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Im nachfolgenden Artikel wollen wir das Programm Vital4Brain vorstellen, den Aufbau der
Programmstruktur erlautern und die 250 einzelnen Ubungen des Programms prasentieren.
Gleich zu Beginn sollen haufig gestellte Frage zu Vital4Brain beantwortet werden.

1.1. FAQ - Frequently Asked Questions

1. Was ist Vital4Brain?

Vital4Brain ist ein ,
das dem Lehrer erméglicht, den Unterricht mit Bewegung, Spal und Aktivierung zu
bereichern. Die Schilerlnnen kénnen danach dem Unterricht konzentrierter folgen.

2. Warum Vital4Brain?

In einer Studie konnten wir zeigen, dass nach einer sechswdchigen Projektphase mit

wochentlich dreimaligem Absolvieren einer Einheit Gber jeweils sieben bis 13 Minuten die
der Schilerinnen signifikant verbessert werden konnte. In Zahlen

gemessen kann die Steigerung bei der Eingangstestung mit sieben Prozent vom

Ausgangsniveau beziffert werden. Dabei machen die Ubungen und das Programm

bringt in die Klasse und zu den Schilerlnnen.

3. Wie ist Vital4Brain aufgebaut?

Der Kern des Programms sind insgesamt . die nach neuesten
trainingswissenschaftlichen und neurobiologischen Gesichtspunkten erstellt wurden.
. besteht aus die auf dem Tragermedium

DVD dargestellt sind. Hier findet sich neben der Prasentation von Vital4Brain
durch Stephan Eberharter und Michaela Dorfmeister, auch die Ubungen von
Vital4Brain |, die in zugeordnet werden und deren
Reihenfolge »Aktivierung/Arobix — Koordination/Koordix — Uberleitung/Relaxix«
daher beibehalten werden soll. Die Module werden zu
zusammengeflgt, die im Klassenraum und in Alltagskleidung unmittelbar in der
Unterrichtsstunde absolviert werden kénnen und ca. 7 bis 13 Minuten dauern. Die
Module sind aber auch frei zusammenstellbar.

. darf als Fortsetzung von Vital4Brain | gesehen werden und
besteht aus weiteren 100 Vital4Brain Ubungen, die als Kartenset dargestellt
sind. Die 100 neuen Ubungen von Vital4Brain Il sind in

gegliedert.
4. Wie wird Vital4Brain angewendet?
wird eine gesamte geplant und durchgefihrt, um die Konzentration
nachhaltig zu steigern, es werden beliebig viele aus dem Programm

ausgewahlt: Dabei sollen, entsprechend dem konkreten Bedarf die Schilerinnen in
Bewegung, zum Lachen und zur konzentrierten Suche nach Lésung der
Bewegungsherausforderung gebracht werden.

5. Wo finde ich Vital4Brain?
Auf der wird das Programm

in Wort, Bild und Film gezeigt. wurde als Kartenset entwickelt.
Sowohl die DVD als auch das Kartenset wurde in Partnerschaft mit UNIQA produziert und
wird vom Schulverein Vital4Brain bei Impulsveranstaltungen, Vortragen, Seminaren und
Ausbildungskursen an interessiertes Publikum weitergegeben.
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6. Wie benutze ich die DVD und das Kartenset?

Dokumente und Prasentationen mit Informationen zur ldee, zur Umsetzung in der Schule,
zum Programmaufbau, zum theoretischen Hintergrund und zur Anwendung werden auf der
DVD in einer zum Lesen angeboten. In der finden Sie einen
»Kurzfilm«, der eine erste Information in Wort und Bild geben soll, und der Lust auf das
Programm machen soll. Die sechs fertig zusammengestellten Einheiten und die 150
Ubungen werden in einzelnen Videosequenzen gezeigt.

Im sind die 100 neuen Ubungen von Vital4Brain |l in zehn Einheiten gegliedert.
Wobei auch hier wieder alle Ubungen frei und individuell zu einer Einheit zusammengestellt
werden kdnnen.

1.2. Vorbemerkung

Wir, die beiden Autoren gemeinsam mit einem Team von Lehrerinnen und Schilerlnnen aus
dem Bundesrealgymnasium Wiener Neustadt, Zehnergasse 15, freuen uns in
Zusammenarbeit mit dem Landesschulrat fur Niederosterreich, der Initiative » Tut Gutl« des
Landes Niederdsterreich und in Partnerschaft mit der UNIQA, das Programm

vorstellen zu dirfen. In Zusammenarbeit mit den
Padagogischen Hochschulen des Bundes dlrfen wir das Programm nunmehr auch im
Rahmen der Lehrerfortbildung interessierten Kolleginnen naherbringen. Dabei kdnnen wir sie
mit den Ubungen vertraut machen und Wege fir die Umsetzung in der Schule aufzeigen.

An dieser Stelle wollen wir noch einmal betonen, dass viele Ubungen des Vital4Brain-
Programmes bereits bekannt sind und sich vielfach bewahrt haben. Wir haben nun diese
bereits erprobten und einige von uns selbst kreierten Ubungen in eine methodisch orientierte
Aufbaustruktur gebracht und zu einem Programm zusammengefiigt, das sich in jeder
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
mochten wir Teil ihrer guten Sache sein. Wir bitten dieses Werk als Erganzung und
Erweiterung der genannten Projekte zu sehen.

Weiters wollen wir festhalten, dass Vital4Brain auch 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 Ergédnzung zum Sportunterricht, zur Bewegung
in der Pause und in den Freistunden sowie zu weiteren Sportangeboten durch
Unverbindliche Ubungen gesehen werden.

Hinweis: Zur Wahl des Titels ist
folgendes anzumerken: Wahrend der Projektphase und auch bei der Studie wurde der
Begriff ,,BrainMove* verwendet. Dieser Titel wurde auch in Abgrenzung zu inhaltlich
ahnlichen Programmen wie Brain-Gym (vgl. Dennison, 1985; Hannaford 1996; Buchner,
1997) und Life Kinetik (Lutz, 2009) gewahit.
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2.1. Programmstruktur Vital4Brain |

Das Vital4Brain | Programm bietet sechs fertig zusammengestellte Vital4Brain Einheiten.
Jede dieser Einheiten besteht aus jeweils drei Vital4Brain Modulen, die sich, angelehnt an
den idealtypischen methodischen Aufbau einer Sporteinheit, aus dem Aktivierungs-,
Koordinations- und Uberleitungsmodul aufbauen. Die Ubungen aus den genannten Modulen
werden zu den Vital4Brain Ubungen zusammengefasst. In der aktuellen Auflage des
Programms werden 54 anregende Ubungen in den Aktivierungsmodulen, 61 koordinativ
herausfordernde Ubungen in den Koordinationsmodulen und 35 beruhigende Ubungen in
den Uberleitungsmodulen prasentiert.

Darlber hinaus kénnen die Module der jeweiligen Einheiten frei gewahlt werden, der
methodische Aufbau der Ubungsabfolge in den Modulen sollte jedoch beibehalten werden.
Weiters besteht die Mdglichkeit sich selbst neue Einheiten zusammenzustellen. AuRerdem
werden bei den Ubungsbeschreibungen viele Varianten und Fortsetzungsiibungen
vorgestellt. Dadurch ergibt sich ein groRes Repertoire an Ubungen.

Anmerkung zu den verwendeten Kiirzeln und zur Nummerierung:

Die Einheiten werden mit dem Buchstaben E gekennzeichnet und erhalten im Programm die
Nummern 1 bis 6. Die Module, aus denen sich die Einheiten zusammensetzen, kiirzen wir im
Text und in den Untertiteln der DVD mit ,,M* ab. Sie sind fortlaufend von M01 bis M18
nummeriert. Fir die Vital4Brain Ubungen des Programms verwenden wir drei Kiirzel. Der
Buchstabe ,,A“ steht fir Ubungen aus den Aktivierungsmodulen ,Aerobix“, das Kiirzel , K*
steht fiir die koordinativ herausfordernden Ubungen aus den Koordinationsmodulen
.Koordix“ und ,,R“ steht flir die entspannenden, beruhigenden und vor allem den ,Kopf
freimachenden® Ubungen aus den Uberleitungsmodulen ,Relaxix“. Die Ubungen werden
unter A, K und R fortlaufend nummeriert.

2.1.1. Vital4Brain | Einheiten

Von den Verfassern wurden sechs Vital4Brain Einheiten fertig zusammengestellt, um in der
Praxis den Einstieg in die Arbeit mit dem Programm zu erleichtern und auch um
Mustereinheiten vorzustellen. Eine Einheit dauert idealtypisch sieben bis 13 Minuten und ist
aus drei Modulen aufgebaut. Die Reihenfolge der Module ist nach methodischen und
trainingswissenschaftlichen Uberlegungen vorgegeben. Den Einheiten wurden folgende
Namen gegeben:

Einheit E1: Kreuz&Quer Einheit E2: Links&Rechts Einheit E3: Hopp&Dropp

Einheit E4: Ich&Du Einheit E5: Raum&Zeit Einheit E6:
Sitzen&Bewegen
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Anmerkung: Diese Einheiten werden auf der

von den Schilerlnnen Lisa Gartner, Mathias Muller, Sophie Nikl, Philipp
Reiterer, Benedikt Seitz, Emma Stich, Nina Voigt und Christine Zeh gemeinsam mit Michaela
Dorfmeister und Stefan Eberharter gezeigt. Angeleitet werden die oben genannten
»Darsteller« von den Lehrerlnnen Helmut Friedl, Agnes Morgenbesser, Daniela Nikl, Mathias
Seidl, Ariane Schwarz und Andreas Stich.

2.1.2. Vital4Brain | Module

Jede Einheit besteht aus drei Vital4Brain Modulen. Das Aktivierungsmodul mit dem Namen
LAerobix“ leitet die Einheit und bringt mit inren Ubungen die Schiilerlnnen in Schwung. Das
Koordinationsmodul ,Koordix“ bildet den Hauptteil und nimmt mit den koordinativ
herausfordernden Ubungen zeitlich den groten Platz der Einheit ein. Das
Uberleitungsmodulen ,Relaxix“ schlieRt die Einheit ab, soll die Schiilerinnen beruhigen und
auf den weiteren Unterricht vorbereiten.

Die Aktivierungsmodule ,,Aerobix*:

Modul M01: Sensibilisierung / Modul M02: Partnersuche / Modul M03: Stand-Mobilisation
Modul M04: Partnerwahl / Modul M05: Beschleunigung / Modul M06: Sitz-Mobilisation

Koordinationsmodul ,,Koordix*:
Modul MQ7: Stand-Schritte / Modul M08: Seit-Schritte / Modul M09: Bein-Schwung
Modul M10: Partner-Gym / Modul M11: Raum-Zeit / Modul M12: Finger-Gym

Uberleitungsmodul ,Relaxix‘“:
Modul M13: Kérperzentrierung / Modul M14: Kérperreise / Modul M15: Energielibungen
Modul M16: Atemibungen / Modul M17: Entschleunigung / Modul M18: Fantasiereise

Vital4Br
Bewunit bewegen

u ' Aus den 150 Ubungen der 18
Module wurden sechs fertige

Einheiten erstellt

Die Einheiten sind dreiteilig
konzipiert und methodisch
aufgebaut

_ Reihenfolge: »Aktivierung -

Koordination - Uberleitung«
Dauer: ca. 7-13 Min.
Haufigkeit - Optimal:

2-3 Einheiten pro Woche im
ganzen Schuljahr

Abb. 1: Die sechs fertig zusammengestellten Einheiten
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Die Module sind die Mauern
des Programms

Aktivierung
Koordination
Uberleitung

In den Modulgruppen sind die
. Ubungen

el Aerobix

Koordix

Relaxix

Abb. 2: Die 18, mit Vital4Brain Ubungen gefiillten Module

2.1.3. Vital4Brain | Ubungen

Der Kern des Programms sind die Vital4Brain Ubungen. Insgesamt stellen wir 150
Ubungen in Wort und Bild vor. Weiters findet man in den Ubungsbeschreibungen viele
Anregungen, einerseits fiir Ubungsvariationen zu den vorgestellten Bewegungsaufgaben,
andererseits fiir neue Ubungskreationen. Damit steht den Lehrerinnen mit dem Vital4Brain
Programm vom ersten bis zum letzten Schultag und von der ersten bis zur 13. Schulstufe ein
kaum zu erschdpfendes Repertoire an Ubungen zur Verfiigung, die anregen,
herausfordern, zum Lachen bringen, die koordinativen Fahigkeiten fordern, die
Konzentrationsleistung verbessern und somit das Fundament fr erfolgreiches Lernen
bilden.

Die Ubungsauswabhl des Vital4Brain Programmes ist so gestaltet, dass es in allen
Altersstufen von der Volksschule Gber die Sekundarstufe | bis zur Sekundarstufe I, aber
auch in allen Schultypen einsetzbar ist.

gy, Vital4Brair
(PR sowont bewegen

= »
Die Ubungen sind das [\ \
Fundament des =\

v

e
j}?
-
@,

Vital4Brain Programms yl 2 ! ‘ | ‘ ! v .‘l
’ A & n Il e
54 Ubungen zu Aerobix" ; ® -
61 Ubungen zu Koordix* \74 0 .s 4 4 2l o B ﬁ
35 Ubungen zu Relaxix* ‘ . l ) ?g; § ﬂ e
) N M 44 4R
A L ) 0 ~ N )
‘ e, g «Q% { y 4
A N Wi,
$ | p= ¢
Abb.3: Insgesamt werden 150 Ubungen prasentiert Abb.4: Eine Auswahl aus dem Programm
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Zur Abrundung der Vorstellung der Programmstruktur zeigen wir in der Abb. 5 eine Folie,
mit der wir die Inhalte, die in den Abb. 1 bis 4 eingeflhrt wurden, zusammenfassen.

Vitald
Bewunit bewegen

Die bauen
die Module nach methodischen
Grundsatzen auf.

Aus den

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

Die
bringen Spald und Bewegung in
die Klasse.

Abb. 5: Der Aufbau von Vital4Brain mit 6 Einheiten, 18 Modulen und 150 Ubungen

Anmerkung: Die Ubungen werden auf der

von den Lehrerlnnen Helmut Friedl, Agnes Morgenbesser, Daniela Nikl,
Mathias Seidl, Ariane Schwarz und Andreas Stich in voller Ladnge und kompletter
Ubungsausfiihrung gezeigt. Bei der Ubungsausfiihrung wurde groRer Wert auf korrekte
Darstellung gelegt. Im Gegensatz dazu werden bei den Videos der sechs Einheiten die
Schilerlnnen von den Lehrerlnnen bei der Bewegungsausfihrung nicht korrigiert. Dies
spiegelt auch die reale Unterrichtssituation wieder, da die Schilerlnnen gefordert werden,
die Ubungen wie vorgezeigt und angesagt nachzumachen und die Herausforderung
anzunehmen. Fehler bei der Bewegungsausflihrung sind bei den ersten
Ubungswiederholungen ,Teil des Spiels mit der Herausforderung®“. Mehr sogar kann gesagt

werden, dass gerade am Weg vom
und das koordinative Training liegt.

Bewegungsfehler zur gelungenen Ausfihrung der Erfolg

Die im Programm fertig zusammengestellten und auf der DVD prasentierten Einheiten
werden in der nachfolgenden Tabelle gezeigt. Neben den Einheiten, die im DVD-MenU unter
den genannten Titeln aufzurufen sind, werden auf der DVD unter dem Menulpunkt
,Vital4Brain Ubungen“ alle 150 Ubungen in voller Lénge in einer Szene auf Video dargestellt.
Dies soll den Lehrerlnnen und weiteren Interessierten die Mdglichkeit geben,
1. die Ubungen kennen zu lernen, um sie dann zu eigenstandig zusammengestellten
Einheiten zusammenfuhren zu kdnnen,

2.
vorzeigen zu kénnen und
3.

die Ubungen richtig ausfiihren zu lernen, um sie dann den Schiilerinnen in der Klasse

die Ubungen einschatzen zu lernen, um sie dann je nach Bedarf als Einzellibung

oder zusammen mit mehreren Ubungen als Bewegungsintervention in den Unterricht

einbringen zu kénnen.

Nikl, Daniela; Schwarz, Werner: Vital4Brain — Programm und Ubungen
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Nummer | Vital4Brain Einheit Vital4Brain Module Vital4Brain Ubung

MO1: Sensibilisierung AO01 bis A09

1 E1: Kreuz&Quer MQ7: Stand-Schritte K01 bis K13
M13: Kbrperzentrierung R0O1 bis R10

MO02: Partnersuche A10 bis A16

2 E2: Links&Rechts MOQ8: Seit-Schritte K14 bis K24
M14: Kbrperreise R11 bis R15

MO03: Stand-Mobilisation A17 bis A26

3 E3: Hopp&Tropp MO09: Bein-Schwung K25 bis K32
M15: Atem-Energie R16 bis R22

MO04: Partnerwahl A27 bis A36

4 E4: Ich&Du M10: Partner-Gym K33 bis K42
M16: Vertrauen R23 bis R29

MO5: Beschleunigung A37 bis A43

5 E5: Raum&Zeit M11: Raum-Zeit K43 bis K50
M17: Entschleunigung R30 bis R32

MO06: Sitz-Mobilisation A44 bis A54

6 EG6: M12: Finger-Gym K51 bis K61
Sitzen&Bewegen M18: Fantasiereise R33 bis R35

Tabelle 1: Die fertig zusammengestellten und auf DVD prasentierten Vital4Brain Einheiten

2.2. Aufbaustruktur einer Vital4Brain Einheit

Idealtypisch werden die Vital4Brain Einheiten in drei Abschnitte gegliedert, angelehnt an den
Aufbau einer dreiphasigen Sporteinheit. Die grobe Aufbau- und Inhaltsstruktur dieser
Abschnitte wird nachfolgend beschrieben. Dazu werden auch Belastungskennziffern
angegeben, entweder als Zeit- oder Wiederholungsangabe. Diese Belastungskennziffern
sind in einer Bandbreite von/bis angegeben und verstehen sich als Orientierungshilfen, um
bei regelmalig wiederholter und langfristiger Anwendung ,wirksame® Belastungen zu setzen,
damit Leistungsverbesserungen erzielt werden kénnen.

