerinnen koordinativ
herausfordernd sein, daher missen sie kein Thema im Sportunterricht gewesen sein.
Naturlich kénnen aber auch Ubungen oder ganze Module aus dem Vital4Brain
Koordinationsteil Elemente des Sportunterrichts sein.
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Nachdem das Projekt ,BrainMove* am Bundesrealgymnasium Wiener Neustadt,
Zehnergasse im Schuljahr sehr erfolgreich verlaufen war und die dazugehdrige Studie die in
der Literatur beschriebenen positiven Effekte auf die Konzentrationsleistungsfahigkeit belegt
hatte, entschloss sich das Projektteam in Zusammenarbeit mit namhaften Partnern, mit den
Schulsponsoren und vor allem in Partnerschaft mit der UNIQA das Ubungsprogramm
auszubauen. Dabei wurde die Aufbaustruktur Gberarbeitet und eine

produziert, die das Programm Vital4Brain | mit seinen
Ubungen »in Wort und Bild« setzt, die Stimmungen wiedergibt und die Einheiten ,in Szene
setzt”.

Es folgte eine Erweiterung des Programms im Jahr 2017. sollte in Form
Kartessets in seiner Anwendung, anders, wenn nicht sogar leichter sein.

An dieser Stelle mdchte ich mich bei folgenden Personen und Einrichtungen fir ihre
Unterstitzung bedanken.

Wir bedanken uns fiir die Hilfestellung beim Projekt und bei der Studie
,BrainMove*:
bei Gabriele Beer fur die Mitarbeit bei der Projektplanung, beim Studiendesign und
bei der Auswertung der Aufmerksamkeitstests.
bei den Mitarbeitern der Fachzeitschrift Erziehung und Unterricht. Osterreichische

padagogische Zeitschrift fur ihre Hilfe bei der Verdffentlichung der zugehdrigen
Artikel.

bei den Klassenvorstanden und Lehrerlnnen der an der Studie und am Projekt
beteiligten Klassen fir ihr Verstandnis und begeistertes Mitmachen.

bei den Schilerinnen der Projektklassen fiir ihre Begeisterung, mit der sie bei der
Sache waren.

eines

Wir bedanken uns fiir die Unterstiitzung bei den Arbeiten am Programm, bei
der Produktion der
bei der Verdéffentlichung im Rahmen von Vortragen und Seminaren...

bei UNIQA Versicherungen AG

bei UNIQA HealthService GmbH

beim Landesschulrat fiir Niederdsterreich

bei der Initiative » Tut Gutl« des Landes Niederdsterreich

bei der Backerei Linauer & Wagner — Schulsponsor

bei der Wiener Neustadter Sparkasse — Schulsponsor

bei den Autohdusern Allradzentrum / Zezula — Schulsponsor

Wir bedanken uns fiir den Einsatz bei den Dreharbeiten zur DVD:

bei den Schulerlnnen Lisa Gartner, Mathias Muller, Sofie Nikl, Philipp
Reiterer, Benedikt Seitz, Emma Stich, Nina Voigt und Christine Zeh;
bei Michaela Dorfmeister und Stephan Eberharter;

bei den Lehrerlnnen Helmut Friedl, Agnes Morgenbesser, Daniela Nikl,
Mathias Seidl, Ariane Schwarz und Andreas Stich;

