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Vital4Brain . .
@ Das Vital4Brain Programm

Q_UNIQA

Vital4Brain ist ein Programm von koordinativ herausfordernden
Bewegungsaufgaben,

das situativ angemessen direkt und unmittelbar in der
Unterrichtsstunde und im Klassenraum den Unterricht fur wenige

Minuten mit Bewegung, Spaf und Aktivierung unterbricht, um danach
konzentriert dem Unterricht folgen zu konnen.
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@ Das Vital4Brain Programm

Q_UNIQA

Zielgruppe:

Schulerinnen und Schuler in allen osterreichischen
Schulformen von der Volksschule bis zur Berufsschule
und allen Schulstufen:

* Primarstufe (Volksschule)
- Sekundarstufe | (HS, NMS, MS, AHS, ...)
- Sekundarstufe Il (AHS, BHS, BMS, BS, ...)
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@ Die Idee hinter dem Programm
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Exkurs: Theoretischer Hintergrund zu den Wechselwirkungen von
Bewegung und Lernen

Koordinativ anspruchsvolle und bewegungstechnisch komplexe
Bewegungen erweitern und starken die neuronalen Netzwerke im Gehirn.

,~Je komplexer die Bewegungen, desto komplexer die synaptischen
Verbindungen. Auch wenn diese Schaltkreise durch Bewegung entstehen,
konnen sie von anderen Regionen rekrutiert und zum Denken genutzt
werden® (RATY, 2009, S. 73 ff).
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Jurgen Weinek schreibt unter dem Titel: Koordinationstraining
zum Erhalt bzw. zur Verbesserung der zerebralen
Leistungsfahigkeit

,Bei der Ausfuhrung einer Bewegung wird das Gehirn als oberste
»Steuerungsinstanz« in aulergewohnlich vielfaltiger Weise aktiviert. Je
komplexer die Bewegung, je emotionsgeladener und ausdrucksstarker,
desto mehr Gehirnareale werden zugeschaltet.

[...] fuhrt bereits der Gedanke an eine Bewegung zu einer
Mehrdurchblutung und damit zu einer gesteigerten Aktivierung des
Gehirns. Seine Ausfuhrung erhoht die Gehirndurchblutung nach

neuesten Untersuchungen bis zu 40 Prozent® (Weineck, Jurgen; 2012, S.
101).
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Die Vital4Brain Ubungen . .
Insgesamt stehen 150 Ubungen zur Auswahl D I e U bu nge n SI nd d aS

Fundament des
Vital4Brain Programms

54 Ubungen zu ,Aerobix*”
61 Ubungen zu ,Koordix*“
35 Ubungen zu ,Relaxix*
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Auszuge aus dem Ubungskatalog
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Aktivierungsmodul

,Aerobix”

Koordinationsmodul

,Koordix“

Uberleitungsmodul

,Relaxix”

Die Module sind die Mauern
des Programms

Aktivierung
Koordination
Uberleitung

In den Modulgruppen sind die
Ubungen

Aerobix
Koordix
Relaxix
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Einheit 1
Kreuz & Quer

Einheit 2
Links & Rechts

Einheit 3
Hopp & Tropp

Einheit 4
Ich & Du

Einheit 5
Raum & Zeit

Einheit 6
Sitzen & Bewegen

Aus den 150 Ubungen der 18
Module wurden sechs fertige
Einheiten erstellt

Die Einheiten sind dreitellig
konzipiert und methodisch
aufgebaut

Reihenfolge: »Aktivierung -
Koordination - Uberleitung«

Dauer: ca. 7-13 Min.

Haufigkeit - Optimal:

2-3 Einheiten pro Woche im ganzen
Schuljahr
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Das Vital4Brain-Programm

Das Vital4Brain | Programm

A eveten -y Ermstens Saneting .:

—

Einheit E1: \

Kreuz&Quer \

Einheit E2:

~ Modul MO1: Sensibilisierung

Aktivierungsmodule ,,Aerobix*

Aktivierungstibung AO01: I Braip

Modul M02: Partnersuche ~ +
Modul M03: Stand-Mobilisation
Modul M04: Partnerwahl

Modul M05: Beschleunigung
Modul M06: Sitz-Mobilisation <=

Aktivierungsiibung A02:
,Erdknopfe

Aktivierungstibung Ab54:

Links&Rechts

Einheit E3:

Hopp&Dropp

Einheit E4:
Ich&Du

Einheit E5:
Raum&Zeit

Einheit E6:

Sitzen&Bewegen

»Schildkrote®

Koordinationsmodule ,,Koordix*

Koordinationsiibung KO1:

\Modul MO07: Stand-Schritte

Modul M09: Bein-Schwung
Modul M10: Parnter-Gym
Modul M11: Raum-Zeit

Modul M12: Finger-Gym <——

Modul M08: Seit-Schritte ~ +——~——__|

‘

Koordinationsiibung K02:
»Soldat”

Koordinationsiibung K61:

»Flaggensignal“

\Uberleitungsmodule »Relaxix“

Beruhigungsiibung RO1:

Modul M13: Kérperzentrierung
Modul M14: Kérperreise
Modul M15: Energielibungen
Modul M16: Atemiibungen
Modul M17: Entschleunigung
Modul M18: Fantasiereise <=—

~—

Beruhigungsiibung R0O2:
»Gegenpendel*

Beruhigungsubung R35:

,Uumschlungen*
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Erweiterung um neue 100 Ubungen

Vital4gB:a/il;j in Partngrschafgpit @ Vita|4Braﬂ;j in Partnerschaft mit L
= * 20 Ubungen zu

Sessel.Kreis ,,Aerobix “

K19: Halber Schmetterling

Sessel.Kreis

A7: Um den Sessel — gehen

Riicke dir deinen Sessel so zurecht, dass du genii-
gend Platz rund um den Sessel hast. Du startest
mit einer langsamen Wanderung im Kreis um den
Sessel. Wechsle die Richtung und steigere auch das
Gehtempo. Achte darauf, dass du deine Mitschiiler

icht beriihrst oder behinderst in einer Schraglage. Achte besonders auf deine K . I'e's
nic riihrst oder behinderst. 5
Korperspannung.
perspannung ,, Koordix

Positioniere den Sessel so, dass er sicher steht, .o
weder rutscht noch kippt. Stehe seitlich hinter 6 O Ub
dem Sessel und stiitze dich mit einer Hand auf der * ungen Zu

Sessellehne ab. Bei dieser Ubung ist dein Korper

einen sicheren Sesselstand. . 'Y’
., Relaxix

Zur Aktivierung kommt jetzt auch eine groRe
Portion koordinativer Anforderung. Wir gehen
riickwarts um den Sessel. Sei jetzt besonders acht-
sam und aufmerksam. Blicke zuerst tiber die Schul-
ter. Wenn du dir deines Weges sicher bist, bleibt
der Blick nach vorne.

Nun andert sich die Bewegungsrichtung nach
vorne. Flihre den freien Arm und das Spielbein
gestreckt nach vorne und wieder zuriick. Nach
zehn Wiederholungen kombinierst du die beiden
Ausflihrungsvarianten nach Vorgabe des Coaches
mit ,vor” und ,seit”.

Jetzt intensivieren wir die Aktivierung. Aus dem Fiihre deinen freien Arm und das Spielbein ge-
Gehen wir ein langsames Laufen. Jetzt achte streckt zur Seite und wieder zuriick. Nach zehn
besonders auf deine Mitschiiler, aber auch auf dich Wiederholungen steigerst du die Schraglage und .o
und auf eventuelle Hindernisse. Auch jetzt andern o o a
o X . gst den Stiitzarm. Achte auf Kérperspannung [ ]
wir die Laufrichtung und steigern das Lauftempo. und gerade Kérperhaltung, achte aber auch auf un en Zu

©2015 Schulverein Vital4Brain 7O< © 2015 Schulverein VitalBrain ?O<
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Vita|4£[ain in Partnerschaft mit .QL UNIQA

Augen.Theater

K31: Spurpunktwechsel

Aufrechte Sitzposition. Fiihre die dominante Hand
gestreckt nach vorne und strecke den Daumen in
die Hohe. Dieser zeichnet geometrische Figuren in
die Luft. Die Augen folgen immer dem Spurpunkt
des Daumens, der Kopf bleibt ruhig. Wechsle auf
die nichtdominante Hand.

Ausgangsposition wie oben. Jetzt kommt auch
die zweite Hand ins Spiel. Die dominante Hand
ist oben und zeichnet Figuren. Die untere nicht-
dominante Hand macht nur Hoch- und Tief- oder
Links- und Rechtsbewegungen. Die Augen folgen
nur dem Daumenspurpunkt der oberen Hand.