Nikl, Daniela; Schwarz, Werner: Vital4Brain — Programm und Ubungen

Aktivierungsmodul ,,Aerobix‘“: In diesem Teil werden Uber eine bis drei Minuten
,aerobe“ Ubungen ausgefiihrt. Die Belastungsintensitaten steigen bis zum Ende hin
langsam auf eine Intensitat bis zu 70 % der maximalen Herzfrequenz an.
Anmerkung zum Forschungsstand: Durch diese aeroben Ubungen wird der Spiegel
an Neurotransmittern erhoht und Wachstumsfaktoren wie BDNF, VEGF, FGF-2 und
IGF-1 werden verstarkt im Gehirn wirksam (vgl. RATY, 2009, S. 73 ff und Korte,
2009, S. 31).

Koordinationsmodul ,,Koordix“: Im zentralen Ubungsblock werden koordinativ
anspruchsvolle Bewegungsibungen Uber finf bis sieben Minuten durchgefihrt. Der
Ubungsaufbau soll den methodischen Grundsatzen ,vom Leichten zum Schweren*,
,wvom Einfachen zum Zusammengesetzten® entsprechen. Die ersten Ausfliihrungen
sollen im Verstandnis ,die Herausforderung annehmen® bzw. ,es versuchen® gewagt
werden. Fehler in der Bewegungsausflhrung sind kein Scheitern, sondern wichtige
Schritte auf dem Weg zum Erfolg. Wenn die Ubungen mehrmals sicher mit hoher
Bewegungsgenauigkeit und im Bewegungsfluss durchgeflhrt werden, ist es ,hdchste*
Zeit fur die nachste Ubung.
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Die Ubungen der Vital4Brain Koordinationsmodule wurden besonders unter
folgenden Gesichtspunkten und Kriterien neu entwickelt oder aus der bestehenden
Literatur ausgewahilt:
= Steuerungswechsel: Eine diagonal-wechselseitige
Bewegungsausflihrung (z.B. die linke Hand berthrt das rechte Knie)
wird unter Beibehaltung des Bewegungsflusses von einer lateral-
gleichseitigen Ausfiihrung (z.B. die linke Hand berlhrt das linke Knie)
abgeldst. Als dritter und letzter Teil der Bewegungsaufgabe wird ohne
Unterbrechung des Bewegungsflusses wieder zurtick in die diagonal-
wechselseitige Ausfliihrung gewechselt.
= Rhythmuswechsel: Dieses Kriterium zeichnet sich aus durch
Rhythmusvorgaben bei den Bewegungsausfilhrungen, Wechsel der
Ausflhrungsgeschwindigkeiten von schnell zu langsam, Taktvorgaben
und Wechsel von zyklischen zu azyklischen Bewegungsausflihrungen.
Auch Bewegungsaufgaben mit Vorgabe von verschiedenen Rhythmen
fir Arme und Beine werden gestellt, beispielsweise bei der Ubung
,Standschritte“, oder bei der Ubung ,Armpendel*
= Dimensionswechsel: Dabei versucht man Kombinationen von
Vorwarts- und Rickwartsbewegungen, von Seitwartsbewegungen
nach links und rechts sowie von Hoch- und Tiefbewegungen
auszufuhren.
= Bewegungsantwort: Es gilt entweder auf eine vorgegebene
Bewegung oder auf eine gestellte Frage motorisch schnell zu
reagieren und die richtige Bewegungsantwort auszufiihren.
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, kdnnen sie von anderen Regionen rekrutiert und zum Denken genutzt
werden® (vgl. RATY, 2009, S. 73 ff).

= Uberleitungsmodul mit ,,Relaxix“: Der abschlieRende Ubungsteil iiber eine bis drei
Minuten soll die bewegungsorientierte Intervention abschlieRen, die Uberleitung zum
anschlieBenden Unterricht herstellen und diesen optimal vorbereiten. Die Ubungen
wurden unter dem Aspekt ausgewahlt, entspannend und beruhigend zu sein, um die
Schilerinnen auf das optimale Aktivierungsniveau des folgenden Unterrichts zu
bringen.

Nikl, Daniela; Schwarz, Werner: Vital4Brain — Programm und Ubungen Seite 12
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Aufbaustruktur einer Vital4Brain Einheit

Eine Vital4Brain Einheit ist gegliedert in den Aktivierungs-, Koordinations- und Uberleitungsteil:
Aktivierungsmodul ,,Aerobix“: In diesem Teil werden tber eine bis drei Minuten ,aerobe” Ubungen bis zu
mittleren Belastungsintensitaten von bis zu 70 % der maximalen Herzfrequenz durchgefiihrt.

Anmerkung zum Forschungsstand: Durch diese aeroben Ubungen wird der Spiegel an Neurotransmitter erhoht und
Wachstumsfaktoren wie BDNF, VEGF, FGF-2 und IGF-1 werden verstarkt im Gehirn wirksam (vgl. RATY, 2009, S. 73 ff und Korte,
2009, S. 31).

Koordinationsmodul ,,Koordix“: Im zentralen Ubungsblock werden koordinativ anspruchsvolle
Bewegungsiibungen tber fiinf bis sieben Minuten durchgefiihrt. Die Ubungen wurden unter folgenden
Gesichtspunkten und Kriterien einerseits von den Verfassern neu entwickelt oder aus der bestehenden Literatur
ausgewahlt:

= Steuerungswechsel: Eine diagonal-wechselseitige Bewegungsausfiihrung (z.B. linke Hand bertihrt rechtes
Knie) wird ohne Unterbrechung des Bewegungsflusses (z.B. linke Hand berihrt linkes Knie) von einer lateral-
gleichseitigen Ausfiilhrung abgeldst und dann wieder zurtick ohne Bewegungsunterbrechung in die diagonal-
wechselseitige Ausfiihrung gebracht.

Rhythmuswechsel: Rhythmusvorgaben von schnell und langsam, Taktvorgaben und Wechsel von zyklischen
zu azyklischen Bewegungsausfiihrungen.

Dimensionswechsel: Kombinationen von Vorwarts- und Rickwartsbewegungen, von Seitwartsbewegungen
nach links und rechts sowie von Hoch- und Tiefbewegungen.

Bewegungsantwort: Es gilt entweder auf eine vorgegebene Bewegung oder auf eine gestellte Frage
motorisch schnell zu reagieren und die richtige Bewegungsantwort auszufiihren.

Anmerkung zum Forschungsstand: Koordinativ anspruchsvolle und bewegungstechnisch komplexe Bewegungen erweitem und
starken die neuronalen Netzwerke im Gehimn. ,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” (vgl. RATY, 2009, S. 73 ff).

Uberleitungsmodul mit ,,Relaxix‘“: Der abschlieRende Ubungsteil tber eine bis drei Minuten soll die
bewegungsorientierte Intervention abschlieRen, die Uberleitung zum anschlieBenden Unterricht bringen und den
folgenden optimal vorbereiten. Die Ubungen wurden unter dem Aspekt ausgewahlt, dass sie entspannend und
beruhigend sind, um die Schilerinnen situativ angepasst auf das optimale Aktivierungsniveau des folgenden
Unterrichts zu bringen

Abb. 6: Der Aufbau einer Vital4Brain Einheit mit Aktivierungs-, Koordinations- und Uberleitungsmodul

Aufbau einer Einheit

2.3. Programmflexibilitat

An dieser Stelle mdchten wir auf die verschiedenen Einsatzmdéglichkeiten und die Bandbreite
des Programms hinweisen. Auch die DVD versucht in ihrer Menisteuerung dieser
Bandbreite zu entsprechen, indem unter der Datei ,Videothek® die Menlpunkte ,Einheiten”
und ,Ubungen“ einzeln angesteuert werden kénnen. Die Abbildung 9 veranschaulicht die
Menusteuerung.

Grundsatzlich 1asst sich Vital4Brain auf dreifache Weise einsetzen:

= als ,,Ubungs-Intervention“ mit einer oder mehreren Vital4Brain Ubungen aus den
Koordinationsmodulen ,Koordix“, um in kurzer Zeit Effekte im Gehirn und in der
Muskulatur mit Auswirkung auf die Aufmerksamkeit und die Konzentration zu bewirken.

= als ,,Modul-Intervention“ mit einem vollstandigen Vital4Brain Modul, um Bewegung in
die Klasse zu bringen und um gemeinsam bei der Ubungsausfiihrung Lachen zu kénnen.
Je nach situativer Anforderung werden Aktivierungsmodule zur Anregung,
Koordinationsmodule zur Konzentrationsverbesserung, Uberleitungsmodule zur
Beruhigung oder Entspannung gewahlt. Aktiviert in gro3en Teilen des neuronalen
Netzwerkes im Gehirn und in Schwung gebracht geht es zurtick zum Unterricht.

Nikl, Daniela; Schwarz, Werner: Vital4Brain — Programm und Ubungen Seite 13
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als ,,Einheits-Intervention®, orientiert an den nachfolgend vorgestellten Kennziffern, um
effektiv und nachhaltig die Konzentrationsfahigkeit zu verbessern, die Basis fir
erfolgreiches Lernen zu legen und um die koordinative Leistungsfahigkeit zu steigern.

vitalasrain o ) Trainingswissenschaftliche * vital4Brain ’
Prerhe Banmc.ibrene des Programms KeRRIAR C
:;:; IM"’“I.'. in Partnerschaft mit
Do
i o Sy u""“u ; [ Trainingswissenschaftliche Kennziffern
'""lv Chy ""'S.g,:b'ﬂ
Das Programm ist ausbaufahig h-"‘.h""% 1.?”;".",..:"::"&?; zum Vital4BrainProgramm:
Mangy . " 2y g Interventi heit
und abWeChS'UngSl'elCh. R‘N%M M ;elea':ti'rllg‘s):::;:ge‘8|eben bis 13 Minuten, davon
N\ %u NN Aktlwenflygsnodul Aerobix“: Elne bis drei Minuten, idealtypisch drei bis zu
M % "g“l: neun mit dem Kirzel A"
.'."""hn et g

= Koordinationsmodul ,Koordix“: Finf bis sieben Minuten, idealtypisch
sieben bis zu 15 koordinativ herausfordernde Ubungen, gekennzeichnet mit
demKirzel K"

« Variation der Vital4Brain Ubungen n.,,.. Q"'th.,
+ Ausbau des Ubungskataloges
+ Kombination der Module

= Ubereitungsmodul ,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
h. Optimalpi Zwei bis drei Einheiten pro Woche
- Kaum zu erschopfendes M"N s Tlevwennonsdm{:; Len lern- und prifungsintensiven Phasen des Schuljahres
- Ubungsrepertoire, groRes Repertoire an Einheiten ;- R e e it einer
Abb. 7: Einsatzmdglichkeiten von Vital4Brain Abb. 8: Trainingswissenschaftliche Kennziffern

Nachfolgend und dieses Kapitel abschliefiend wird in der Abbildung 9 der Mentaufbau der

DVD ,VitaldBrain — Bewusst bewegen. Besser lernen.” und die Inhalte der Videothek und
der Bibliothek gezeigt.

Vital4Brain
Bewunit bewegen

R Vital4Brain DVD

Vital4Brain ‘
Prazentient von Steohan Epemaner und
- Michaels Dormelster
Videothek Die 6 Einheiten \
_— Anzenzn und MEmachen
Alle 150 Ubungen ‘

Eiz Elnek selst designen

Vital4Brain F
DVD

- Idee und Umsetzung |

- Programm und Ubungen |

 Bibliothek - Vital4Brain Prasentation |

Studie |

Abb. 9: Inhalte der DVD ,Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen.”
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2.2. Programmstruktur Vital4Brain I

Das Bewegungsprogramm Vital4Brain | wurde um 100 weitere Ubungen in einem Kartenset als
Vital4Brain ii erweitert. Im Kartenset sind die zu einer Einheit gehérigen Ubungen mit einem
Farbbalken markiert. Im Farbbalken oben steht grofl3 der Name der Einheit und darunter kleiner der
Name der jeweiligen Ubung. Die Buchstaben ,A“, ,K*, ,R* stehen, wie bei Vital4Brain |, fir
Aktivierungs-, Koordinations- und Regenerationsiibungen. Alle Ubungen sind jeweils fortlaufend
durchnummeriert. So finden sich im Programm 20 Aktivierungsibungen, von A01-A20, 60
Koordinationstibungen, von K01-K20, und 20 Regenerationstibungen, von R01- R20.

Im Balken findet sich auch in einem ,Ampelsystem* der Schwierigkeitsgrad der Ubungen. Auf der
Karte rechts unten ist zu erkennen, ob es sich um eine Einzel-, Paar — oder Gruppenibung
handelt.

@ VitaI4Brainj in Partnerschaft mit JIIULN eV
“

Sessel.Kreis

Vita|4£rai/n” e %

Puppen.Spieler 000

A7: Um den Sessel — gehen K1: Spiel.vorlings

Riicke dir deinen Sessel so zurecht, dass du geni- . 2 Je zwei Schiiler finden sich zu Paaren und stellen
gend Platz rund um den Sessel hast. Du startest = sich hintereinander auf. Der Hintere gibt durch Be-
mit einer "’"953"_‘9“ Yvandemng im !(fﬁ's um den \ riihrungen mit den Handen Kommandos, welche
Sessel. Wechsle die Richtung und steigere auch das = der Vordere unmittelbar in Bewegungsantworten
Gehtempo. Achte darauf, dass du deine Mitschiler umsetzen muss. Es beginnt langsam und das Tem-
nicht beriihrst oder behinderst. po kann gesteigert werden.

Jetzt intensivieren wir die Aktivierung. Aus dem ‘ Die mit der sind:
Gehen wir ein langsames Laufen. Jetzt achte e Beriihrung der rechten Schulter bedeutet das Vor-

Tm:x:j:;m‘z:ﬁi"m::; ::;:i:‘h bringen des gestreckten rechten Armes nach vorne

ir die Laufricht d stei das Lauft . bis zur Waagrechten und unmittelbar folgendes
wirdie ung und steigem cas empo. l Absenken. Die linke Seite analog.
B ’ Beriihrung der rechten Hiifte bedeutet Vorschwin-

AL A R gen des rechten Beines und unmittelbar folgendes
riickwarts um den Sessel. Sei jetzt besonders acht- e S ;

- B Riickfiihren in den Stand. Die linke Seite analog.
IMETICEATR TGO ] Der Hintere bestimmt das Tempo und die Reihen:
ter. Wenn du dir deines Weges sicher bist, bleibt po "

der Blick nach vorne. folge der Kommandos. Bei Bedarf korrigiert er

durch Beibehalten der Beriihrung.

©2015 Schubverein Vitalboan \\:ﬁ,

©2015 Schulverein Vita4Brain ?O< ?O<

Vital4£rain Y parneserat e RN

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.

Die Coaches geben mit ihrer AuBenhand 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 Schuverein Vitadgrain 7O<

Abb. 10: Beispiele fur Ubungen aus dem Kartenset
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2.2.1. Vital4Brain Il Einheiten

Von den Verfassern wurden die 100 neuen Ubungen in 10 Vital4Brain Il Einheiten, in Form
eines Kartensets, zusammengestellt.

Die Ubungen von Vital4Brain |l werden mit jeweils drei Fotos gezeigt und mit bestehenden
Texten beschrieben.

Eine Einheit dauert wie bei Vital4Brain | idealtypisch sieben bis 13 Minuten und ist, wie
Vital4Brain |, in den drei Modulen, Aerobix, Koordix und Relaxix, gegliedert. Die Reihenfolge der
Module ist auch hier nach methodischen und trainingswissenschaftlichen Uberlegungen
vorgegeben.

Den Einheiten wurden folgende Namen gegeben:

Einheit E1: Puppen.Spieler Einheit E4: Sessel.Kreis Einheit E7: Hor.Spiel
Einheit E2: Drei.Spiel Einheit E5: Balance.Kraft Einheit E8:Einwarts.Auswarts
Einheit E3: Sessel.Sitz Einheit E6: Augen.Theater Einheit E9: Riickwarts.Riicksicht

Einheit E10: Finger.Memory

Besonderer Schwerpunkt bei der “Er"findung, Konzeption und Zusammenstellung der neuen
Ubungen wurde auf der Schulung, Verbesserung der Achtsamkeit, Sensitivitat, Wahrnehmung,
Merkfahigkeit, Aufmerksamkeit und Konzentrationsfahigkeit gelegt.

2.2.2. Spielanleitung fiir das Kartenset

¢ ,,V4B-Training“: Der Klassenlehrer, ein Vital4Brain-LehrerCoach oder ein ausgebildeten
Vital4Brain-PeerCoach wahlt eine Einheit aus. In der Abfolge ,A* Gber ,K* nach “R* und
in der Reihenfolge der Nummerierung, zeigt er die Ubungen und leitet das Training an.

* ,V4B-Dekatett“: Ein Schuler der Klasse zieht blind eine Karte. Die Farbe des Balkens
zeigt die Einheit an, die jetzt am Programm steht. Von ,A“ tber ,K“ nach ,R“ geordnet,
werden alle zehn Ubungen absolviert. Du brauchst ungefahr neun bis fliinfzehn Minuten
Zeit fir dieses Training.

* ,,V4B-EinzelPuzzle*: Jeder Schiiler bekommt eine Karte, deren Ubung als Einzeliibung
ausgewiesen ist. Er hat drei Minuten Zeit die Ubung nach der Beschreibung zu erlernen
um sie anschlielend nach Aufruf des Lehrers der Klasse zu erklaren und als Coach
vorzumachen. Das gleiche geht mit Partnerlibung als ,V4B-PartnerPuzzle®.

¢ ,,V4B-EinzelContest"“:. Zwei Partner spielen miteinander. Ein Partner zieht eine Karte aus
dem Paket der KoordinationsEinzellibungen. Wird die Ubung richtig ausgefiihrt, behalt
er die Karte und der andere zieht jetzt seine Karte aus dem Paket. Schafft auch er die
Ubung, so behalt auch er die Karte, wenn nicht wird diese in das Paket gemischt. Die
Partner sind die Wertungsrichter tber ,richtig“ oder ,falsch®. Der Coach ist
Schiedsrichter. Wer hat am Ende des Spiels die meisten Karten?