letzteren und vielen weiteren Kolleginnen mdchte ich aulerdem fir die
Unterstitzung bei der Umsetzung des Projektes und der Studie in den
Klassen danken.
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Bilderreihe: Die jungen Schauspieler und Bilddarsteller (v.l.n.r.: obere Reihe Emma Stich, Benedikt
Seitz, Sofie Nikl; Christine Zeh; in der unteren Reihe: Nina Voigt, Philipp Reiterer, Lisa Gartner,
Mathias Miiller).
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Auf den vorderen Seiten dieses Artikels sind oftmals Befunde aus Studien genannt worden,
es wurde oft auf Erkenntnisse aus verschiedenen Wissenschaftsbereichen wie der
Neurobiologie und der Sportwissenschaften verwiesen, ohne diese naher zu erlautern Einige
wenige Uberlegungen zum theoretischen Hintergrund sollen auf den nachfolgenden Seiten
vorgestellt werden. Weitere und vertiefte Einblicke in die Theorie hinter Vital4Brain sind auch
im Artikel mit dem Titel Lernen und Bewegung — Schlaglichter auf den aktuellen
Forschungsstand in der Zeitschrift Erziehung und Unterricht, Osterreichische pédagogische
Zeitschrift, Heft 1-2/2012 vorgestellt. Diese Artikel sind auf der DVD ,Vital4Brain“ zu finden.

6.1. Theoretische Ausgangsposition

Ausgangspunkt und auch theoretischer Hintergrund zum Programm Vital4Brain sind unter
anderem Erkenntnisse aus der Neurobiologie zu einem aktuellen Verstandnis von Lernen,
wie es unter anderen in den Blichern von Martin Korte mit dem Titel Wie Kinder heute
lernen, von Hans-Joachim Markowitsch Dem Gedéchtnis auf der Spur“, von Matthias Brand
und H.J. Markowitsch Lernen und Gedéchtnis, von Hans Schachl Was haben wir im Kopf.
Die Grundlagen fiir gehirngerechtes Lernen, von Gerhard Roth Bildung braucht
Persénlichkeit. Wie Lernen gelingt, von Aljoscha Neubauer und Elsbeth Stern Lernen macht
intelligent. Warum Begabung geférdert werden muss sowie Manfred Spitzer in zwei seiner
Blcher mit den Titeln Lernen —Gehirnforschung und die Schule des Lebens und Geist im
Netz — Modelle fiir Lernen, Denken und Handeln beschrieben ist.

Bei der Auswahl des Ubungsprogramms wurde trainingswissenschaftliche Literatur
gesichtet. Hier seien sieben Blcher stellvertretend fiir die grol3e zur Auswahl stehende Liste
genannt:
* Von Paul Haber das Werk Leitfaden zur medizinischen Trainingsberatung,
* von Kuno Hottenrott und Georg Neumann das Buch Trainingswissenschaft;
* von Andreas Hohmann, Martin Lames und Manfred Letzelter ihre Einfiihrung in die
Trainingswissenschatft;
* von Schnabel/Harre/Krug/Borde (Hrsg.) die Abhandlung Trainingswissenschatt.
Leistung, Training, Wettkampf
* von Jurgen Weineck die beiden Biicher Optimales Training und Aktiv Leben!
Bewegung ist die beste Medizin sowie
* von Ulla Hafelinger und Violetta Schuba das Buch Koordinationstherapie —
Propriozeptives Training

Die Erkenntnisse aus der trainingswissenschaftlichen Literatur sowie eigene Erfahrungen
aus dem Schul- und Leistungssport flieRen in die Entwicklung des Vital4Brain Programms
bzw. in die Auswahl der Ubungen ein. Der Schwerpunkt liegt diesbeziiglich auf der
Forderung der koordinativen Fahigkeiten, da das neuronale Netzwerk im Gehirn am
intensivsten gefordert ist und sich neue Netzwerkstrukturen entwickeln.

Basierend auf dem Strukturmodell der koordinativen Fahigkeiten, wie es in Abb. 3 auf der

Seite 7 dargestellt wird, werden fiir das Programm Ubungen mit Steuerungswechsel,
Rhythmuswechsel und Dimensionswechsel und Bewegungsantworten kreiert.
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Neben der oben erwdhnten
trainingswissenschaftlichen Literatur
war fur die Entwicklung unseres
Programms eine dritte Gruppe von
Fachblchern maRgeblich. Diese
liegen an der Schnittstelle zwischen
Neurobiologie und
Trainingswissenschaft und
beschaftigten sich sehr spezifisch mit
Wirkung von Bewegung und Sport auf
Konzentration, Lernen und
Gedachtnis.