Die Ubungsausfiihrung ist exakt wie oben, jedoch
kommt erschwerend der Augensprung dazu. Auf
Kommando ,,oben” oder ,unten” des Coaches
wechselt die Augenfixierung zum entsprechenden
Daumen und folgt dort diesem den Spurpunkt.
Der Kopf bleibt auch hier immer ruhig.

©2015 Schulverein Vital4Brain ?°<

Auszuge aus dem Kartenset

Vita|4LB'tain in Partnerschaft mit [CIU[N[[eY.\

Augen.Theater

K35: Dirigieren Doppel

Aktiver und sicherer Sitz auf der ganzen Sitzflache
mit ausreichend Platz fiir Arm- und Beinbewegun-
gen. Der Coach nominiert einen Co-Trainer, der
ihm bei dieser Ubung zur Seite steht. Die Schiiler
antworten auf die jeweilige AuRenhand der
Coaches ,longline”.

Die Kommandos fiir ,longline”: , Kleiner Finger
gestreckt hoch” bedeutet das Heben des seiten-
gleichen Armes des Schiilers. Das Kommando
Zeigefinger gestreckt hoch” bedeutet das Heben
des seitengleichen Beines.

L

Die Coaches geben mit ihrer AuRenhand unabhan-
gig voneinander die Kommandos und kontrollieren
die jeweils richtige Ausfiihrung. Die Kommandos
erfolgen zuerst langsam, das Tempo wird gestei-
gert. Falls dies gut klappt kénnen die Coaches
einige Seitschritte auseinandergehen.

© 2015 Schulverein Vital48rain ?0<
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1.Puppen.Spieler
2.Drei1.Spiel

Vita|4BI"ain in Partnerschaft mit Q_ UNIQA

Je zwei Schiiler finden sich zu Paaren und stellen
sich hintereinander auf. Der Hintere gibt durch

; Puppen.Spieler
3.Sessel.Sitz wapon-p
4.Sessel. Kreis

Zahlennennung von eins bis vier Kommandos, die
Y der Vordere umsetzt. Die GliedmalRen sind gegen

5.Balance.Kraft
den Uhrzeigersinn von der rechten Schulter begin-
6 . Augen. Theater ) g nend durchnummeriert.
(X} A 1 - F
7 . Hor- Sple y des gestreckten rechten Armes bis zur Waagrech-
. .o .o \ ten und unmittelbares Absenken. Das Kommando
»Zwei” fur den linken Arm analog. , Drei” heil’t das
8 . Elnwarts . Auswarts 7 Vorschwingen des linken Beines und unmittelbar
. ) folgendes Ruckfiihren in den Stand.
9.Ruckwarts.Riicksicht
f;:‘ r Der Hintere bestimmt das Tempo und die Reihen-
: 2 folge der Kommandos. Bei Bedarf korrigiert er
1 O . Flnger. Memory durch Wiederholen der Zahl. Nach dem Rollen-

Das Kommando , Eins” bedeutet das Vorbringen

{

]

T tausch sind nun beide Schuler bereit und fit fir die
nachste Koordinationsiibung der Einheit ,,Puppen.
Spieler”, die Ubung , Rechen.Spiel”.

© 2015 Schulverein Vital4Brain
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Die Vital4Brain Ubungen

Insgesamt stehen 150 Ubungen zur Auswahl

Die bauen
die Module nach methodischen
Grundsatzen auf.

Aus den

werden nach festgelegter
Reihenfolge »Aktivierung-
Koordination-Uberleitung« die
Einheiten zusammengestellt.

Die
bringen Spal} und Bewegung in
die Klasse.
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Flexibler Einsatz in der Klasse / in der Schule:

1. Moglichkeit: Ubungs-Intervention

Kurzfristige Effekte auf Gehirn, Muskulatur
2. Moglichkeit: Modul-Intervention

Situativ angepasst Wirkung erzielen
3. Moglichkeit: Einheits-Intervention

Nachhaltige Steigerung der Konzentrationsfahigkeit

Eine oder
mehrere
Ubungen

Ein Modul

Eine Einheit
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Alle Ubungen des Programms
sind so konzipiert, dass sie grundsatzlich

iIm Klassenraum und im Klassenverband

in StraBenbekleidung fur den normalen Schulalltag

eingebaut in jede Unterrichtsstunde

von allen, von Klein und Grof3 von der ersten Volksschulklasse bis
in die Maturaklasse