¢ ,,V4B-PartnerContest“: Zwei Paare spielen miteinander. Ein Paar zieht eine Karte aus
dem Paket der KoordinationsPartneriibungen. Wird die Ubung von diesem Paar richtig
ausgeflhrt, behalten sie die Karte und das andere Paar zieht jetzt ihre Karte aus dem
Paket. Schaffen auch sie die Ubung, so behalten auch sie die Karte, wenn nicht wird
diese in das Paket gemischt. Die Paare sind die Wertungsrichter Gber ,richtig“ oder
»falsch®. Der Coach ist Schiedsrichter. Wer hat am Ende des Spiels die meisten Karten.
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In diesem Kapitel wird das vollstandige Ubungsprogramm im Detail prasentiert. Zu den
Ubungen geben wir jeweils eine Ubungsbeschreibung. Diese erhebt nicht den Anspruch auf
vollstandigen Satzbau. Ziel ist viel mehr die Ubungen so anschaulich wie maglich zu
beschreiben, und zwar mit nur jenen Worten, die zum Verstandnis notwendig sind.

3.1. Aktivierungsmodule ,,Aerobix*

Im Einleitungsteil zu den Vital4Brain | Einheiten werden den Schilerinnen
Bewegungsaufgaben gestellt. Dabei wird grundsatzlich eine Aufgabenstellung vorgegeben
und der Losungsweg freigestellt. Ein ,Richtig oder Falsch zur Ubungsausfiihrung wird
grundsatzlich nicht ,bewegungslenkend“ an die Schilerlnnen rlickgemeldet. Wichtig sind die
kreative Auseinandersetzung mit der Aufgabenldsung, der aktive Umgang mit
Themenstellungen und die Bewegung in der Gruppe. Der aktivierende Einstieg in die
Vital4Brain Einheit umfasst eine Zeitspanne von einer bis zu drei Minuten. Die Ubungen aus
den Aktivierungsmodulen kdnnen und sollen im Sportunterricht am Programm stehen, womit
Ldsungen fir die Bewegungsaufgaben bereits bekannt sein kénnen. Damit wird in Folge bei
der Bewegungsintervention Zeit fur Erklarungen eingespart und Raum fiir neue kreative
Ldésungswege eroffnet.

3.1.1. Modul M01: Sensibilisierung

Die Ubungen werden im Stehen im huftbreiten Stand ausgeflhrt, dabei ist auf
ausreichenden Platz zu achten. Einige Ubungen, wie beispielsweise AO1 bis A04, A06 und
AQ7 stammen aus dem Ubungsprogramm Brain-Gym von Dennison.

A01 - ,,Gehirnknopfe: Reibe mit Daumen und Zeigefinger einer Hand die beiden weichen
Stellen rechts und links neben dem Brustbein unterhalb der beiden Schllisselbeine, die
andere Hand liegt am Bauchnabel.

A02 — ,Erdknopfe“: Lege zwei Finger wie beim Aufzeigen unter die Unterlippe, die Finger
der anderen Hand wird mit dem Ballen auf den Nabel gelegt, die Finger nach unten
gerichtet sind; ruhig und tief atmen.

A03 — ,Raumknopfe”: Lege zwei Finger auf die Stelle oberhalb der Oberlippe knapp unter
die Nase wie beim Aufzeigen, die andere Hand liegt hinten am Koérper am Steil3bein und
die Finger zeigen nach unten; achte auf eine ruhige und tiefe Atmung.

A04 — , Denkmiitze‘“: Ohren von oben nach unten an der Ohrmuschel ausstreichen.

A05 — ,,Kopfklopfen“: Von hinten nach vorne Ubers Scheitelhaupt klopfen.

Nikl, Daniela; Schwarz, Werner: Vital4Brain — Programm und Ubungen Seite 17



Vital4

Bewusst bewegen
Besser lernen
in Partnerschaft mit

£ _UNIQA

A06 — ,Liegende Acht“: Beginne mit der linken Hand und zeichne vom Mittelpunkt aus eine
liegenden Acht; der Daumen soll nach oben zeigen; wiederhole die Acht dreimal und
wechsle auf die rechte Hand; fiihre dann die liegende Acht dreimal beidarmig mit
gefalteten Handen durch. Verfolge die Bewegung der Arme mit den Augen.

A07 — ,Elefant“: Strecke den linken Arm schrag nach vorn aus und lege den Kopf auf die
linke Schulter; zeichne mit dem linken Arm eine liegende Acht, Kopf und Oberkérper
folgen der Bewegung; wechsle nach drei Achterschleifen auf die rechte Seite.

A08 — ,Nilpferd“: Stelle dich beidbeinig hiftbreit mit leicht gebeugten Knien hin; schwinge
mit beiden Armen wechselseitig nach vorne und zuriick.

A09- ,,Abklopfen®: AuRen und innen entlang der Arme und Beine abklopfen.

3.1.2. Modul M02: Partnersuche

Einzeln durch den Raum gehen und den Anweisungen entsprechend eine/n Partnerln nach
folgenden Auswahlkriterien und Ubungsanweisungen suchen. Wenn die/der Gesuche
gefunden wurde, kurz abklatschen, sich wieder trennen, alleine durch die Klasse gehen und
gut aufpassen, denn das nachste Suchkommando kommt bald.

A10 — ,GroBenpartner®: Halte im langsamen Gehen durch die Klasse Ausschau nach
einem/einer Mitschulerln mit annahernd gleicher KérpergréfRe und versuche so schnell
wie mdglich mit ihm/ihr zusammenzukommen und abzuklatschen.

A11 — ,Farbenpartner 1“: Suche einen/eine Mitschilerin deren Oberkérperbekleidung die
gleiche Farbe wie deine hat.

A12 — Farbenpartner 2“:Jetzt lautet der Suchauftrag gleiche Haarfarbe. Finde schnell
die/den Gesuchten und klatsche ab.

A13 — ,Farbenpartner 3“:Suche jetzt einen/eine Partnerin mit gleicher Augenfarbe. Bei der
Suche schaut ihr euch genau in die Augen, die/den Richtigen zu finden.

A14 — .Bewegungspartner®: Kombination von Suchauftrag, beispielsweise ,suche
einen/eine Partnerln mit gleicher Schuhfarbe® mit einer Bewegungsaufgabe wie
beispielsweise ,Beide springen gemeinsam flr funf Springe beidbeinig durch die
Klasse" oder ,beide Partner springen mit zusammen drei Beinen flr insgesamt zwolf
Beinbodenkontakte durch die Klasse* oder ,einer/eine geht riicklings sieben Schritte
durch die Klasse und wird dabei gefiihrt‘. Nach der gemeinsamen Ubung erfolgt schnell
die Trennung und die Suche geht wieder mit neuem Kommando los.

A15- ,Memory 1“: Teste deine Merk- und Orientierungsfahigkeit: Die Schilerlnnen
~-wandern® durch die Klasse. Auf Zuruf, beispielsweise ,finde deinen/deine bereits
gewahlte Grolkenpartnerin® erinnern sich die die Schilerlnnen an den/die entsprechende
Partnerln und orientieren sich im Klassenraum um maoglichst schnell die gesuchte
Person zu finden und abzuklatschen. Um der Aktivierung zu entsprechen, wird das
Intervall der Suchphase immer kirzer gefordert.
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A16 — ,Memory 2“: Kombination von Merk- und Suchauftrag mit Bewegungsaufgabe,
beispielsweise ,suche moglichst schnell den/die Augenfarben-Partnerin und wiederhole
die mit ihr/ihm die jeweilige Bewegungsaufgabe®“.

Anmerkungen: Durch weitere Kombinationen der Auftrage und Bewegungsanweisungen
kénnen viele weitere Aktivierungsiibungen und Ubungsvarianten angeboten werden.

3.1.3. Modul M03: Stand-Mobilisation

Die Ubungen werden im Stehen mit leicht gebeugten Knien und im hiiftbreiten Beidbeinstand
ausgeflhrt. Es ist bei den Ubungsausfiihrungen auf eine mittlere Bewegungsgeschwindigkeit
zu achten. Ein wesentliches Kennzeichen der Mobilisationsiibungen ist, dass sie mit einem
mittleren Bewegungsradius bzw. mit mittlerer Bewegungsamplitude ausgefiihrt werden und
dass ein Erreichen der Gelenksendpositionen nicht notwendig und auch nicht zielfihrend ist.
Um mobilisationsférdernde Effekte zu erzielen, sollen idealtypisch 15 bis 25
Ubungswiederholungen durchgefiihrt werden.

A17 — ,Einbeinpendel“: Im Einbeinstand das nicht belastete Bein aus der Hlifte locker vor
und zurtick schwingen; die Knie beider Beine bleiben nach Mdglichkeit gestreckt; beide
Arme schwingen gegengleich mit.

A18 — ,,Angehocktes Einbeinpendel“: Ausgangsstellung wie bei Ubung A17, zusétzlich
wird das vor dem Kérper pendelnde Bein im Knie angewinkelt und der vordere Arm
ebenfalls abgewinkelt.

A19 — Kniekreis“: Die Hande werden leicht auf den Knien aufgestitzt, Rlicken in gerade
Vorneigung bringen; dabei auf geraden Ricken achten. Die Knie kreisen gegengleich
und mit kleinem Bewegungsradius.

A20 - ,Bauchtanz”: Bei ruhig gehaltenen Beinen und Oberkdrper kreist nur das Becken in
einem kleinen Radius. Eine Hand liegt am Bauch und die andere am Rucken.

A21 - ,Beckenpendel“: Bei leicht gebeugten und angespannten Beinen, sowie
angespanntem Rlcken wird das Becken vor- und zurlickbewegt.

A22 — ,Katzenbuckel“: Hiftbreiter Stand mit leicht gebeugten Knien. In der
Ausgangsstellung auf geraden Riicken achten. Den Hals in der Verlangerung der
Wirbelsaule halten. Hande auf Knie legen. In der Endstellung auf gestreckte Knie,
runden Ricken und Blickrichtung Bauch achten.

A23- ,Schulterschaukel”: Beidbeiniger Stand, Knie leicht gebeugt. Oberkérper vorbeugen
und Ricken gerade halten, Hande auf die Schultern legen. Es erfolgt eine
Oberkérperrotation, der Kopf bleibt hierbei ruhig und der Blick ist zum Boden gerichtet.

A24 — ,Baum im Wind“: Beidbeiniger Stand . Arme zeigen gestreckt in die Hohe. Der
Oberkérper wird vom Becken aufwarts rechts und links geneigt.

A25- ,,Armpendel“: Aus dem beidbeinigen Stand werden zuerst bei ruhigem Oberkoérper

die Arme abwechselnd gependelt. Die Schwingungsamplitude soll vor und hinter dem
Korper gleich weit sein.
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A26 — ,Windmiihle“: Im beidbeinigen Stand stehen. Die Hande auf die Schultern legen und
die Schultern entweder vorwarts, rickwarts gleichseitig oder wechselseitig kreisen.

3.1.4. Modul M04: Partnerwahl

Alle gehen einzeln durch den Raum und suchen einen Partner/eine Partnerin der eigenen
Wahl. Mit diesem Partner/dieser Partnerin werden dann die nachfolgend beschrieben
Aktivierungsiibungen durchgefiihrt. Der Lehrer/die Lehrerin gibt die Ubungen vor, fordert
zum Rollentausch auf und kindigt auch die neue Partnerinnenwahl an.

A27 — ,Spurtreue’: Der jingere Partner/die jingere Partnerin folgt exakt der Spur des
gewahlten Partners/der gewahlten Partnerin. Beim angesagten Rollentausch marschiert
die Zweiergruppe in die Gegenrichtung.

A28 — ,,Rhythmustreue: Schrittrhythmus des Partners/der Partnerin ibernehmen.
A29 — ,Bewegungstreue“: Bewegungsvorgaben des Partners/der Partnerin nachahmen.

A30 - ,,Bildtreue“: Bei der Fortflihrung der beiden vorigen Ubungen wird der Rhythmus und
die Bewegungsausflihrung des Partners/der Partnerin Gbernommen und nachgemacht.

A31- ,Untreue“: Bewegungsrhythmus wird beibehalten, die Ubung wird gegengleich zum
Partner/zur Partnerin ausgefiihrt, z. B. auf Handzeichen links folgt Handzeichen rechts.

A32 — ,Getrennt und Treu“: Der gewahlte Partner/die gewahlte Partnerin bewegt sich frei
irgendwo im Klassenraum. Der/die jingere der Beiden orientiert sich im Raum und
macht exakt die Bewegungen des/der Alteren nach.

A33 — ,,Getrennt und Untreu*: Ubungsaufgabe wie vorhin, nur jetzt wird die Bewegung
gegengleich ausgefihrt.

A34 - »Gemeinsam und Kreativ“: Die Partner bewegen sich frei im Klassenraum. Der/die
Altere gibt eine Bewegung vor und der/die Jiingere gibt eine Bewegungsantwort, so
dass sich eine Art ,Bewegungsgeschichte® entwickelt.

A35 — ,,Aus dem Gleichgewicht“: Es wird ein Partner gesucht, den man aus dem
Gleichgewicht bringen will. Nach erfolgreicher Partnersuche reichen sich die Partner
jeweils die rechte Hand und stehen auf dem jeweils linken Bein im Einbeinstand
gegenuber. Die freien rechten Spielbeine berlihren sich. Jetzt versuchen die Partner
sich gegenseitig mit Druck und Zug achtsam aus dem Gleichgewicht zu bringen.

A36 — ,,Druck und Gegendruck®“: Nach der Partnerwahl stehen sich diese im
Beidbeinstand gegenlber und berlhren sich an den Handflachen beider Hande. Auf
Zuruf versuchen die Partner, sich durch Druck und Bewegung der Hande aus dem
Gleichgewicht zu bringen.
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3.1.5. Modul M05: Beschleunigung

Es werden einfache motorische Grundiibungen wie zum Beispiel Gehen im Stand, Springen,
Seitsteigen, Knieheben, Anfersen von der Lehrperson vorgegeben und in einem langsamen
Tempo und Rhythmus begonnen und kontinuierlich zu héheren
Bewegungsgeschwindigkeiten und schnellerem Rhythmus ,beschleunigt®.

A37 — ,,Gehen am Stand“: Vom langsamen Gehen Uber das Laufen bis ,Fuldtappings® mit
hoher Bewegungsfrequenz (eine Art schnelles ,Zappeln“ am Stand) Gbergehen.

A38 — ,Klatschen“: In die Hande vor und hinter dem Kérper klatschen. Das Tempo laufend
erhdhen bis es zu schnellen ,Handtappings“ kommt.

A39 — ,Knieheben*: Die Knie in die Waagrechte heben und dabei immer schneller werden.
Fortgeschrittenenvariante: Kombination aus A38 und A39. Zusatzlich unter dem
waagrechtgehobenen Oberschenkel in die Hande klatschen.

A40 - ,Standwechselspriinge“: Aus der Schrittstellung hochspringen und nach einem
Schrittwechsel in der Flugphase landen. Arme wechselseitig mitfihren.

A41 — ,Dampflokomotive‘: Im Einbeinstand wird das Spielbein in einer exakten Kreisbahn,
wie beim Treten eines Pedals beim Fahrradfahren, geflihrt. Der gegeniberliegende Arm
fuhrt im gleichen Rhythmus ebenfalls eine Kreisbhewegung aus.

A42 — ,Gratsch-/Scherenspriinge“: Aus dem Gratschstand in den Scherenstand (dabei
kreuzt ein Bein vor dem anderem) springen. Anschliel3en zuriick in den Gratschstand
wechseln und danach wieder in den Scherenstand springen. Diesmal kreuzt das andere
Bein vorne.

A43 - ,Tanzer“: Einbeinstand einnehmen und das Spielbein seitlich in der Luft halten. Es
folgt ein Sprung mit Beinwechsel. Der Absprung vom rechten Bein und die Landung auf
dem linken Bein sollen auf einem Platz erfolgen. Die Arme zeigen ruhig nach vorne.
Fortgeschrittenenvariante: Die Arme beim Sprung wechselseitig mitfihren

3.1.6. Modul M06: Sitz-Mobilisation

In diesem Modul werden alle Ubungen auf dem Sessel sitzend durchgefiihrt. Vorbereitend
wird den Schiilern und Schiilerinnen die aktive Sitzposition am Sessel erklart. Die Schiler
und Schilerinnen sitzen auf der vorderen Halfte des Sessels, die Ful3sohlen sind am Boden
und die FuRe sind gerade und hiftbreit ausgerichtet. Weiters sind die Knie im Lot Gber den
Fersen und der Oberkérper wird aus der Bauch- und Rickenmuskulatur aktiv aufrecht
gehalten. Die Hande stitzen leicht auf den Oberschenkeln auf und die Schultern sind nach
hinten (Schulterblatter zusammenfihren) und nach unten zu fiihren. Der Blick ist gerade
noch vor gerichtet und der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten.

A44 - Fersentanz‘“: Die Fersen werden in der oben beschrieben Sitzposition abwechselnd
vom Boden abgehoben, Zehen bleiben am Boden.
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A45 — , Kosakentanz“: Die Hande stitzen sich an der vorderen Sesselkante ab, und die
Beine werden in der Luft abwechselnd im Knie gebeugt und gestreckt. Eine Variante ist,
beide Beine gleichzeitig zu beugen und zu strecken.

A46 — ,In & Out“: Die Hande stitzen sich an der vorderen Sesselkante ab. Die Beine
werden in der Luft in eine In-Beinstellung und Out-Beinstellung gebracht. Bei der In-
Beinstellung zeigen die Zehen, bei der Out-Beinstellung die Fersen zueinander.

A47 -, X & O“: Die Hande stltzen sich an der vorderen Sesselkante ab. Die Beine werden
in der Luft in eine X-Beinstellung und O-Beinstellung gebracht. Bei der X-Beinstellung
werden die Knie zueinander geflihrt, bei der O-Beinstellung berihren sich die
Fuf3sohlen.

A48 — ,Katzenbuckel“: Beide Hande stltzen sich auf den Knien ab. Der Oberkdrper ist
leicht nach vorne gebeugt und der Riicken ist gestreckt. Danach wird die Wirbelsaule
rund zu einem Katzenbuckel gemachen, anschliel’iend wird Kopf und Oberkdrper wieder
in die Ausgangsposition zurtickgebracht.

A49 — ,Propeller“: Die Hande werden auf die Schultern gelegt und die Oberarme seitlich
waagrecht gehalten. Der Oberkdrper dreht nun in der Wirbelsaule von links nach rechts,
wobei der Kopf mitgedreht wird.

A50 — ,Sitzpendel“: Die Arme werden seitlich neben dem Kérper bei ruhigem Oberkérper
aus der aktiven Sitzposition abwechselnd vor und zurlickgependelt.