An dieser Stelle verweise ich auf die Bicher von Paul E. Dennison und Gail E. Dennison mit
dem Titel Brain-Gym und Brain-Gym Lehrerhandbuch, weiters auf das Buch von Paul
Dennison Mein Weg, von C. Hannaford Bewegung — Das Tor zum Lernen, von C. Buchner
Brain-Gym & Co. — kinderleicht ans Kind gebracht, von H. Lutz das Werk Life Kinetik.
Gehirntraining durch Bewegung und auf Fit im Kopf von Kiefer/Zifko. Aus diesen genannten
Blichern habe ich mir Anregungen fiir Ubungen und zur Zusammenstellung des Vital4Brain
Programms geholt. Dariiber hinaus wurden auch konkrete Ubungen wie beispielsweise
Hook-ups (Verknupfer), Elefant, Liegende Acht (Brille), Gehirnkndpfe (Logikschalter),
Erdknépfe (Gefiihlsschalter), Raumkndpfe (Datenschalter) oder die Denkmiitze aus der oben
genannten Literatur entnommen. Meine Mitarbeiter und ich verzichten im Verstandnis der
leichteren Lesbarkeit auf Quellenangaben bei den einzelnen Ubungen bzw.
Ubungsvariationen.

6.2. TheoretischerHintergrund

Bewegung und Sport verbessern laut John Ratey, einem erfolgreichen Autor zahlreicher
aktueller Bicher Uber das menschliche Gehirn und Professor fiir Klinische Psychiatrie an der
Harvard Medical School, das Lernvermdgen auf drei Ebenen:

* Erstens optimiert kérperliche Betatigung die Voraussetzungen fir Lernen durch
Verbesserung der Wachsamkeit, Aufmerksamkeit und Motivation.

¢ Zweitens bereitet sie Nervenzellen darauf vor und unterstiitzt sie, sich miteinander zu
verbinden, was die zellulare Grundlage fur die Aufnahme neuer Informationen und
damit fir Lernen ist.

* Dirittens fordert kdrperliche Betatigung im Hippocampus, einer der zentralen
Hirnstrukturen fir Lernen und Gedachtnis, die Entwicklung neuer Nervenzellen aus
Stammzellen (vgl. Ratey, 2009, S. 70 ff).

Weitere Autoren von Blchern zu den Themen Lernen, Gedachtnis und Hirnforschung wie
Matthias Brand und Hans Markowitsch, Martin Korte oder Manfred Spitzer schlagen in die
gleiche Kerbe. So betonen Matthias Brand und Hans Markowitsch die Schllsselfunktion des
limbischen Systems im Zwischenhirn, vorrangig die Hippocampusformation und die
Amygdala, flr Lernen und Gedachtnis. Dartiber hinaus bringt man diese Strukturen mit
emotionalen und motivationalen Funktionen unseres Bewusstseins in Verbindung.
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Wenn dann auch noch das Kurzzeitgedachtnis und vor allem seine Sonderform, das
Arbeitsgedachtnis beim Bewerten, Entscheiden und insbesondere beim Lernen mit ins Spiel
kommt, dann wird auch noch der orbitofrontale Kortex im Stirnhirn hochaktiv (vgl.
Brand/Markowitsch, 2011, S. 12). Martin Korte, er erforscht die zellularen Grundlagen des
Lernens und des Gedachtnisses, bringt es auf den Punkt, wenn er auf die Frage ,Nicht
immer mehr biffeln, sondern sich lieber mehr bewegen — ware das eine Strategie flr einen
grolieren Lernerfolg?“ folgende Antwort gibt: ,Ja, und gleich in mehrfacher Hinsicht. Von den
Muskeln werden, wenn sie sich bewegen, Substanzen ausgeschdittet, die fir das Wachstum
und die Plastizitat der Nervenzellen wichtig sind und damit fir die Gehirnreifung. [...] Der fur
die Bewegung zustandige Motorkortex liegt direkt neben dem Broca-Zentrum, einem
wichtigen Sprachareal, und einem Bereich im Stirnlappen, der fir die Ausfihrung von
Handlungen zustandig ist. Auch diese Bereiche werden besser durchblutet (Korte, 2009, S.
31).°

Die im Zitat von Korte angesprochenen Substanzen werden derzeit unter anderem von einer
danischen Forscherlnnengruppe rund um Bente Pedersen intensiv erforscht.