Von jeder/m, von Sportskanonen und Bewegungsmuffel in jeder
Schulform durchgefuhrt werden konnen.
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... unter Anleitung

der/des unterrichtsfuhrenden . die/der den
Unterricht zum passenden Zeitpunkt fur eine vorbereitete Vital4Brain
Einheit oder fur einzelne Vital4Brain Ubungen unterbricht, oder
einer/eines LehrerIin der Schule, die fur das Vital4Brain Programm an
der Schule — nach eingehender Information oder nach einer
Ausbildung an einer Padagogischen Hochschule zum

— verantwortlich zeigt, oder
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... unter Anleitung

einer/eines Schulers/In, der — nach einer entsprechenden Auswabhl
und Ausbildung zum im Rahmen einer
Unverbindlichen Ubung an seiner Schule — unter der Fiihrung und
Betreuung des Vital4Brain Coaches,
einer/eines Lehrerln der die
zum Abspielen bringt oder eine Einheit aus dem
wahlt, die Schulerlnnen wahrend gewahlten Einheit

beaufsichtigt, betreut und eventuell sogar im Kreise der Schulerlnnen
aktiv mitmacht.
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Vital4Brain
@ sesertemen " Umsetzung im Schulalltag

Das Programm ,Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen.”
ist so konzipiert, dass es grundsatzlich

- als Klassenprojekt,
+ als Schulprojekt,
- als Teil des Schulprogramms

umgesetzt werden kann.
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( )
Vital4Brain
d Pr_ésentiert von S_tephan Eberharter und
 Videothek } Die 6 Einheiten
. Ansehen und Mitmachen )
Alle 150 Ubungen
. Eine Einheit selbst designen )
Vital4Brain
DVD ‘Idee und Umsetzung J
:Programm und Ubungen |
- Bibliothek | { Vital4Brain Prisentation

Studie




Vital4Brain . .
@Sxﬁiﬂ:ﬁ’:&ege" VitaldBrain |l "Das Kartenset"

in Partnerschaft mit

Q_UNIQA

= Name der Einheit und der .
- @ Vital4Brain i partnerschatt mit [EONUDGTY

Finger.Memory

K55: Finger.Zehnerl

Bei dieser Partnerubung setzt ihr euch gegenuber
und hebt beide Arme. Einer ubernimmt die Rolle
des Trainers, der jetzt ein Rechenlehrer ist und mit
den Fingern eine Zahl von null bis zehn zeigt. Der
Schuler schaut genau, rechnet und zeigt mit den
Fingern das Ergebnis.

- Schwierigkeitsgrad <— |,
der Ubung

= Einzel- Paar- oder \
Gruppentbung |

Es wird von ,,zehn” subtrahiert. Der Trainer zeigt
beispielsweise ,acht”. Der Schuler subtrahiert acht
von zehn und zeigt das Ergebnis ,,zwei*” mit den
Fingern beider Hande. Falls das Ergebnis grofer als
eins ist, muss man die Zahl mit beiden Handen
darstellen.

Es darf beim Rechnen geschwatzt werden! Die
Ubung bleibt wie beschrieben. Jetzt erzahit der
Schuler wahrend des Rechnens eine Geschichte.

t ihr, wie langsam }hr rechnet und wie viele
inschleichen. Verstehst du, warum es

m—— D,
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Anmerkung zum
Forschungsstand:
Koordinativ anspruchsvolle und
bewegungstechnisch komplexe
Bewegungen erweitern und
starken die neuronalen
Netzwerke im Gehirn. ,Je
komplexer die Bewegungen,
desto komplexer die
synaptischen Verbindungen.
Auch wenn diese Schaltkreise
durch Bewegung entstehen,
konnen sie von anderen
Regionen rekrutiert und zum
Denken genutzt werden® (vgl.
RATY, 2009, S. 73 ff).




Vital4Brain Hor'es ..., tu es ...”

Bewusst bewegen
Besser lernen

= und du wirst es verstehen
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Als grofter Gesundheitsversicherer Osterreichs BEWUSST

setzt UNIQA mit umfassenden praventiven BEWEGEN.
Leistungen schon lange auf die BESSER
Gesundheitsvorsorge Ihrer Kunden und LERNEN-
Kundinnen und Uubernimmt fir Kinder und ‘ vnam&rﬁ*
Jugendliche Verantwortung. s [EXTY

Deshalb unterstutzt UNIQA seit langem den
Schulsport und nun die Initiative Vital4Brain.