A51 — ,Zelt“: Die Oberarme werden seitlich in eine waagrechte Position gefiihrt, wobei die
Unterarme senkrecht in die Hohe zeigen. Nun werden beide Arme gleichzeitig nach
oben gestreckt und die Handrlicken berlthren sich tGiber dem Kopf.

A52 — Nein“: Der Kopf wird langsam nach links und rechts gedreht. Der Blick bleibt stets
waagrecht nach vorne gerichtet.

A53 — ,,Ja“: Das Kinn zur Brust fihren und danach den Kopf wieder in die Ausgangsposition
zuruckfuhren. Der Kopf darf keinesfalls nach hinten Uberstreckt werden.

A54 — Schildkrote®: Ein Doppelkinn formen und den Blick gerade nach vor richten. Nun
den Kopf in einer mdglichst horizontalen Ebene nach vorne fliihren und wieder zurtck.

3.2. Koordinationsmodule,,Koordix*

Die Ubungen aus den Koordinationsmodulen werden als Bewegungsanweisungen
vorgegeben. In der Sprache der Sportwissenschaft heildt das, klar und deutlich formulierte
Anweisungen zur Bewegungsausfilhrung vorzugegeben. Damit unterscheidet sich dies zu
den Bewegungsaufgaben mit denen grundsatzlich die Ubungen aus dem Aktivierungs-und
Uberleitungsmodul angegeben werden und wo zu der Ausfiihrung von den Schiilerinnen oft
mehrere Ausflihrungswege gewahlt werden kénnen. Die Anweisungen werden laut und
deutlich angesagt.
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Die verbale Beschreibung wird zumeist durch Vormachen (der/die Lehrerln oder
PeerCoaches fiihren die Ubungen vor den Schilerlnnen aus) oder durch Vorzeigen (durch
Abspielen der Ubungsabfolge auf der DVD ,,Vital4Brain - bewusst bewegen. Besser
lernen.”) unterstitzt und begleitet.

Bei den Ubungen aus dem Modulen ,Koordix“ ist das anfangliche Scheitern, das Annehmen
der koordinativen Herausforderung und das konzentrierte Steuern der Bewegungen mit den
Anforderungen von Seitwechseln, Rhythmuswechseln, der Ansteuerung von
unterschiedlichen Bewegungsaufgaben flr Hande und Flfle, Arme und Beine, Links und
Rechts bis zu ersten Erfolgen ein Ubungsprinzip und das leitende Motiv. Wenn die Ubungen
stabil und auch unter Druckbedingungen wie Zeitdruck, Prazisionsdruck, Komplexitatsdruck,
Situationsdruck und Belastungsdruck mehrmals hintereinander erfolgreich wiederholt werden
kénnen, ist entweder eine neue Ubung anzusagen oder eine koordinativ herausfordernde
Ubungsvariante vorzugeben.

Bei Ubungen mit ,Steuerungswechsel* erfolgt ein Ubergang von einer diagonal-
wechselseitigen Bewegungsausflhrung zu einer lateral-gleichseitigen Ausfihrung und dann
wieder zuriick in die diagonal-wechselseitige Ausfiihrung. Ziel ist es, den Ubergang ohne
Bewegungsunterbrechung flieRend auszufiihren. Die Ubungen werden grundsatzlich
diagonal-wechselseitig begonnen und beendet. Die Bewegungsgeschwindigkeit und die
Taktvorgabe bei den Ubungen mit Rhythmuswechsel ist situativ der Leistungsfahigkeit der
Schilerlnnen anzupassen, soll aber durchaus fordernd und herausfordernd sein. Je nach
dem Leistungszustand ist bei Ubungen mit Dimensionswechsel von einer
Bewegungsdimension, beispielsweise vor- und rickwarts herausfordernd schnell zur zweiten
und schlief3lich zur dritten Bewegungsdimension, beispielsweise Hoch- und
Tiefbewegungen, zu fihren. Das Wesentliche bei den Ubungen mit Bewegungsantworten
ist, dass diese einmal zentral vom/n der Lehrerin erfolgen und ein anderes Mal paarweise
durchgefuhrt werden kénnen. Beide Formen haben einen sehr berechtigten Platz im
Koordinationsteil und sind abwechselnd einzuplanen. Bei den Koordinationslibungen ist
Abwechslung, Steigerung des Ubungstempos Steigerung des Zeit- und des Prazisionsdrucks
ein Trainingsprinzip, das auch bei den vorliegenden Bewegungsprogrammen einzubringen
ist. Unerwartetes und Neues ist herausfordernd und auch ein wesentliches Lernprinzip,
daher liegt die Kreativitat im Ubungsausbau.

3.2.1. Modul M07: Stand-Schritte

K01 — ,,Knietanz“: Gehen im Stand, die Arme werden wechselseitig mitgeschwungen und
der vordere Arm berihrt mit den Handflachen die Innenseite des gegenilberliegenden
Knies, der freie Arm wird nach hinten geschwungen; nach ca. elf Schritten wird ohne
Bewegungsunterbrechung in eine gleichseitige Bewegungsausfilhrung gewechselt und
die Hand berihrt die AuRenseite des Knies; nach ca. elf Schritten wird erneut die
Wechselseitigkeit durchgeflhrt. Flr Fortgeschrittene empfiehlt es sich die Schrittzahl pro
Wechsel zu verringern.

Variation 1: der freie Arm wird nach oben geflihrt
Variation 2: der freie Arm wird nach oben geflihrt und berihrt mit der Handflache den
Hinterkopf, dabei wist der Steuerungswechsel nicht zu vergessen.

Nikl, Daniela; Schwarz, Werner: Vital4Brain — Programm und Ubungen Seite 23



Vital4

Bewusst bewegen
Besser lernen
in Partnerschaft mit

£ _UNIGA

K02 — ,,Soldat“: Gehen im Stand, die Kniehebung erfolgt bis unter die Waagrechte, die
Oberarme liegen am Koérper an, und die Unterarme schwingen bis in die Waagrechte.
Das Ubungsprinzip ist, die Bewegungsausfiihrung diagonal-wechselseitig zu beginnen
und nach 9 Schritten ohne Unterbrechung des Bewegungsflusses in eine lateral-
gleichseitige Ausfiihrung Gberzugehen. Nach 9 Passschritten erfolgt ohne
Bewegungsunterbrechung der Steuerungswechsel in die diagonal-wechselseitige
Ausflhrung. Bei sichtbaren Lernfortschritten kann die Zyklusvorgabe von 9 auf 7, 5 bis zu
3 Schritten erfolgen.

K03 — ,,Riickenklopfer*: Bewegungsausfihrung wie bei Ubung K01, nur dass die nach
hinten gefiihrte Hand auf den Ricken gelegt wird. Als eine mogliche Steigerung der
koordinativen Anforderung kann vorgegeben werden, ob die Handflachen oder die
Handriicken das Knie und den Rlcken berihrt.

K04 - , Ellenbogenstepper*: Grundiibungsausfiihrung wie bei Ubung K01, anstelle der
Hand berlhrt der Ellenbogen das Knie, welches auch Uber die Waagrechte gehoben
wird. Dadurch wird insbesondere die konditionelle Anforderung erhdht.

K05 — ,,Storch“: Beidbeiniger Stand, die Arme werden seitlich zum Oberkdrper gehalten, die
Oberarme sind waagrecht, das Ellenbogengelenk ist rechtwinkelig gebeugt, die
Handflachen zeigen nach vorne, die Finger nach oben. Im wechselseitigen Standschritt
wird jeweils ein Bein bis in die Waagrechte gehoben und gleichzeitig dazu der
gegengleiche Arm im Schultergelenk gedreht, sodass der Unterarm waagrecht gefihrt
wird und die Handflachen zum Boden zeigen. Der gegentiiberliegende Arm bleibt ruhig
oben gehalten. Wie bei den obigen Ubungen erfolgt ein dynamischer Steuerungswechsel
ohne Bewegungsunterbrechung.

K06 — ,,Spiegelblick*: Grundiibungsausfihrung wie bei Ubung K01. Bei dieser Ubung
werden die Finger gestreckt und in die Hand, die vor das Gesicht geflihrt wird, blickt man
wie in einen Spiegel. Eine mogliche Steigerung der koordinativen Anforderung erzielt
man durch Zusatzaufgaben, die mit dem zurlickgeflihrten Arm auszuflihren sind,
beispielsweise durch die Bewegungsanweisung ,der Daumen des gestreckt nach hinten
gefUhrten Armes zeigt nach innen / auf3en / unten®.

K07 — ,,Rund um den Spiegel*“: Grundiibungsausfiihrung wie oben Ubung K06. Jetzt wird
die Anforderung an die Bewegungssteuerung erhdht, indem zusatzlich
Bewegungsaufgaben mit den Augen gestellt werden. Die erste Aufgabe lautet: ,Mache
einen Standschritt und halte mit der Bewegung inne, wenn das Bein abgewinkelt hoch
gefuhrt ist und wenn du die Handflache des gegenliberliegenden Arms genau vor deinen
Augen haltst. Jetzt stehst du ruhig auf einem Bein und lasst deine Augen um die Hand
kreisen®. Nach funf Schritten wird der Steuerungswechsel auf gleichseitig vollzogen und
dann wieder zuriick. Die Steigerung der koordinativen Herausforderung wird folgt
angesagt: ,Kreise mit den Augen bei stetig fortgeflihrten Standschritten mit
Steuerungswechsel“. Die nachste Aufgabe heildt ,Augen-Achter‘. Am Ende der
Anforderungskette kébnnen auch Zusatzaufgaben flr den zurtickgefliihrten Arm stehen.

K08 — ,,Stand-Skilanglauf: Standwechselschritte mit Landung am vorderen Bein unter dem
Korperschwerpunkt. Die Arme werden in folgender Abfolge zu der Schrittbewegung
koordiniert. Es beginnt mit Schritt 1, dem Diagonalschritt. Die Arme werden wechselseitig
diagonal mitgeschwungen. Schritt 2, der Passgangschritt. Die Arme werden im Passgang
wechselseitig gefuihrt. Schritt 3, der Doppelstock.
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Die Fufe bleiben stehen und die Arme werden wie beim Doppelstockschub der
Skilanglaufer geflhrt. Schritt 4, Doppelstock mit Zwischenschritt. Jetzt werden die
Schrittwechselspriinge der Beine und Doppelstockschiibe der Arme kombiniert. Die
Schrittwechsel von 1 auf 2, auf 3 und auf 4 werden angesagt.
Fortgeschrittenenvariante 1: Der Schrittwechsel und die Wahl des Schrittes werden
vorgegeben. Die Arme und Beine bewegen sich im gleichen Rhythmus.
Meistervariante: Doppelter Rhythmus — die Armbewegung ist doppelt so schnell wie die
Schrittbewegung der Beine.

K09 — ,,Flaggensignal“: Die Ubungsaufgabe ist, Standschritte mit vorgegebenen
Armbewegungen jeweils auf einen Doppelschritt auszufihren. Die Abfolge der
Armbewegungen beginnt mit Takt 1, ,Hande-hoch“. Armhaltung: beide Arme sind in die
Hohe gestreckt. Takt 2, Arme werden seitlich nach unten geflihrt, so dass die Oberarme
waagrecht stehen, das Ellenbogengelenk rechtwinkelig gebeugt ist, Unterarme senkrecht
stehen und die Daumen nach hinten zeigen . Takt 3, durch eine Drehung im
Schultergelenk werden die Unterarme bei rechtwinkelig gebeugten Ellenbogen
waagrecht nach vorne gefiihrt, die Daumen zeigen nach oben. Takt 4, die Handflachen
zur Brust fihren, Arme bleiben in der Waagrechten.

Einsteigervariante: nur die Armbewegung ohne Standschritte.

Fortgeschrittenenvariante 1: Coach- und Schilerarmbewegungen sind um einen Takt
verschoben, der Coach ist einen Takt voraus.

Meistervariante 1: Phasenversetzung — ein Arm ist genau um einen Takt vor dem anderen
Armin der Bewegungsausflhrung, ohne Standschritte.

Meistervariante 2: Phasenversetzung plus Rhythmuskoppelung — jetzt mit Standschritten,
auf jeden Doppelschritt folgt eine Armbewegung.

K10 — ,,Kopieren*: Wechsel der Organisationsform. Der Vital4Brain Coach dreht den
Schulerinnen und Schilern den Ricken zu und macht nach Belieben die oben
angefiihrten Ubungen vor. Die Schwierigkeit ist jetzt, dass die Schiilerinnen und Schiiler
die Ubungsausfiihrung (von K01-K08 und sogar noch neue Varianten von
Standschritten), den Steuerungswechsel (Wechsel von diagonal-wechselseitig zu lateral-
gleichseitig), den Rhythmuswechsel(Wechsel zwischen schnell und langsam, sowie
zyklisch zu azyklisch) und den Dimensionswechsel (Bewegung im Raum vorwarts,
rickwarts, seitwarts) tbernehmen missen.

K11 — ,,Spiegeln“: Der Vital4Brain Coach wendet sich bei dieser Ubung den Schiilerinnen
und Schulern wie beim Frontalunterricht zu. Die Steigerung der Schwierigkeitsstufe
besteht darin, dass die Schiilerinnen und Schiiler die Ubungen spiegelgleich zum Coach
ausfiihren. Damit sind alle Schwierigkeiten von Ubung K09 in einer neuen koordinativen
Herausforderung vereint.

K12 — ,,Imitieren“: Die Organisationsform der frontalen Zuwendung bleibt gleich. Die
Schwierigkeit steigt jedoch deutlich, da die Schilerinnen und Schuler gefordert sind, die
Bewegungsausflhrungen des Vital4Brain Coaches exakt nachzumachen, zu imitieren.
Die Herausforderung besteht nun darin, dass beispielsweise beim Dimensionswechsel
nach rechts auch die Schilerinnen und Schiler nach rechts gehen, und somit im Kopf
eine ganz neue Bewegungsausfiihrung zusammenstellen missen, denn sie bewegen
sich raumlich gesehen in die Gegenrichtung zum Coach.
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K13 — ,,Rechenkaiser*: Entweder beim Kopieren, Spiegeln oder Imitieren kann nun als
deutliche Steigerung der Anforderung an die Netzwerkstrukturen im Gehirn eine
Rechenaufgabe dazukommen. Zum Beispiel: jede/r subtrahiert halblaut fir sich von 100
jeweils die Zahl 7 {100, 93, 86, 79, 73, ...}.

3.2.2. Modul M08: Seit-Schritte

K14 - ,Handzeichen*: Seitstellschritte nach rechts und links und wieder zuriick in den
geschlossenen Beidbeinstand. Die Flf3e bleiben stets parallel zueinander. Die Arme
werden bei Beginn der Ubungsausfiihrung beim Seitstellschritt diagonal-wechselseitig in
die Waagerechte seitlich gehoben und beim Beinschluss wieder an den Kdrper geflihrt.
Nach 9, 7, 5 oder 3 Schritten erfolgt ein Ubergang zu einer lateral-gleichseitigen
Ausflhrung und dann wieder zurlck in die diagonal-wechselseitige Ausfiihrung. Ziel ist
es, den Ubergang ohne Bewegungsunterbrechung flieRend auszufiihren und die
Zykluszahl zu verringern.

K15 — ,,Vorfahrt“: Die Bewegungsausfiihrung der Beine ist wie bei Ubung 1. Die Arme
werden jetzt allerdings nach vorne in die Waagrechte gefiihrt. Es wird diagonal
begonnen, dann auf gleichseitig gewechselt und mit der diagonalen Ausfihrung wird die

Ubung beendet. Ziel ist wieder, den Ubergang der Seitwechsel ohne
Bewegungsunterbrechung flieend auszufiihren und die Zykluszahl zu verringern.

K16 — ,,Skating“: Weite Seitstellschritte, wie bei K14 beschrieben. Jetzt werden die Arme
wie beim Skilanglauf-Skatingschritt parallel vor und zurlickgeschwungen. Am
Ubungsbeginn erfolgt auf jeden Seitstellschritt ein vollstandiger Armschwung von vorne
nach rickwarts und wieder nach vorne (1:1). Es erfolgt ein Rhythmuswechsel so, dass
auf einen Seitstellschritt ein Armschwung von vorne nach hinten und auf den nachsten
von hinten nach vorne erfolgt (2:1). Die Schrittweite und die Taktvorgabe werden
vorgemacht, situativ angepasst und gesteigert.

K17 — ,,Hampelmann“: Aus dem geschlossenen Beidbeinstand mit angelegten Armen
erfolgt ein Sprung in den Gratschstand mit den Armen tber dem Kopf. Nach 9, 7 oder 5
Springen wird die Bewegungssteuerung so gewechselt, dass bei geschlossenen Beinen
die Arme Uber dem Kopf sind und im Gratschstand die Arme am Korper. Die
Sprunghdhe, die Gratschweite und die Taktvorgabe werden vorgemacht, situativ
angepasst und gesteigert.

K18 — ,,Seit-Tanz“: Aus dem geschlossenen Beidbeinstand wird abwechselnd das rechte
und linke Bein zur Seite gehoben. Die FuRfiihrung ist parallel. Wie bei der Ubung 1
,Handzeichen“ werden die Arme abwechselnd zur Seite gehoben. Eine Ubungsvariation
ergibt sich, wie im Bild gezeigt, wenn ein Arm nach vorne gefiihrt, der zweite an der Seite
angelegt wird. Koordinativ noch herausfordernder ist die Ubungsvariation, wenn die Arme
gegengleich vor- und riickgeschwungen werden im Rhythmus zur seitlichen
Beinabspreizung.

K19 - ,,Vorne-Uberkreuzen“: Seitstellschritte, jetzt werden die Beine aber nach vorne und

»uberkreuz“ zur Seite geflhrt. Die Ful3fihrung bleibt parallel. Die Arme werden diagonal-
wechselseitig zu den Beinen vor und rliick geschwungen.
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Die Handflachen der vorderen Hand zeigen nach oben. Nach 9, 7, 5 oder 3 Schritten
erfolgt ein Ubergang zu einer lateral-gleichseitigen Ausfiihrung und dann wieder zuriick
in die diagonal-wechselseitige Ausfiihrung. Zur Steigerung der koordinativen Anforderung
kénnen auch parallele Armschwiinge eingebaut werden sowie Zusatzaufgaben bei der
Armflhrung und der Handhaltung vorgegeben werden.