In einem von Jochen Stuhrmann illustrierten Artikel ,Motoren des Lebens — die neue Biologie
der Muskeln® stellt Malte Henk Auszlge der Arbeit von Bente Pedersen vor. Unter anderem
ist zu lesen: ,2000 Gene beteiligen sich am System Muskel, sie produzieren 2900
verschiedene Proteine. Und Hunderte davon kénnen sozusagen sprechen, behauptet Bente
Pedersen [...] Sie hat den Signalstoffen ein Label verpasst: den Namen ,Myokine®, von den
griechischen Vokabeln fir Muskel und Bewegung®“ (Henk/Stuhrmann, 2009, S. 99). In einer
lllustration werden viele Botenstoffe, eben die Myokine, gezeigt und ihre Wirkung wird
angefihrt. Diese lllustration wird nachfolgend in der Abbildung 13 mit dem Titel ,Boten der
Bewegung"“ dargestellt.

Auch die Fachzeitschrift ,Gehirn & Geist. Das Magazin flir Psychologie und Hirnforschung*“
greift das Thema auf und beschreibt eingehend die nachgewiesenen positiven Effekte von
Bewegung aus der Sicht der Hirnforschung. ,Das Zauberwort heif’t »Epigenetik«. Es
bezeichnet das komplexe Geschehen im Inneren der Zellen, das dartber bestimmt, welche
Erbinformation zu welchem Zeitpunkt abgelesen und in neue Proteine und Botenstoffe
umgesetzt wird. Koérperliche Aktivitat beeinflusst das An- und Abschalten von mehr als 500
verschiedenen Genen® (Ayan, 2009, S. 36f). Was Bewegung im Gehirn bewirkt, wird in der
genannten Zeitschrift in einer lllustration gezeigt. Abfolgen der lllustration werden
nachfolgend in den Abbildung 12 bis zur Abbildung 15 gezeigt.
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Abb. 13: Boten der Bewegung

Abb. 14: Wirkung von Bewegung im Gehirn

Abb. 15: Wirkung von Bewegung im Gehirn

Abb. 15: Wirkung von Bewegung im Gehirn
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Auch die trainingswissenschaftliche Literatur greift das Thema auf. Jirgen Weineck schreibt
unter der KapitelUberschrift Koordinationstraining zum Erhalt bzw. zur Verbesserung der
zerebralen Leistungsféhigkeit. ,Bei der Ausfiihrung einer Bewegung wird das Gehirn als
oberste »Steuerungsinstanz« in auRergewdhnlich vielfaltiger Weise aktiviert. Je komplexer
die Bewegung, je emotionsgeladener und ausdrucksstarker, desto mehr Gehirnareale
werden zugeschaltet. [...] fihrt bereits der Gedanke an eine Bewegung zu einer
Mehrdurchblutung und damit zu einer gesteigerten Aktivierung des Gehirns. Seine
Ausflihrung erhdht die Gehirndurchblutung nach neuesten Untersuchungen bis zu 40
Prozent” (Weineck, Jirgen; 2012, S. 101)

Ein weiterer Aspekt im Zusammenspiel und in der Wechselwirkung von Bewegung und
Lernen soll nicht unerwahnt bleiben. Im Kapitel ,|ldee zum Programm* wurden im Zitat
.korperlich fitte Jugendliche zeigen im Vergleich zu weniger fitten Jugendlichen héhere
Aufmerksamkeitsprozesse und eine effektivere kognitive Kontrolle® (Stoth u.a.