K20 - ,,Hinten-Uberkreuzen*: Seitstellschritte, die Beine werden hinter dem Korper
~=uberkreuz“ zur Seite geflhrt. Die Ful¥fiihrung bleibt parallel. Die Arme werden in der
ersten Ubungsphase diagonal-wechselseitig zu den Beinen gefiihrt. Die vordere Hand
berihrt vor dem Kérper das gegentiberliegende Knie, die hintere Hand berihrt mit dem
Handriicken die gegeniiberliegende GesaRhalfte. Nach 9 Schritten erfolgt ein Ubergang
zu einer lateral-gleichseitigen Ausflihrung und dann wieder zuriick in die diagonal-
wechselseitige Ausflihrung. Als Erschwerung der koordinativen Herausforderung kann
der Wechsel schneller, nach 7, 5 oder 3 Schritten, vollzogen werden.

K21 - ,,Kopieren“: Wechsel der Organisationsform. Der Vital4Brain-Coach dreht den
Schilerlnnen den Riicken zu und macht nach Belieben die oben angefiihrten Ubungen
vor. Jetzt ist die Schwierigkeit, dass die Schilerlnnen die Ubungsausfiihrung (von K14-
K20 und sogar noch neue Varianten von Standschritten), den Steuerungswechsel
(Wechsel von diagonal-wechselseitig zu lateral-gleichseitig), den Rhythmuswechsel
(Wechsel zwischen schnell und langsam, sowie zyklisch zu azyklisch) und den
Dimensionswechsel (Bewegung im Raum vorwarts, rickwarts, seitwarts) Ubernehmen
mussen.

K22 — ,,Spiegeln“: Jetzt wendet sich der Vital4Brain-Coach den Schilerlnnen zu, so wie
beim Frontalunterricht. Die Steigerung der Schwierigkeitsstufe besteht darin, dass die
Schilerinnen die Ubungen spiegelgleich zum Coach ausfiihren. Damit sind wieder alle
Schwierigkeitsstufen von Ubung K21 in einer neuen koordinativen Herausforderung
verpackt.

K23 -, Imitieren“: Die Organisationsform der frontalen Zuwendung von Ubung K22 bleibt
gleich, jetzt steigt die Schwierigkeit jedoch deutlich, da die Schilerlnnen gefordert sind
die Bewegungsausflihrungen des Vital4Brain-Coaches exakt nachzumachen, also zu
imitieren. Die Schwierigkeit ist, wenn beispielsweise der Coach beim Dimensionswechsel
nach rechts geht, dass auch die Schilerlnnen nach rechts gehen missen und somit im
Kopf eine ganz neue Bewegungsausfiihrung zusammenstellen missen, denn sie
bewegen sich von ihrem Raumgefiihl gesehen in die Gegenrichtung.

K24 — ,,Rechenkaiser: Entweder beim Kopieren, Spiegeln oder Imitieren kann nun als
deutliche Steigerung der Anforderung an die Netzwerkstrukturen im Gehirn die Aufgabe
dazukommen, fir sich halblaut von 100 jeweils die Zahl 7 zu subtrahieren {100, 93, 86,
79,73, ...}.

Anmerkungen zur Vital4Brain Idee und zum Ausbau des Ubungsprogramms:

Die Idee hinter dem Programm ist, dass die Schiilerlnnen immer mit koordinativen Ubungen
gefordert werden, die immer wieder neue Steuerungsaspekte einbringen. Wenn die
Vital4Brain Einheit bereits ofters in einer Klasse durchgeflhrt wurde, dann kénnen die
Varianten des Kopierens, Spiegelns und Imitierens und zu einem Vital4Brain Dance
erweitert werden.
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3.2.3. Modul M09: Bein-Schwung

Die meisten Ubungen aus Modul M09 werden im Einbeinstand ausgefiihrt. Dabei pendelt
das Spielbein mit mittlerer Bewegungsgeschwindigkeit. Die Beine sollen im Kniegelenk nach
Mdglichkeit gestreckt bleiben. Das Bein wird beim Pendeln stets so geflihrt, dass die Zehen
in jeder Beinstellung immer nach vorne zeigen.

K25 — ,,Beinpendel/Armpendel“: Im Einbeinstand schwingt das Spielbein mit gestrecktem
Knie. Die Arme pendeln bei Ubungsbeginn diagonal-wechselseitige zum Spielbein, die
Handflachen zeigen stets zum Korper. Nach 9, 7, 5 oder 3 Schwiingen erfolgt ein
Ubergang zu einer lateral-gleichseitigen Ausfiihrung und dann wieder zurlick in die
diagonal-wechselseitige Ausfiihrung. Dann wird das Standbein zum Spielbein.
Ubungsvariationen zur Steigerung der koordinativen Anforderungen ergeben sich, indem
Zusatzaufgaben fur die Armfiihrung, beispielsweise ,beuge den vorderen Arm im
Ellenbogen® und/oder der Handfiihrung, zum Beispiel ,drehe deine Handflachen nach
oben*, gegeben werden.

K26 — ,,Beinpendel/Armkreis‘: Einbeinstand, das Spielbein pendelt mit gestrecktem Knie
vor und zurlck. Die Arme werden vor dem Koérper gestreckt und die Hande werden
gefaltet. Jetzt zeichnen die Arme einen Kreis in die Luft. Das Spielbein pendelt ,gerade”
weiter. Zur Ubungsvariation kénnen die Hande gedffnet werden. Nun werden mit beiden
Armen gegengleiche Kreise gezeichnet oder Buchstaben in die Luft geschrieben.
Spiegelbildlich schreiben mit ,geradem® Beinpendel erschwert die Aufgabe sehr.

K27 - ,,Beinkreis/Armpendel‘“: Einbeinstand, das Spielbein fiihrt einen Kreis vor dem
Kérper aus. Die Arme schwingen bei Ubungsbeginn diagonal-wechselseitig, dann erfolgt
ein Steuerungswechsel zur parallelen Armfihrung und wieder zurlick zur
wechselseitigen. Die koordinative Herausforderung besteht darin, die Arme in
.Pendelrichtung” gerade zu schwingen und nicht dem Kreis des Beins zu folgen.
Zusatzaufgaben bei der Handfiihrung erschweren die Ubung deutlich.

K28 - ,,Beinachter/Armpendel*“: Ubungsausfiihrung und Steigerungen wie bei K27, jetzt
wird allerdings ein Achter mit dem Spielbein in die Luft geschrieben. Je mehr mit dem
Bein Uber die Koérpermitte gearbeitet wird desto schwieriger.

K29 — ,,Beinkreis/Armachter®: Steigerung der Anforderung zu K28. Mit dem Spielbein
kreisen und Achterschleifen mit jeweils dem gegenlberliegenden oder dem
gleichseitigen oder mit beiden Armen ausfiihren. Je weiter der Arm Uber die Kérpermitte
gefiihrt wird desto schwieriger. Zur Ubungsvariation kénnen die Augen dem Arm folgen.

K30 — ,,Augenkreisen im Einbeinstand“: Im Einbeinstand schwingt das Spielbein mit
gestrecktem Knie. Die Arme pendeln bei Ubungsbeginn diagonal-wechselseitig zum
Spielbein wie bei Ubung K25. Die Augen filhren Zusatzbewegungen vom Augenkreis
Uber das Quadrat bis zum Achter aus. Wahrend der Ubung von diagonal-wechselseitig
auf parallel schwingende Arme wechseln und wieder auf diagonal-wechselseitige. Die
Augen weiterbewegen beim Steuerungswechsel von wechselseitig auf parallele Arme.

K31 — ,,Augen zu und durch“: Mit geschlossenen Augen die Ubung K25 bis zur Ubung K30
ausfiuhren. Das Gleichgewicht dabei méglichst nicht verlieren.
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K32 — ,,Luftschloss‘: Einbeinstand mit Beinpendel. In der Einstiegsversion pendelt der
gegenuberliegende Arm diagonal zum Spielbein. Die freie Hand zeichnet vor dem
Korper ein Schloss in die Luft oder ein anderes Bild. Die Ubung steigert sich vom
Schwierigkeitsgrad, wenn nun der seitengleiche Arm zum pendelnden Bein diagonal
schwingt. Die freie Hand zeichnet ein Bild in die Luft. In der nachsten Steigerungsstufe
pendelt wiederum ein Bein, beide Arme sind in Vorhalte und auf Kommando zeichnet
eine Hand ein Bild und die andere einen Vornamen in die Luft. In der letzten Stufe
pendelt ein Bein, eine Hand schreibt einen Vornamen die andere Hand einen
Nachnamen.

3.2.4. Modul M10: Partner-Gym

Bei den Ubungen aus Modul M10 werden Bewegungsreaktionen auf Bewegungsvorgaben
oder auf Denkaufgaben gewlinscht. Bei den ersten Ubungen gibt eine/ein Partnerin die
Aufgabe vor, bei den folgenden Ubungen werden von den Coaches Rechenaufgaben
gestellt, die mit einer beschriebenen Bewegungsantwort zu I6sen sind.

K33 — ,,PartnerGym / Hande in die Hohe*“: Wahl eines etwa gleich groRen Partners/ einer
Partnerin, Aufstellung gegentber, die Hande werden in Schulterhdhe zusammengefihrt
und beridhren sich mit leichtem Druck an den Handflachen. Es wird ein/e ,Geberln G* und
ein/e ,Nehmerln N* bestimmt. ,G" gibt die Bewegungsanweisung und den Rhythmus der
Ubung vor, ,N“ gibt die gewiinschte Bewegungsantwort so schnell wie méglich und in
einer korrekten Bewegungsausflihrung.

,G" gibt die erste Bewegungsanweisung. Er/Sie flihrt vor dem Kérper einen Arm hoch,
.N“ macht die Bewegung mit dem Arm mit und die Bewegungsantwort von ,N“ ist ein
Hochziehen und Anhocken des gegenseitigen Beines. ,G* kontrolliert die
Bewegungsantwort. Wenn alles stimmt, kommt die nachste Anweisung, entweder mit
dem rechten oder der linken Arm. Nach 10 bis 15 Wiederholungen werden die Rollen ,,G*
und ,N“ getauscht.

K34 — ,,PartnerGym / ... und dann nach unten‘: Ausgangsstellung und Rollenverteilung
wie bei K33. Zur Bewegungsfihrung ,Arme hoch" und der Bewegungsantwort
~.gegengleiches Knie anhocken® kommt jetzt die zweite Bewegungsanweisung ,Arme
nach unten fihren®. Die Bewegungsantwort lautet: ,Gegenseitiges gestrecktes Bein nach
hinten fihren“. Bei dieser Ubung gibt es demnach vier verschiedene
Ubungsanweisungen links und rechts und vier dazu passende Bewegungsantworten
gegengleich ausgefiihrt. Rollentausch nach 12 bis 17 Wiederholungen nicht vergessen.

K35 — ,,PartnerGym / ... und auch zur Seite‘“: Ausgangsstellung und Rollenverteilung wie
bei K33 und K34. Erweiternd zu den Bewegungsanweisungen ,Arme hoch“ und ,Arme
tief und den zwei gewtinschten Bewegungsantworten folgt die dritte
Bewegungsanweisung ,Arme zur Seite“. Die Bewegungsantwort ist: ,Gegenseitiges
gestrecktes Bein zur Seite abspreizen®. Bei dieser Ubung gibt es demnach sechs
verschiedene Ubungsanweisungen und sechs dazu passende Bewegungsantworten.
Rollentausch nach 14 bis 19 Wiederholungen durchflhren.
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K36 — ,,PartnerGym / ... und schlussendlich liberkreuzen“: Ausgangsstellung und
Rollenverteilung wie bei K33 —K35. Erweiternd zu den drei bekannten
Bewegungsanweisungen ,Arm hoch®, ,Arme tief‘ und ,Arme zur Seite" folgt die vierte
Bewegungsanweisung ,einen Arm vor dem Korper zum anderen flihren®.

Die Bewegungsantwort ist: ,Gegenseitiges gestrecktes Spielbein vor dem Standbein
Uberkreuzen®. Bei dieser Ubung gibt es demnach acht verschiedene
Ubungsanweisungen und acht dazu passende Bewegungsantworten. Rollentausch nach
16 bis 21 Wiederholungen.

K37 — ,,PartnerGym / mit geschlossenen Augen®: Ausgangsstellung und Rollenverteilung
wie bei den obigen Ubungen mit einer Ausnahme, ,N“ schlief3t die Augen. Jetzt lauft alles
wie bei K36, ,N“ muss die Bewegungsanweisungen nun erfiihlen und sich somit
vollkommen auf die innere Wahrnehmung konzentrieren. Bei dieser Ubung werden 10 bis
15 Wiederholungen durchgeflihrt und danach die Rollen getauscht.

K38 — ,,PartnerGym / doppelte Herausforderung“: Ausgangsstellung und Rollenverteilung
wie bei den K33 bis K36. Die Komplexitat der Ubung ,verdoppelt* sich jetzt, da ,G*
sowohl die bekannten vier Bewegungsanweisungen, wie oben beschrieben, als auch die
gewlnschten Bewegungsantworten vorgeben darf. Beispiele: ,G* hebt den Arm, ,N“
hockt das gegenseitige Knie an. ,G" hockt bei der zweiten Wiederholung das Knie an,
jetzt ist die Bewegungsantwort von ,N“ das Heben des Arms. Daher gibt es jetzt 16
Bewegungsanweisungen und dazu passende 16 Bewegungsantworten. Nach 10-15
Wiederholungen wird ein Rollentausch durchgefihrt.

K39 — ,,ZahlenGym / Addition“: Beidbeiniger Stand und Blick zum/r Lehrerin. Der/die
Lehrerln gibt eine Addition vor, zum Beispiel 6 + 6. Die Schilerinnen berechnen das
Ergebnis. Wenn dieses Ergebnis der Addition eine gerade Zahl ist, ziehen die
Schilerlnnen das gebeugte rechte Bein hoch, bei einer ungeraden Zahl das linke Bein.

K40 — ,,ZahlenGym / Subtraktion“: Ausgangsstellung und Ubungsidee wie bei Ubung K39,
jetzt wird subtrahiert. Wenn dieses Ergebnis der Subtraktion eine gerade Zahl ist, ziehen
die Schiilerinnen das gestreckte rechte Bein nach hinten, bei einer ungeraden Zahl das
linke Bein.

K41 — ,,ZahlenGym / Multiplikation“: Ausgangsstellung und Ubungsidee wie bei Ubung
K39, die Multiplikation steht am Plan. Wenn dieses Ergebnis der Multiplikation eine
gerade Zahl ist, spreizen die Schilerlnnen das gestreckte rechte Bein seitlich ab, bei
einer ungeraden Zahl das linke Bein.

K42 — ,,ZahlenGym / Rechenkaiserln®“: Ausgangsstellung und Ubungsidee wie bei Ubung
K39, jetzt wird sowohl addiert subtrahiert als auch multipliziert. Die Bewegungsantworten
richten sich nach der Rechenart, wobei bei einem geraden Ergebnis das rechte Bein
bewegt wird, bei einem ungeraden Ergebnis das linke Bein.
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3.2.5. Modul M11: Raum-Zeit

K43 — ,,Echo: Der Lehrer oder die Lehrerin gibt eine klar und deutlich zu erkennende
Bewegungsposition vor, beispielsweise beidbeiniger Stand und Arme in Schulterhéhe
ausgestreckt in Seithaltung. Aus dieser Position nimmt der Lehrer oder die Lehrerin die
zweite Position, beispielsweise Arme vor der Brust Ellbogen zeigt nach aul3en, ein. Das
-Echo® des Schillers oder der Schilerin ist jetzt das Einnehmen der ersten Position des
Lehrer oder der Lehrerin, Arme in Schulterhéhe ausgestreckt in Seithaltung, ein. Die
dritte Position des Lehrers oder der Lehrerin ist dann beispielsweise Arme seitlich in 90°-
Haltung. Es folgen weitere Bewegungsposition, Arme am Korper seitlich anlegen, beide
Arme nach hinten strecken, einen Arm noch oben einen nach unten, usw.
Fortgeschrittenenvariante: ,Doppelecho” . Die Ubungen werden mit einer Zweiphasen-
verfolgung durchgefihrt

K44 — ,Resonanz“: Es werden kleinerdumige Bewegungsausfihrungen, beispielsweise
Arme seitlich klein kreisen, vorgegeben. Der Schuler oder die Schiilerin fihrt die
Bewegungen mit verstarkter ,Resonanz®, Arme seitlich grof? kreisen, aus.
Fortgeschrittenenvariante: Mit beiden Armen zwei verschiedenen Ubungen verstarken.
Beispielsweise einen Arm seitlich kreisen, den zweiten Arm nach vorne und hinten
bewegen.

K45 — , Echo — Resonanz*: Kombination aus K43 und K44. Die Ubungspositionen werden
um eine Phase verschoben eingenommen und dabei verstarkt ausgefihrt.

K46 — ,,Flaggensignal im Viereck‘: Schritte mit Beinschluss im Viereck werden mit
Armbewegungen nach Erklarungen des Lehrers oder der Lehrerin durchgefiihrt. Die
Schritte erfolgen in der Grundvariante nach dem Schema ,rechts zur Seite — vor; links zu
Seite — zurtick®. Die Abfolge der Armbewegungen beginnt mit Takt 1, beide Arme sind in
die H6he gestreckt. Takt 2, Arme nach vorne waagrecht ausstrecken, die Daumen
zeigen nach oben. Takt 3, die Ellbogen hinter den Kérper flihren, die Oberarme bleiben
dabei waagrecht: Takt 4, die Arme gestreckt und senkrecht entlang der Beine nach
unten bewegen.

Einsteigervariante: nur die beschriebenen Armbewegungen ausfiihren

Grundvariante: Beinbewegung im Viereck und im gleichen Rhythmus die Armbewegung
Fortgeschrittenenvariante 1: Phasenversetzung — eine Hand ist genau um einen Takt
vor dem anderen Arm in der Bewegungsausfihrung, mit Beinbewegung im Viereck
Fortgeschrittenenvariante 2: Richtungswechsel im Viereck, ,links zur Seite — vor — rechts
zur Seite — zurick®

Meistervariante: Phasenversetzung und Richtungsvorgabe im Viereck auf Zuruf.

K47 — ,,Raumuhr®: Der Schiler oder die Schilerin steht in der Mitte eines vorgestellten
Ziffernblattes. In der Grundvariante auf die angesagte Uhrzeit mit beiden Beinen steigen
und danach wieder in den Mittelpunkt zurtickgehen.