2009; in: Kubesch 2011) direkt die Aufmerksamkeit und die kognitive Kontrolle
angesprochen. Diese Fahigkeiten werden den so genannten »Exekutiven Funktionen«
zugeordnet. Der renommierte deutsche Neurobiologe, Autor zahlreicher einschlagiger
Fachbilcher und vielgefragte Vortragende Gerald Huther schreibt in einem publizierten Skript
zu einem Kongressvortrag:

,Die entscheidende Frage lautet also: Wie lasst sich eine deutliche Verbesserung all jener
Kompetenzen erreichen, die neben dem in der Schule erworbenen Wissen entscheidend
daflr sind, ob und wie junge Menschen die Herausforderung annehmen und meistern
kénnen, die sich in ihrer weiteren Ausbildung und im spateren Berufsleben stellen? Das
Fatale daran ist: Diese Kompetenzen lassen sich nicht unterrichten. Das gilt insbesondere
fur die sog. komplexen Fahigkeiten wie vorausschauend zu denken und zu handeln
(strategische Kompetenz), komplexe Probleme zu durchschauen
(Problemlésungskompetenz) und die Folgen des eigenen Handelns abzuschatzen
(Handlungskompetenz, Umsicht), die Aufmerksamkeit auf die Lésung eines bestimmten
Problems zu fokussieren und sich dabei entsprechend zu konzentrieren (Motivation und
Konzentrationsfahigkeit), Fehler und Fehlerentwicklungen bei der Suche nach einer Lésung
rechtzeitig erkennen und korrigieren zu kénnen (Einsichtsfahigkeit und Flexibilitat) und sich
bei der Lésung von Aufgaben nicht von aufkommenden anderen Bedirfnissen Uberwaltigen
zu lassen (Frustrationstoleranz, Impulskontrolle). ,Exekutive Frontalhirnfunktionen“ nennen
die Hirnforscher diese Metakompetenzen, deren Herausbildung bisher eher dem Zufall
Uberlassen worden ist und auf die es in Zukunft mehr als auf all das in der Schulzeit
auswendig gelernte Wissen ankommt.

Verankert werden diese Metakompetenzen in Form komplexer Verschaltungsmuster in einer
Hirnregion, die sich im vorderen Grol3hirnbereich befindet: Im Stirnlappen, dem prafrontalen
Kortex. Die in anderen Hirnregionen gespeicherte Gedachtnisinhalte werden in diesen
Netzwerken des prafrontalen Kortex zu einem Gesamtbild zusammengefigt und mit den in
tiefer liegenden subkortikalen Hirnbereichen generierten Signalmustern verglichen. Die so
erhaltenen Informationen werden fiir alle bewussten Entscheidungsprozesse und zur
Modifikation bestimmter Verhaltensweisen genutzt. Je nach Erfahrungsschatz und
individueller Auspragung dieser Kontrollfunktionen kénnen verschiedene Menschen ihr
Verhalten in einer Situation, die Initiative erfordert, unterschiedlich gut steuern. Als diejenige
Region des menschlichen Gehirns, die sich am langsamsten ausbildet, ist der prafrontale
Kortex, in seiner Entwicklung auch in besonders hohem Male durch das soziale Umfeld, in
das ein Kind hineinwachst, beeinflussbar. Die dort angelegten neuronalen und synaptischen

Schwarz, Werner: Vital4Brain — Idee und Umsetzung in der Schule Seite 27



Vital4

Bewusst bewegen
Besser lernen

in Partnerschaft mit

Verschaltungsmuster werden nicht durch genetische Programme, sondern durch eigene
Erfahrungen herausgeformt.