Ubungsvariante 1: Linkes Bein ist der gedachte kleine Zeiger, das rechte Bein der
gedachte grolde Zeiger. Die angesagte Uhrzeit mit den Beinen anzeigen.
Ubungsvariante 2: ,Punktespiegelung“ am Mittelpunkt, beispielsweise wenn der Lehrer
oder die Lehrerin zwei Uhr sagt, muss der Schiiler oder die Schilerin mit beiden Beinen
auf acht Uhr steigen.
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Ubungsvariante 3: ,Geradenspiegelung“ an der gedachten Gerade durch zwélf und
sechs Uhr: Bei zwei Uhr steigt der Schiuler oder die Schiilerin mit beiden Beinen auf
zehn Uhr.

Ubungsvariante 4: Spiegelung durch optische Information angeben und Zahl benennen.
Beispielsweise kann die Punktespiegelung durch eine Faust angezeigt werden und die
Linienspiegelung durch gestreckte Arme.

K48 — ,,Stadtereise“: Gleiche Ausgangsposition wie bei Ubung K47 im Ziffernblatt
einnehmen. Der Mittelpunkt ist der Schulstandort. Die Ziffern werden nun mit Stadten
benannt. Beispielsweise steht drei Uhr flir Rom, sechs Uhr fir Kairo, neun Uhr fir
Peking und zwoélf Uhr fir Washington.

Grundvariante: Nur auf die Stadte steigen.

Ubungsvariante 1: Auf die Kontinente steigen.

Ubungsvariante 2: Auf die Lander steigen.

Ubungsvariante 3: Auf eine beliebig genannte Stadt von einen der vier Kontinente
steigen.

K49 — , Sportartensalat“: Der Lehrer oder die Lehrerin nennt zwei Sportarten und zeigt
diese vor. Beispielsweise Hiurdenlauf und Brustschwimmen.
Fortgeschrittenenversion: Der Lehrer oder die Lehrerin benennt nur mehr die Sportarten
und der Schiler oder die Schilerin missen diese mittels einer Bewegung darstellen.
Beispielsweise Eisschnelllaufen und Tennis. Dabei fihrt der Arm einen Tennisschlag
aus und die Beine eine Eislaufbewegung. Weitere Bewegungen waren zum Beispiel
Brustschwimmen und Skilanglauf, Ful3ball und Basketball und vieles mehr.

K50 - ,,Bewegungssalat®: Der Lehrer oder die Lehrerin zeigt unterschiedliche Bewegungen
vor, wobei diese zu Beginn denselben Rhythmus beschreiben und im weiteren Verlauf
unterschiedliche Rhythmen. Beispielsweise: Gehen am Stand mit wechselseitigem und
gleichrhythmischen Armschwung folgt Gehen mit doppelt so schnellen Armschwtingen.
Ubungsvariante 1: Bim Hampelmann in den Gréatschstand springen und die Arme dabei
in Hochalten flihren. Im Schlusssprung die Arme seitlich am Kdrper anlegen. Arme und
Beine zunachst im selben Rhythmus und danach die Arme doppelt so schnell mitfihren.
Ubungsvarianten 2: Standspriinge mit Klatschen, Schrittwechselspriinge und Seitstell-
schritte mit unterschiedlichen Armschwtlingen in verschiedenen Rhythmen.

3.2.6. Modul M12: FingerGym

Vorbemerkung: Alle Ubungen der Module M01 bis M06 des Hauptteiles ,Koordix“ wurden
entweder im Stehen oder beim Dimensionswechsel auch mit Platzwechsel ausgefiihrt. Wenn
es die Situation in der Klasse wiinschenswert erscheinen Iasst oder sogar erfordert, dass die
Schilerlnnen an ihren Platz sitzen bleiben, ist ein Uben noch immer mdglich. Die Ubungen
aus dem Modul M06 kénnen auch im Sitzen durchgefiihrt werden.

K51 — ,,Ins Faustchen lachen®: Die Arme sind nach vorne gestreckt und die Daumen
zeigen zueinander. Bei der Einstiegsiibung werden die Fauste geballt und die Daumen
bleiben aul3erhalb der Faust und zeigen gestreckt zueinander. Danach wird die Hand
geoffnet, die Finger werden gestreckt. Nach einigen Wiederholungen wird die Faust
geballt und die Daumen sind in der Faust. Den Ubungswechsel langsam beginnen und
immer schneller ausfuhren.
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Es folgt nun die Umstiegstibung, wobei sich bei einer Hand der Daumen in der Faust,
bei der anderen Hand der Daumen aul3erhalb der Faust befindet. Immer schneller
abwechseln. Die Steigerung der Anforderung erfolgt bei der Ausstiegslibung. Dabei wird
die Ubung fiinf Mal gleichseitig und fiinf Mal wechselseitig ausgefiihrt, und das immer
schneller werdend.

K52 — ,,Fingertanz‘“: Die Arme werden mit geballter Faust nach vorne gestreckt, wobei die
Daumen gestreckt nach oben (Richtung Decke) zeigen. Bei der Einstiegslibung werden
zehn Mal Daumen und kleine Finger abwechselnd gestreckt und gebeugt, mit beiden
Handen im gleichen Rhythmus. Bei der Umstiegstibung wird versucht, ohne
Unterbrechung den Bewegungsrhythmus wechseln und gegengleich beginnen. Bei der
einen Hand den Daumen und bei der anderen Hand den kleinen Finger strecken. Bei
der Ausstiegsiibung erfolgt ein Wechsel von gleichseitiger und gegengleicher
Ausflhrung, mit einer Wiederholungszahl von jeweils flnf bis sieben.

K53 — ,,Fingerklavier“: Bei der Ubungsposition der Grundiibungen werden die Hande im
Gesichtsfeld gehalten, die Handflachen zeigen nach unten. Ahnlich wie beim
Klavierspiel werden die Finger bewegt, wobei der Daumen eine Klaviertaste darstellt. Bei
der ersten Ubung werden die Finger links und rechts gleich vom Zeigefinger tiber den
Mittelfinger bis zum kleinen Finger zum Daumen gefihrt und beriihren diesen dabei. Bei
der zweiten Aufgabe beginnt bei der rechten Hand der Zeigefinger und bei der linken
Hand der kleine Finger mit der ,Tastenabfolge®. Der Tastenlauf erfolgt immer in beide
Richtungen und wird ca. finf Mal wiederholt. Die koordinative Herausforderung steigt,
wenn die Finger aus dem Blickfeld geflihrt werden. Eine deutliche Steigerung der
koordinativen Herausforderung ergibt sich, wenn das ,Fingerklavier” im Einbeinstand
ausgefihrt wird, da nun auch die Gleichgewichtserhaltung zusatzlich zur
Bewegungssteuerung der Finger das Gehirn fordert. Eine weitere Variante ist das
Fingerklavier mit dem Beintanz. Der Lehrer oder die Lehrerin gibt zusatzlich zum
Fingerklavier mit den Beinen Bewegungsablaufe vor, wie z.B. vor-steigen und schliel3en,
seit-steigen und schlie3en, riick-steigen und schlie®en. Die sehr grofte koordinative
Herausforderung ergibt sich, da das Fingerklavier mit der Bewegungssteuerung der
Beine und vor allem mit der Rhythmusvorgabe des Lehrers oder der Lehrerin gleichzeitig
bewaltigt werden muss.

K54 — ,,Hand auf’s Ohr*“: Aus der aufrechten Sitzposition werden die Hande auf den
Oberschenkel gelegt und anschlielend die Ohren mit Gberkreuzten Armen berihrt.
Abwechselnd links und rechts kreuzen. Eine Ubungsvariante ergibt sich indem die Arme
nun beim Berlhren der Oberschenkel Gberkreuzt geflihrt werden und das Berthren der
Ohren seitgleich ohne Uberkreuzung erfolgt. Eine weitere Steigerung ergibt sich, wenn
man mit den Beinen im Sitzen marschiert und der Rhythmus von dem Lehrer oder der
Lehrerin vorgegeben wird.

K55 — ,,Hand auf die Nase“: Aus der aufrechten Sitzposition werden die Hande auf den
Oberschenkel gelegt und anschliefiend ein Ohr und die Nase mit tiberkreuzten Armen
beriihrt. Abwechselnd links und rechts kreuzen. Weitere Ubungsvarianten ergeben sich,
wie bei Ubung K 54 ,Hand auf’s Ohr* beschrieben wird.
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K56 — ,,Heiligenschein®: In der aufrechten Sitzposition wird ein Arm tber den Kopf und der
zweite Arm vor dem Bauch gefihrt. In der Einstiegsvariante werden beide Arme
Kreisférmig bewegt. Eine weitere Variante ergibt sich dadurch, dass der Arm tber dem
Kopf sich auf und ab bewegt und der Arm vor dem Kérper weiterhin kreisende
Bewegungen beschreibt.

K57 — ,,FuRtanz‘: Die Zehen und Fersen werden bei der Einstiegstibung gleichzeitig
gehoben und wieder abgestellt. Bei der Umstiegslibung werden die Zehen und Fersen
abwechselnd gehoben und wieder abgestellt. Bei der Ausstiegslibung erfolgt ein
Wechsel von gleichseitiger und gegengleicher Ausfiihrung mit einer Wiederholungszahl
von jeweils funf bis sieben.

K58 — ,,Sitztanz*: Die FuRbewegungen erfolgen wie bei Ubung K57 ,FuBtanz®. Es wird eine
Armsteuerung hinzugefligt. Die Arme befinden sich Uber den Oberschenkeln. Immer
wenn die Ferse gehoben wird, zeigt die Handflache des gleichseitigen Armes nach
oben.

K59 — ,,Flaggensignal am Halbmast“: Die Arme werden in einer vorgegebenen Abfolge
bewegt. Diese beginnt mit Takt 1, indem du die Arme Uber den Kopf zur Decke streckst.
Bei Takt 2 werden Arme nach vor in die Waagrechte geflihrt. Im dritten Takt werden sie
im Ellenbogengelenk gebeugt und die Handflache vor das Gesicht gefiihrt.Bei Takt 4
werden die Ellenbogen seitlich in die Waagrechte gefihrt.

Bei der Einstiegsvariante erfolgen nun die Armbewegungen und offener freier
Handhaltung.

Fortgeschrittenenvariante 1: Phasenversetzung — eine Hand ist genau um einen Takt
vor dem anderen Arm in der Bewegungsausfihrung.

Fortgeschrittenenvariante 2: Die Armbewegungen werden nun abwechselnd mit
gestreckten Fingern und geballter Faust durchgefihrt. Das bedeutet, dass bei Takt 1 die
Finger gestreckt sind, bei Takt zwei eine Faust geballt wird. Im dritten Takt sind die
Finger wieder gestreckt, wobei im vierten Takt wieder eine Faust geballt wird.
Fortgeschrittenenvariante 3: Die Armbewegungen werden phasenversetzt und mit
gestreckten Fingern bzw. Faust ausgefihrt.

K60 — ,,Flaggensignal mit Sonderzeichen*: Der Ubungsaufbau bzw. die Ubungsabfolge
erfolgt exakt gleich wie bei Ubung K59. Jetzt werden allerdings mit dem Daumen und
dem kleinen Finger ,Sonderzeichen® gegeben. Im ersten Takt 1 werden die Hande zu
einer Faust geballt, wobei der kleine Finger gestreckt bleibt. In Takt 2, zeigen bei
geballter Faust die Daumen zur Decke. Im dritten Takt sind wieder die kleinen Finger vor
der Kérpermitte gestreckt und in Takt 4 zeigen die Daumen bei geballter Faust zur
Decke.

Einsteigeriibungen: Die Ubung K59 mit allen Varianten.

Fortgeschrittenenvariante 1: Phasenversetzung — eine Hand ist genau um einen Takt
vor dem anderen Arm in der Bewegungsausfiihrung.

Fortgeschrittenenvariante 2: Phasenversetzung plus Rhythmuskoppelung — jetzt mit
Rhythmusvorgabe durch den Lehrer oder der Lehrerin.

Meistervariante: Jetzt kommt die Herausforderung der Ubung K52 — ,Fingertanz* dazu.
Daumen und kleiner Finger werden im jeweiligen Takt abwechselnd gebeugt und
gestreckt. Im ersten Takt (Hande in Hochhaltung) ist rechter Daumen und linker kleiner
Finger gestreckt. In Takt 2 wird rechter kleiner Finger und linker Daumen gestreckt, usw.
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K61 — ,,Uber driiber und alles zusammen*“: Bei dieser Meisteriibung werden die Ubungen
K52 — ,Fingertanz und K60 — ,Flaggensignal mit Sonderzeichen® auch noch mit der
Phasenversetzung kombiniert.

3.3. Uberleitungsmodule ,,Relaxix“

Der Abschluss der Vital4Brain Einheit ist der Entspannung und der Uberleitung zum
unmittelbar folgenden Unterricht gewidmet. Die Anleitungen zur Ubungsausfiihrung werden
als Bewegungsaufgaben oder Bewegungsanweisungen gegeben. Die Schilerlnnen sollen
von der korperlichen hohen Aktivierung und der Anregung der Bewegungsintervention
zuruck auf ein fir Aufmerksamkeit und kognitives Lernen optimales Aktivierungsniveau
gebracht werden. Den Schilerlnnen soll im Uberleitungsteile Zeit, Platz und vor allem ein
Ubungsangebot fiir den Abbau der gesetzten kérperlichen Belastung gegeben werden. Ein
wesentliches Kriterium zur Ubungswahl und -zusammensetzung, zur Intensitat der
Ausflhrung und zur Dauer der Ausfiihrung ist die Reduktion der kérperlichen Belastung und
die Einleitung einer unmittelbaren Erholung einerseits und andererseits die Uberleitung von
komplexen zu einfachen Bewegungsaufgaben die jedoch mit hdchster Achtsamkeit und
Bewusstheit der Reaktionen des eigenen Koérpers ausgeflihrt werden. Es geht bei diesen
Ubungen darum sich der Reaktionen des Kérpers achtsam bewusst zu werden und nicht so
sehr darum, Aktionen zu steuern.

Das Bild von Bewegungen die ,,den Kopf frei machen®, weil das Arbeitsgedachtnis im
frontalen Stirnlappen jetzt viele »bewegungssteuernde« Programme schlieRen kann und so
Platz fir neu zu 6ffnende »lernunterstiitzende« Programme frei bekommt, ist ein schdones
und anschauliches Bild.

3.3.1. Modul M13: Korperzentrierung

Die Ausgangsposition bei allen folgenden Ubungen ist der bewusst wahrgenommene
beidbeinige oder einbeinige Stand. In der Startphase der Ubungen sind die Augen geéffnet,
um die Bewegungsausfiihrung und die Gleichgewichtserhaltung Uber den optischen Sinn
und Uber Wahrnehmungsankerpunkte zu kontrollieren. In der Endphase der Ubungen
werden die Augen geschlossen, um die Propriozeption, auch als Tiefensensibilitat
bezeichnet, zu intensivieren. Die Rezeptoren der Propriozeption liegen in den Muskeln,
Gelenken, Sehnen und Bander.

R01 — ,,Kdrperpendel Geschlossener Beidbeinstand, die Arme liegen eng am Koérper an, die
Koérpermuskulatur ist angespannt, der Kérper aufrecht gestreckt. Jetzt wird der Kérper
wie ein Mast gestreckt und das Gewicht auf die Zehen nach vorne und dann auf die
Fersen nach hinten verlagert. Zuerst mit offenen, dann mit geschlossenen Augen.

R02 - ,,Gegenpendel“: Ausgangsstellung und Ubungsidee wie bei RO1. Jetzt werden bei

vor verlagertem Koérper die Arme gestreckt nach hinten gefihrt und bei rickverlagertem
Korper die Arme vorgefihrt.
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RO3 - ,Korperkreisel“: Ausgangsstellung und Ubungsidee wie bei R01. Jetzt wird mit dem
Kopf bei gestrecktem Koérper und angelegten Armen ein Kreis beschrieben.

R04 — ,,Kdrperdach“: Ausgangsstellung: geschlossener Beidbeinstand mit seitlich in die
Waagrechte hoch gefiihrten Armen. Die Arme werden gestreckt Uber den Kopf hoch
gefuhrt und gleichzeitig wird der Zehenstand eingenommen. Dann wieder zurlick in die
Ausgangsstellung. Langsam die Ubung wiederholen und wenn das Gleichgewicht
gefunden ist, die Augen schlie3en.

RO5 — ,,Kérperwaage*: Ausgangsstellung wie bei R04. Jetzt werden die gestreckten Arme
wie der Balken einer Waage wechselseitig nach unten und oben geflihrt und gleichzeitig
der Zehenstand eingenommen. Dann wieder zuriick in die Ausgangsstellung. Auch mit
geschlossenen Augen uben.

RO06 — ,,Ruhender Flamingo“: Einbeinstand und den Ful} des Spielbeins am Knie des
Standbeines abstltzen. Die Arme sind ausgebreitet vor dem Kérper. Nach einigen
Sekunden Beinwechsel. Zuerst mit offenen Augen, dann mit geschlossenen.

RO7 — ,,Spielender Flamingo*: Ausgangsstellung wie bei R06. Jetzt werden die Arme Uber
den Kopf geflihrt und gleichzeitig auf dem Standbein der Zehenstand eingenommen. Die
Ubung wird einige Male wiederholt bis schlussendlich die Augen geschlossen werden.

RO08 — ,,Denkmal“: Der Lehrer oder die Lehrerin nimmt eine Kdrperposition im Einbeinstand
ein. Die Schilerinnen und Schiler nehmen die gleiche Position ein und verharren ruhig
in dieser Stellung.

R09 — ,,Szene“: Der Lehrer oder die Lehrerin nimmt wie bei R08 eine Position ein. Die
Schilerinnen und Schiler ergénzen diese Stellung zu einer Szene in einem Bild.

R10 — ,,Standbild“: Der Lehrer oder die Lehrerin gibt eine Position in einer Sportart vor,
beispielsweise einen Skilanglanglaufer im Diagonalschritt oder einen Handballer in
Wurfauslage und beschreibt dies Position kurz. Die Schilerinnen und Schiler imitieren
diese Position.