Die Fahigkeit oder Unfahigkeit, sich erfolgreich Herausforderungen zu stellen, ist also
keineswegs angeboren oder gar zufallig. Metakompetenzen werden durch Lernprozesse
gewonnen, die auf Erfahrungen beruhen. Wie gut ihre Ausformung gelingt, liegt somit in der
Hand derer, die das Umfeld eines jungen Menschen pragen und mit ihm in einer emotionalen
Beziehung stehen® (Hiather, 2010, S. 13f).

Das limbische System verwaltet tief im Gehirn des Menschen die Emotionen. Unsere
Emotionen wirken sich unmittelbar auf nahezu alle Hirnareale und Hirnleistungen aus. Die
dort liegenden Nervenzellen haben besonders lange Fortsatze, die in alle Bereiche des
Gehirns ziehen. An den Enden dieser Nervenfortsatze werden neuroplastische Botenstoffe
ausgeschdttet, die nachgeschaltete Nervenzellverbande dazu bringen, verstarkt Eiweilde
herzustellen. Diese werden flr das Anwachsen neuer Fortsatze, fir Bildung neuer Kontakte
und fir die Festigung und Stabilisierung von Verknipfungen gebraucht, die im Hirn zur
Bewaltigung einer neuen Herausforderung aktiviert worden sind (vgl. Hather, 2010, S. 1).
Begeistern wir deshalb unsere Schulerinnen, machen wir sie betroffen, geben wir ihnen
Probleme zu I6sen und stellen wir sie vor Herausforderungen, dann dringen wir in die Tiefe
vor und kratzen nicht nur an der Oberflache, dann bringen wir positive Emotionen ins
»Spiel« und aktivieren die langen Nervenbahnen der limbischen Strukturen. Damit bringen
wir Botenstoffe zur Ausschittung und legen die Basis fur neue Netzwerkverknipfungen und
fur Verfestigungen von bestehenden Netzwerkstrukturen. Bringen wir die Schilerlnnen mit
Begeisterung und Herausforderung dazu, sich auf eine Sache zu konzentrieren, dartber
nachzudenken und zu lernen.
Philipp Lahm, der Kapitdn der deutschen FuR3ballnationalmannschaft, erklart in einem
Interview mit der Zeitschrift Spiegel Wissen, wie er schnell und gut abschalten kann, wie er
sich erholt und Kraft flir neue Aufgaben tankt: ,Besonders gut gelingt mir das beim Snooker-
Spielen, einem Konzentrationssport, etwas komplexer als Poolbillard. Wenn man seine
Gedanken vom Spiel abschweifen Iasst, trifft man keine Kugel. Deswegen muss ich mich
sehr konzentrieren und alles andere — auch den Fuball — ausblenden® (Lahm, 2012, S.
120). Auch bei den Ubungen aus dem Programm

missen die Schilerlnnen sich sehr konzentrieren und alles andere — auch
Sorgen, Angste, Wut, Zorn — ausblenden, sonst ,treffen sie keine Kugel“. Das will beim
Vital4Brain Programm folgendes heilen: Sie scheitern beim Seitenwechsel bei der Ubung
KO01: ,Knietanz“, kommen aus dem Takt bei K09: ,,Flaggensignal®, kommen aus dem
Gleichgewicht bei K32: ,,Luftschloss®, finden den Rhythmus nicht bei K43: ,,Echo“,
reagieren falsch oder zu langsam bei der Ubung K38 — ,,PartnerGym/Herausforderung*
oder erspiiren die eigene Bewegung nicht richtig bei der Ubung K44: ,,Resonanz”.

Aber wenn die Schiilerlnnen die Herausforderung annehmen und sich auf die Ubungen mit
ihren Anforderungen konzentrieren, wenn sie alles andere ausblenden, dann werden sie
nach einigen Versuchen erfolgreich sein. Sie werden sich Uber den Erfolg freuen und
befligelt sein.

Dann — wenn die Vital4Brain Einheit zu Ende geht, werden sie auch die Ubungen

ausblenden. Sie werden den Kopf frei bekommen, frei flir neue Herausforderungen, flr neue
Aufgaben — flr den Unterricht.
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