3.3.2. Modul M14: Korperreise

Die Ausgangsposition bei allen folgenden Ubungen ist der bewusst wahrgenommene
beidbeinige Stand. In der Startphase der Ubungen sind die Augen gedffnet, um die
Bewegungsausfiihrung, die Gleichgewichtserhaltung und die Kérpersymmetrie Uber den
optischen Sinn und Gber Wahrnehmungsankerpunkte zu kontrollieren. In der Endphase der
Ubungen werden die Augen geschlossen, um die Tiefensensibilitat zu intensivieren. Die
Tiefensensibilitat wird dabei im ersten Ubungsteil auf den Seitenvergleich links/rechts und im
zweiten Ubungsteil auf die Symmetrie der Kdrperhaltung und der Belastungsverteilung
gelegt.

R11 — ,,Beinspiel“: Beidbeiniger geschlossener Stand, Gewichtsverlagerung abwechselnd
vom rechten auf das linke Bein und den gestreckten Koérper leicht zur Seite neigen. Die
Belastungsverteilung gut ersplren. Die Pendelbewegung immer mehr verkleinern bis
man schlussendlich ruhig und auf beiden Beinen mit gleichverteiltem Gewicht steht. Die
Ubung mit geschlossenen Augen wiederholen.
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R12 — ,,Armspiel“: Die Arme pendeln wechselseitig vor und zuriick mit moéglichst grol3er
Pendelbewegung. Dabei ist darauf zu achten, dass der Pendelausschlag vor und hinter
dem Korper gleich weit ausgefihrt wird. Nun wird der Pendelausschlag immer mehr
verringert bis die Arme genau im Lot ohne Kraftaufwendung neben dem Korper zum
Stillstand kommen. Es soll ersplrt werden, ob beide Arme symmetrisch zur Kérperachse
gehalten werden.

R13 — ,,Schulterspiel“: Bei gestreckten Armen werden die Schultern nach oben geflihrt und
dann mdglichst weit nach unten. Das Bewegungsspiel wird verkleinert bis die Schulter in
einer angenehmen Mittelposition steht. Erspire die Muskelspannung rund um die
Schulter und um den Nacken.

R14 — ,,Kopfspiel“: Bewege den Kopf achtsam und mit kleinrdumigen Bewegungen nach
links und nach rechts zur Seite. Verkleinere die Pendelbewegung, bis du schlussendlich
den Kopf gerade ausgerichtet ber deinem Korper spurst.

R15 — ,,Von Kopf bis FuR“: Jetzt kommt die Gedankenreise durch deinen Koérper.
Konzentriere dich auf die Stellung des Kopfes und auf die Muskelspannungen rund um
deinen Kopf. Ist der Kopf exakt im Lot Uber dem Kérper? Gehe gedanklich weiter zu den
Schultern. Stehen sie auf gleicher Héhe? Gibt es Muskelspannungen? Jetzt zu den
Armen. Fuhlen sie sich gleich an, werden sie symmetrisch zur Kérperachse gehalten?
Dann noch die Beine. Tragen sie deinen Kérper gemeinsam mit gleicher
Gewichtsbelastung, stehen sie symmetrisch, haben sie gleiche Muskelspannung?

3.3.3. Modul M15: Atem-Energie

Die Ausgangsposition bei den folgenden Atem- und Energielibungen ist der beidbeinige,
hiftbreite und sichere Stand mit leicht gebeugten Knien. Die Arme begleiten die
Atembewegungen. Die Bewegungen werden achtsam, bewusst und langsam ausgefuhrt und
dem Motto ,in der Ruhe liegt die Kraft, mit der Langsamkeit wachst die Energie“ unterstellt.

R16 — ,,Atemfluss‘: Durch die Nase einatmen und durch den Mund ausatmen. Die
Konzentration auf die Bauchatmung richten. Beim Einatmen hebt sich der Bauch, wird
grol3, beim Ausatmen senkt er sich, zieht sich ein. Nach einigen ruhigen Atemzlgen
werden die Arme so auf den Bauch gelegt, dass die Finger vor dem Nabel leicht
verschrankt sind. Nach weiteren Atemziigen werden die Handflachen nach oben gedreht
und bilden eine Art Schale. Im Rhythmus der Atmung werden die Hande vor dem Bauch
leicht nach oben bei der Einatmung und nach unten bei der Ausatmung, gefiihrt. Zum
Abschluss werden die Augen geschlossen und der Atem wird gedanklich verfolgt.

R17 — ,,Nase zu“: Die Zunge wird am Gaumen angelegt und ein Nasenloch mit einem
Finger zugehalten. Diese Ubung drei Mal wiederholen, danach Nasenloch wechseln. Bei
dieser Ubung wieder auf tiefe Bauchatmung achten, die Bauchdecke hebt sich beim
Einatmen und beim Ausatmen senkt sie sich.
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R18 — ,,Energiepunkte‘: Die dominante Hand zur Stirn fihren und mit Daumen und
Zeigefinger den linken und rechten Stirnbeinhdcker berihren. Im ruhigen Stand so
verweilen, dabei die Augen schliel’en und langsam ein- und ausatmen.

R19 — ,,Beifall”“: Um das Ankommen in der Schulrealitat vorzubereiten laut und immer
schneller werdend in die Hande klatschen.

R20 — ,,Trampeln“: Das Ankommen wird fortgesetzt, indem mit den Beinen laut und fest am
Stand aufgestampft wird.

R21 — ,,Schultanz”: Das ungestime Trampeln geht in einen Tanz Uber. Jeder und jede
sucht nach seinem und ihrem heutigen Tanz, der zur Stimmung und Unterrichtsstunde
passt.

R22 — , Klopfen“: Mit den Handen eine Hohlkelle formen und ,in die Schulrealitat
zuruickklopfen®. Von der linken Hand geht es an der Armaufienseite zur Schulter und
innen zuritick zur Hand. Dann der rechte Arm. Es folgt das linke Bein vom Kndchel
aulRen entlang des Beines bis zur Hifte und innen zuriick zum Full. Danach das rechte
Bein.

3.3.4. Modul M16: Vertrauen

R23 — ,,Ich vertraue dir“: Es wird ein Partner/eine Partnerin gesucht, dem/der man
Vertrauen schenken will. Ein/e Partnerin lasst sich mit offenen Augen und angespannter
Koérpermuskulatur aus dem geschlossenen Beidbeinstand und mit angelegten Armen in
die Arme des/der vor ihr stehenden und sichernden Partners/Partnerin fallen. Zuerst nur
wenige Zentimeter. Wenn Vertrauen und Sicherheit aufgebaut sind, wird die Fallneigung
erhoht. Es werden fiinf Versuche durchgefiihrt und dann reichen sich die Partner beide
Hande und beenden den Ubungsteil. Jetzt erfolgt der Rollentausch, kein Partnertausch.

R24 — ,Ich vertraue dir blind“: Ubungsaufbau wie bei Ubung R23, jetzt aber mit
geschlossenen Augen. Es ist wichtig, durch behutsamen methodischen Aufbau mit
geringer Fallhéhe Vertrauen und Sicherheit aufzubauen. Es werden flnf Versuche
durchgefuhrt und dann reichen sich die Partner beide Hande und beenden den
Ubungsteil. Jetzt erfolgt der Rollentausch, kein Partnertausch.

R25 — ,,Gemeinsam ins Gleichgewicht“: Es wird ein/e Partnerln gesucht, mit dem/der man
ins Gleichgewicht kommen will. Nach erfolgreicher Partnersuche reichen sich die Partner
jeweils die rechte Hand und stehen sich auf dem jeweils linken Bein im Einbeinstand
gegenuber. Die freien, rechten Spielbeine berlhren sich. Jetzt versuchen die Partner
sich gegenseitig mit Druck und Zug achtsam so zu bewegen, dass stets ein sicheres
Partner-Gleichgewicht herrscht.

R26 — ,,Druckausgleich“: Suche nach einem/einer Partnerln und Aufstellung im
beidbeinigen Stand mit Blickkontakt gegenlber. Die Partner berlhren sich an den
Handflachen beider Hande der zur Seite gestreckten Arme. Auf Zuruf wird Druck
aufgebaut und die Arme bewegen sich langsam vor und zuriick. Am Ende der Ubung
gehen beide Partner in den Zehenstand und halten die Arme nach oben.
Fortgeschrittenenvariante 1: Die Arme werden wechselseitig bewegt.
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Meistervariante: Die Arme werden gestreckt hoch gefiihrt und wie zwei Masten lehnen
die Partner, abgestitzt an den Handflachen aneinander. Aus der Gleichgewichtslage
werden jetzt die Arme wechselseitig vor- und rickgeflihrt, ohne dass sich der Kérper
bewegt.

R27 — ,,Beziehungsgeschichte: Beidbeiniger Stand gegeniber mit 30cm Abstand. Die
Partnerlnnen legen die Handflachen aneinander, die Augen werden dabei geschlossen.
Der ,Bewegungsgeber” flhrt unterschiedliche Bewegungen mit den Handen aus und der
.Bewegungsnehmer halt Kontakt mit den Handflachen.

R28 - ,,Spannende Beziehung“: Beidbeiniger Stand gegeniber. Die Partnerinnen legen
die Handflachen aneinander und lehnen sich mit nach oben gestreckten Armen wie zwei
Saulen zur Mitte. In dieser ausbalancierten Position werden nun aufeinander
abgestimmte kleine Bewegungen ausgefihrt. Dabei bleiben die Arme immer gestreckt
und die Partnerlnnen im instabilen Gleichgewicht.

R29 - ,,Riickendeckung®: Beidbeiniger Stand ,Riicken an Riicken®, die Fersen haben etwa
30 cm Abstand zueinander. Der ,Bewegungsgeber” dreht, beugt und streckt sich so
achtsam und vorsichtig, dass der ,Bewegungsnehmer® die richtige Bewegungsantwort
findet, um die Partnerschaft im Gleichgewicht zu halten.

3.3.5. Modul M17: Entschleunigung

R30 — ,,Finde die Mitte“: Im beidbeinigen Stand Fll3e eng zusammenstallen. Augen offen
und in Blickrichtung nach vorne gerichtet. Eine Hand auf den Bauchnabel und die
andere Hand auf den Riicken, in HOhe des Steil3beins, legen. Die Hand am Ricken
massiert nun ca. zwei Minuten lang das Steil3bein. Dabei ruhig und tief ein und aus
atmen. Danach werden die Hande gewechselt und die Ubung wiederholt.

R31 - ,,Nah- und Fernblick“: Dieselbe Ausgangsposition wie bei Ubung R30 einnehmen.
Die Fingerspitzen werden gestreckt und leicht gedffnet in Augenhéhe zusammengefihrt.
Tief und ruhig atmen und dabei den Blick durch das entstehende Dreieck (zwischen dem
kleinen Finger und dem Ringfinger) richten. Der Blick wechselt zwischen der Ferne und
der Nahe ab. In der Nahe werden die Fingerspitzen betrachtet in der Ferne ein weiter
entfernter Gegenstand.

Ubungsausbau: Bei Betrachtung der Finger in der Nahe wandert der Blick langsam von
dem kleinen Finger beginnend bis zu den Daumen. Dabei werden die Fingerspitzen,
beginnend beim kleinen Finger bis zum Daumen, langsam geéffnet. Danach wieder die
Fingerspitzen, nun vom Daumen beginnend zum kleinen Finger, wieder
zusammenfihren, bis sich wieder das Dreieck zwischen dem Ringfinger und dem
kleinen Finger bildet. Nun den Blick in die Ferne richten.

R32 - ,Umschlungen®: Die Ubung wird im Sitzen durchgefiihrt. Die Arme werden nach
vorne ausgestreckt und das rechte Handgelenk tber das Linke gelegt. Nun die
Handflachen zueinander drehen und die Finger ineinander verschranken. Hierauf die
Ellenbdgen abwinkeln und die Hande in Richtung Brust nach oben drehen. Danach tief
ein und ausatmen. Beim Einatmen die Zunge an den Gaumen drlicken, beim Ausatmen
die Zunge locker lassen. Bei Bedarf kdnne die Arme geschlossen werden.
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3.3.6. Modul M18: Fantasiereise

Die nachfolgend beschriebenen Aufgaben sind keine Bewegungstibungen im klassischen
Sinn, sondern Gedankenreisen. Es geht darum, sich intensiv, mit aller Kraft seiner
Gedanken, Bilder vorzustellen. Im Sport wird dafir oft der Begriff »Visualisierung« und
»lmagination« verwendet. Wenn man sich etwas bildlich in Erinnerung ruft, ein Bild das man
bereits kennt, dann sprechen wir von Visualisierung. Stellt man sich dagegen etwas vor, das
man nicht kennt, dann ist das eine Imagination. Imaginieren heif3t also, sich ganz und gar der
Fantasie Uberantworten. Es gilt, sich ein Bild eines optimalen Bewegungsablaufes, ein Bild
eines perfekten Leistungsvollzuges, ein Bild des gewlinschten Erfolges mit all diesem
Erlebnis innewohnenden Geflihlen vorzustellen. Bei Entspannung kommen Bilder zur
Vorstellung in denen Ruhe, Sicherheit, Langsamkeit, Entspannung, Balance und Wohlgefuhl
dominieren.

Die Fantasiereisen werden in unserem Vital4Brain-Programm angenehmer Sitzposition
durchgefuhrt. In der Klasse ist es jetzt leise, damit Jede und Jeder nach seiner Fasson und
ungestoért in seinen Gedankenwelt ,reisen” kann

R33 — ,,Sicherer Ort“: Du stellst dir vor, hier und jetzt an einem Ort zu sein, an dem du dich
ganz sicher und geborgen flhlst. Was kannst du an diesem Ort alles sehen, stelle es dir
ganz genau vor? Was horst du an diesem Ort, kommen die Gerausche von links oder
rechts von hinten oder vorne? Was kannst du an diesem Ort riechen und gibt es an
diesem Ort zu ertasten und splren? Wie fihlst du dich an diesem Ort?

R34 — ,,Schoner Ort“: Jetzt denkst du dich an einen Ort, der dir besonders gut gefallt, an
dem es ,ganz einfach schon ist“. Was kannst du an diesem Ort alles sehen, was horst du
an diesem Ort, was riechst du, was kannst du spuren? Wenn dort die Sonne scheint,
spurst du die Warme? Wenn du am Meer bist riechst du die salzige Luft? Wenn du in den
Bergen bist, kannst du weit bis zum Horizont sehen? Wie flhlst du dich an diesem Ort?

R35 — ,,Anregender Ort“: Die Fantasiereise fiihrt dich an einen Ort, der dich aktiviert, der
deine Sinne anregt, der Interesse weckt und deine Neugierde hervorruft. Welcher Ort
kann das fiur dich sein? Wo ist er, wie sieht er aus und wie fihlt es sich an, an dort zu
sein? Was kannst du alles sehen? Was riechst du? Was kannst du an diesem Ort alles
horen? Was spurst du an diesem Ort und wie flhlst du dich dort?
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In diesem Kapitel wird das vollstandige Ubungsprogramm von Vital4Brain ii im Detail prasentiert.
Die Ubungen werden auf den Spielekarten mit jeweils drei Fotos gezeigt und mit bestehenden
Text beschrieben.

Wie bei Vital4Brain i sind bei Vital4Brain Il die Einheiten in drei Abschnitte, Aerobix, Koordix

und Relaxix, aufgebaut, wiederum angelehnt an den Aufbau einer dreiphasigen Sporteinheit.
Aufbau- und Inhaltsstruktur der drei Module sind gleichbleibend zu Vital4Brain | und werden

daher nicht noch einmal genauer erértert.

Fortlaufend werden die 10 Einheiten gemafll dem Ablauf von Aktivierungs- Koordinations- und
Regenerationstibungen beschrieben.

4.1. E1: Puppenspieler

A01-Marionett.Vorzeigen

* Bild1:
Der Coach steht mit Blickrichtung zu den Schiilern und zeigt verschiedene Ubungen vor,
die die Schiler spiegelgleich nachmachen sollen. Vorgezeigt werden Pendelbewegungen
nach vorne mit gestreckten Gliedmalfien. Es sind gleichseitige und wechselseitige
Bewegungen maoglich.

* Bild 2:
Der Coach zeigt Pendelbewegungen mit Armen und Beinen zur Seite vor, welche von den
Schilern spiegelgleich nachgemacht werden. Es sind gleichseitige und wechselseitige
Bewegungen maoglich und Bewegungen mit maximal drei Gliedmalen.

* Bild 3:
Schlussendlich sind gestreckte Pendelbewegungen auf3erhalb des Blickfeldes nach hinten
an der Reihe. Wieder werden die Bewegungen des Coaches spiegelgleich nachgemacht.
Achte auf gestreckte Beine und Arme und halte dein Becken sowie den Riicken stabil.

A02-Marionette.Zuruf

* Bild 1:
Der Coach steht mit Blickrichtung zu den Schilern und gibt Kommandos fiir
Pendelbewegungen vor, die die Schiler ausflhren sollen. Die Kommandos fiir die erste
Ubungsserie lauten: linke/rechte Hand vor, linkes/rechtes Bein vor, Stopp. Es sind bis zu
drei Pendelbewegungen maéglich.

* Bild 2:
In der zweiten Ubungsserie geht es um Seitpendelbewegungen. Die Kommandos fiir die
zweite Ubungsserie lauten: linke/rechte Hand seit, linkes/rechtes Bein seit. Es sind bis zu
drei Pendelbewegungen gleichzeitig méglich oder das Kommando ,Stopp* beendet.

* Bild 3:
Schlussendlich sind gestreckte Pendelbewegungen auf3erhalb des Blickfeldes nach hinten
an der Reihe. Wieder werden die Bewegungen vom Coach angesagt. Die Kommandos
lauten: linke/rechte Hand riick, linkes/rechtes Bein riick. Fur Fortgeschrittene sind
Kombinationen maoglich.

KO01-Spiel.vorlings
* Bild 1:
Je zwei Schiler finden sich zu Paaren und stellen sich hintereinander auf. Der Hintere gibt
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durch Berlihrungen mit den Handen Kommandos, welche der Vordere unmittelbar in
Bewegungsantworten umsetzen muss. Es beginnt langsam und das Tempo kann
gesteigert werden.

Bild 2:

Die Kommandos mit der Bewegungsantwort sind: Berihrung der rechten Schulter
bedeutet das Vorbringen des gestreckten rechten Armes nach vorne bis zur Waagrechten
und unmittelbar folgendes Absenken. Die linke Seite analog.

Bild 3:

Beruhrung der rechten Hifte bedeutet Vorschwingen des rechten Beines und unmittelbar
folgendes Rickflhren in den Stand. Die linke Seite analog. Der Hintere bestimmt das
Tempo und die Reihenfolge der Kommandos. Bei Bedarf korrigiert er durch Beibehalten
der Berlhrung.

K02-Spiel.seitlings

Bild 1:

Je zwei Schiler finden sich zu Paaren und stellen sich hintereinander auf. Der Hintere gibt
durch Berlihrungen mit den Handen Kommandos, der Vordere setzt diese um. Die flache
Hand zwischen den Schulterblattern signalisiert die seitliche Bewegungsausfiihrung.

Bild 2:

Die Kommandos mit der zweiten Hand und die Bewegungsantworten sind: Berlhrung der
rechten Hifte, bedeutet das Seitfilhren des rechten Beines und unmittelbar folgendes
Ruckfihren in den stabilen Beidbeinstand. Die linke Seite analog.

Bild 3:

Beruhrung der linken Schulter bedeutet Seit-Hochschwingen des linken Armes bis zur
Waagrechten und unmittelbares Absenken. Die rechte Seite analog. Der Hintere bestimmt
Tempo und Reihenfolge der Kommandos. Bei Bedarf korrigiert er durch Beibehalten der
Berihrung.

KO03-Spiel. Achsenspiegel

Bild 1:

Je zwei Schiler finden sich zu Paaren und stellen sich hintereinander auf. Der Hintere gibt
durch BerlGhrungen mit den Handen Kommandos, der Vordere setzt diese um. Der
Handriicken zwischen den Schulterblattern signalisiert die seitenverkehrte
Bewegungsausflihrung.

Bild 2:

Die Kommandos mit der zweiten Hand und die Bewegungsantworten sind: Berlhrung der
linken Hifte, bedeutet das Seitfihren des rechten Beines und unmittelbar folgendes
Rickfuhren in den stabilen Beidbeinstand. Die andere Seite analog ,achsengespiegelt".
Bild 3:

Beruhrung der linken Schulter bedeutet Seit-Hochschwingen des rechten Armes bis zur
Waagrechten und unmittelbares Absenken. Die andere Seite analog. Der Hintere
bestimmt Tempo und Reihenfolge der Kommandos. Bei Bedarf korrigiert er durch
Beibehalten der Berlhrung.

KO04-Spiel.Punktspiegel

Bild 1:

Je zwei Schiler finden sich zu Paaren und stellen sich hintereinander auf. Der Hintere gibt
durch Berihrungen mit den Handen Kommandos, der Vordere reagiert. Die Fingerspitzen
zwischen den Schulterblattern signalisieren die Bewegungsausflihrung diagonal durch
den Korper.

Bild 2:

Die Kommandos mit der zweiten Hand und die Bewegungsantworten sind: Berlhrung der
linken Schulter, bedeutet das Seitflihren des rechten Beines und unmittelbar folgendes
Rickfuhren in den stabilen Beidbeinstand. Die andere Seite analog ,punktgespiegelt®.
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Bild 3:

Beriuhrung der rechten Hifte bedeutet Seit-Hochschwingen des linken Armes bis zur
Waagrechten und unmittelbares Absenken. Die andere Seite analog. Der Hintere
bestimmt Tempo und Reihenfolge der Kommandos. Bei Bedarf korrigiert er durch
Beibehalten der Berlihrung

K05-Zahlen.Spiel

Bild 1:

Je zwei Schiler finden sich zu Paaren und stellen sich hintereinander auf. Der Hintere gibt
durch Zahlennennung von eins bis vier Kommandos, die der Vordere umsetzt. Die
Gliedmalien sind gegen den Uhrzeigersinn von der rechten Schulter beginnend
durchnummeriert.

Bild 2:

Das Kommando ,Eins* bedeutet das Vorbringen des gestreckten rechten Armes bis zur
Waagrechten und unmittelbares Absenken. Das Kommando ,Zwei“ flr den linken Arm
analog. ,Drei“ heif3t das Vorschwingen des linken Beines und unmittelbar folgendes
Ruckfuhren in den Stand.

Bild 3:

Der Hintere bestimmt das Tempo und die Reihenfolge der Kommandos. Bei Bedarf
korrigiert er durch Wiederholen der Zahl. Nach dem Rollentausch sind nun beide Schiler
bereit und fit fiir die nachste Koordinationsiibung der Einheit ,Puppen.Spieler, die Ubung
.Rechen.Spiel“.

K06-Rechen.Spiel

Bild 1:

Je zwei Schiler finden sich zu Paaren und stellen sich hintereinander auf. Der Hintere gibt
Kommandos durch Rechenaufgaben, deren Ergebnisse Zahlen von eins bis vier sein
mussen. Der Vordere rechnet und gibt mdglichst schnell die richtige Bewegungsantwort.
Bild 2:

Das Kommando beispielweise ,8 - 6“ mit dem Ergebnis ,2“ bedeutet das Vorbringen des
gestreckten linken Armes bis zur Waagrechten und unmittelbares Absenken. Das
Ergebnis ,1“ fir den rechten Arm analog. Alle vier Grundrechnungsarten sind erlaubt.
Bild 3:

Das Kommando beispielweise ,24 : 6“ mit dem Ergebnis ,4“ bedeutet Vorschwingen des
rechten Beines und unmittelbar folgendes Rickflhren in den Stand. Der Hintere bestimmt
das Tempo und die Reihenfolge der Kommandos. Bei Bedarf korrigiert er durch
Wiederholen der Aufgabe.

R01-Zahlen.Traum.Reise

Bild 1:

Jeder Schiler sucht sich einen Standort im Raum mit ausreichend Platz. Die Schiiler
stehen entspannt im Beidbeinstand, die Augen sind geschlossen. Die Gliedmalden sind
gegen den Uhrzeigersinn von der rechten Schulter beginnend von eins bis vier
durchnummeriert.

Bild 2:

Der Coach erzahlt eine Geschichte in der die Zahlen von eins bis vier immer wieder
vorkommen. Die Geschichte kénnte lauten: ,Zwei Madchen verabreden sich mit vier
Freundinnen im Kaffeehaus. Sie bestellen drei Trinkschokoladen, ein Eis und zwei
Mineralwasser.

Bild 3:

Die Schuiler héren mit wachem Geist zu und reagieren aus einer entspannten
Kdrperhaltung mit Vorwartsbewegungen der jeweils durch die Zahlen benannten
Gliedmalien. Die Bewegungen sind klein, nur angedeutet und stéren die Entspannung
nicht.
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R02-Ent.SPANN-Dich

Bild 1:

Jeder Schiiler sucht sich einen Standort im Raum mit ausreichend Platz. Die Schiler
stehen entspannt im Beidbeinstand, die Augen sind geschlossen. Die Gliedmalden sind
gegen den Uhrzeigersinn von der rechten Schulter beginnend von eins bis vier
durchnummeriert.

Bild 2:

Der Coach nennt Zahlen von eins bis vier. Die Schiler spannen den durch die Zahl
angesprochenen Kérperteil flr drei Sekunden intensiv an, um ihn dann fiir sechs
Sekunden unmittelbar folgend tief zu entspannen. Beide Beine und Arme sollen zumindest
einmal drankommen.

Bild 3:

Der Coach benennt den Kdrperteil und gibt auch den Zeitrhythmus fiir das Spannen und
Entspannen durch lautes Kommando: ,Spann an und halte!* Giber drei Sekunden und
folgend ,Entspann dich und atme ruhig und tief!* Giber sechs Sekunden.

4.2. E2: Drei.Spiel

A03-Schultertanz

Bild 1:

Jeder Schiiler sucht sich einen Standort im Raum mit ausreichend Platz. Die Schiler
stehen entspannt im Beidbeinstand. Die Schultergelenke werden durch Heben und
Senken der Schulter mobilisiert. Beginne einseitig, dann beidseitig und zum Schluss
wechselseitig.

Bild 2:

Der zweite Teil der Mobilisation ist das Vor- und Riickbewegen im Schultergelenk.
Bewege die Schultern zuerst auf einer Seite vor und zuriick, dann wechsle auf die andere
Seite. Anschlieltend fihre die Bewegung beidseitig durch und drehe die Arme im
Bewegungsrhythmus mit.

Bild 3:

Abschliellend folgt die Mobilisation in Kreisbewegung. Beginne mit
Rickwartskreisbewegungen auf einer Seite, wechsle auf die andere, flhre die
Kreisbewegung beidseitig und zuletzt wechselseitig durch. Jede Mobilisationsbewegung
sollte zehnmal durchgefiihrt werden.

A04-Armschwung

Bild 1:

Jeder Schiiler sucht sich einen Standort im Raum mit ausreichend Platz. Die Schiler
stehen im Sprung-, Knie- und Huftgelenk leicht gebeugt. Der Riicken ist gerade und der
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule. Schwinge 15-mal diagonal mit den Armen.

Bild 2:

Behalte die Kdrperposition bei und schwinge mit beiden Armen gleichzeitig Der Korper ist
ruhig, der Riicken gespannt, nur die Arme bewegen sich. Vorne sind die Ellbogen
gebeugt, die Daumen zeigen nach aufen. Hinten sind die Arme gestreckt, die Daumen
zeigen nach innen.

Bild 3:

Gelingt dir die obige Ubung schon gut, kannst du das Knie- und Hiiftgelenk mobilisieren.
Dazu beugst du die Knie und die Hiifte starker, wenn die Arme hinten sind und streckst
diese Gelenke bis in den Zehenstand, wenn die Arme nach vorne geflhrt werden

KO07-Standspiegel
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* Bild 1:
Wir bilden Dreiergruppen. Ein Trainer und zwei Spieler stehen sich gegeniber. Die Spieler
stehen Schulter an Schulter, ergeben gemeinsam das Spiegelbild des Trainers indem sie
mit der jeweils freien Korperseite die Armbewegungen des Trainers spiegeln.

* Bild 2:
Der Trainer beginnt mit langsamen Armbewegungen, welche die Spieler mit ihrer freien
Korperseite widerspiegeln. Links und rechts werden verschiedenartige Bewegungen
ausgefiihrt. Der Trainer steigert mit Fortdauer der Ubung und Ubungsfortschritt das
Tempo.

* Bild 3:
Zu den Armbewegungen kénnen jetzt auch Fingerbewegungen kommen. Der Trainer
achtet auf die korrekte Ausfliihrung und verharrt bis zur richtigen Bewegungsantwort in
dieser Position. Auf Kommando werden die Rollen und Positionen der Dreiergruppe
getauscht.

K08-Standimitaion

* Bild 1:
Ein Trainer und zwei Spieler stehen sich gegentiber. Die Spieler stehen Schulter an
Schulter. Sie imitieren mit ihrer freien Kérperseite die Armbewegungen des Trainers. Die
Spieler konzentrieren sich auf die diagonal gegenlberliegende Kdrperseite des Trainers.

* Bild 2:
Der Trainer beginnt mit langsamen Armbewegungen, welche die Spieler mit ihrer freien
Kdrperseite imitieren. Links und rechts werden verschiedenartige Bewegungen
ausgefiihrt. Der Trainer steigert mit Fortdauer der Ubung und Ubungsfortschritt das
Tempo.

* Bild 3:
Zu den Armbewegungen kénnen jetzt auch Fingerbewegungen kommen. Der Trainer
achtet auf die korrekte Ausfliihrung und verharrt bis zur richtigen Bewegungsantwort in
dieser Position. Auf Kommando werden die Rollen und Positionen der Dreiergruppe
getauscht.

K09-Raumspiegel

* Bild 1:
Ein Trainer und zwei Spieler stehen sich gegeniber. Die Spieler stehen im
Schulterabstand nebeneinander. Sie ergeben gemeinsam das Spiegelbild des Trainers
indem sie mit der entsprechenden Kdrperseite die Arm- und Beinbewegungen des
Trainers spiegeln.

* Bild 2:
Der Trainer beginnt mit langsamen Arm- und Beinbewegungen, welche die Spieler mit der
auBeren Korperseite widerspiegeln. Links und rechts werden verschiedenartige
Bewegungen ausgeflhrt. Der Trainer steigert mit Fortdauer der Ubung und
Ubungsfortschritt das Tempo.

* Bild 3:
Die Arm- und Beinbewegungen werden jetzt komplexer. Der Trainer achtet auf die
korrekte Ausfihrung und verharrt bis zur richtigen Bewegungsantwort in dieser Position.
Auf Kommando werden die Rollen und Positionen der Dreiergruppe getauscht.

K10-Raumimitation
* Bild 1:
Ein Trainer und zwei Spieler stehen sich gegeniiber. Die Spieler stehen im
Schulterabstand nebeneinander. Sie imitieren mit ihrer &ul’eren Kdrperseite die Arm- und
Beinbewegungen des Trainers. Die Spieler konzentrieren sich auf die diagonale
Korperseite des Trainers.
* Bild 2:
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Der Trainer beginnt mit langsamen Armbewegungen, welche die Spieler mit ihrer dufl’eren
Kdrperseite imitieren. Links und rechts werden verschiedenartige Bewegungen
ausgefiihrt. Der Trainer steigert mit Fortdauer der Ubung und Ubungsfortschritt das
Tempo.

Bild 3:

Die Arm- und Beinbewegungen werden jetzt komplexer. Der Trainer achtet auf die
korrekte Ausfihrung und verharrt bis zur richtigen Bewegungsantwort in dieser Position.
Auf Kommando werden die Rollen und Positionen der Dreiergruppe getauscht.

K11-Doppelspiegel

Bild 1:

Wir bilden Dreiergruppen. Zwei Trainer und ein Spieler stehen sich gegeniber. Die
Trainer stehen im Schulterabstand nebeneinander. Sie ergeben mit ihrer aul’eren
Korperseite gemeinsam das Bild, das der Spieler spiegeln soll. Jetzt ist auch die
Augenbewegung gefordert.

Bild 2:

Die Trainer beginnen mit der duReren Koérperseite mit langsamen Armbewegungen,
welche der Spieler mit beiden Armen widerspiegelt. Links und rechts werden unabhangig
Bewegungen ausgeflhrt. Die Trainer steigern mit Fortdauer der Ubung und
Ubungsfortschritt das Tempo.

Bild 3:

Zu den Armbewegungen kénnen jetzt auch Fingerbewegungen kommen. Die Trainer
achten auf die korrekte Ausflihrung und verharren bis zur richtigen Bewegungsantwort in
dieser Position. Bei Ubungsfortschritt kann der Abstand der Trainer vergroRert werden.

K12-Doppelimitation

Bild 1:

Wir bilden Dreiergruppen. Zwei Trainer und ein Spieler stehen gegenlber. Die Trainer
stehen im Schulterabstand nebeneinander. Sie ergeben mit ihrer duReren Kérperseite
gemeinsam das Bild, das der Spieler imitieren soll. Jetzt wird die Augenbewegung
besonders gefordert.

Bild 2:

Die Trainer beginnen mit langsamen Armbewegungen, welche der Spieler mit beiden
Armen imitiert. Links und rechts werden verschiedenartige Bewegungen ausgefihrt. Die
Trainer steigern mit Fortdauer der Ubung und Ubungsfortschritt das Tempo.

Bild 3:

Zu den Armbewegungen kénnen jetzt auch Fingerbewegungen kommen. Die Trainer
achten auf die korrekte Ausflihrung und verharren bis zur richtigen Bewegungsantwort in
dieser Position. Bei Ubungsfortschritt kann der Abstand der Trainer vergroRert werden.

R03-Kreis des Vertrauens

Bild 1:

Es werden Dreiergruppen gebildet. Die drei Partner stehen im Kreis, Zehen berlhren
einander. Die Partner stabilisieren einen guten Stand indem sie sich gegenseitig an den
Schultern fassen. Beine, Becken und Wirbelsaule sind gestreckt und Kérperspannung
wird aufgebaut.

Bild 2:

Aus dem aufrechten ,Dreierstand® lehnen sich die drei Partner gleichzeitig und koordiniert
zurick. Das Gleichgewicht der Gruppe bleibt gewahrt. Die Kérperstreckung und
Kdrperspannung bleibt erhalten. Aus dem Gleichgewicht erfolgt eine leichte
Schaukelbewegung im Kreis.

Bild 3:

Aus dem aufrechten ,Dreierstand” lehnen sich die drei Partner koordiniert zurtick und
gehen dabei gleichzeitig in die Knie. Das Gleichgewicht der Gruppe bleibt gewahrt. Aus
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dem Gleichgewicht erfolgt eine wiederholte Hoch- und Tiefbewegung.

R04-Griff des Vertrauens

Bild 1:

Wir bilden eine Dreiergruppe und stellen uns im Dreieck auf. Zwei Partner halten mit der
jeweils inneren Hand den Dritten in einem festen Unterarmgriff. Die Aufstellung soll so
sein, dass bei fester Griffhaltung die Fersen ein gleichschenkeliges Dreieck bilden.

Bild 2:

Aus dem stabilen Stand lehnen sich die Partner so koordiniert zurlick, dass die beiden
stitzenden Partner den Dritten sicher halten. Knie, Hiifte und Riicken sind gestreckt, der
Korper ist gespannt. Mit der Verlagerung des Kdérperschwerpunkts wird das Gleichgewicht
gewabhrt.

Bild 3:

Aus dem aufrechten ,Dreieckstand” lehnen sich die drei Partner koordiniert zuriick und
gehen dabei gleichzeitig in die Knie. Das Gleichgewicht der Gruppe bleibt gewahrt. Aus
dem Gleichgewicht erfolgt eine wiederholte Hoch- und Tiefbewegung.

4.3. E3: Sessel.Sitz

A05-Luft.Lauf

Bild 1:

Ricke dir deinen Sessel so zurecht, dass er sicher steht, du gentigend Platz fir
Beinbewegungen nach vorne hast und du deine Mitschiiler nicht behinderst. Nimm eine
aktive Sitzposition ein. Rutsche mit deinem Gesaf nach hinten und achte auf eine
gespannte Korpermitte.

Bild 2:

Stiutze dich mit den Armen auf der Sitzflache ab, nimm die FlRRe in die H6he und beginne
mit einer leichten Pendelbewegung aus dem Kniegelenk. Halte die Spannung aus der
Koérpermitte und der Rickenmuskulatur und stelle dir vor, du wirst am Kopf an einem
Faden hochgezogen.

Bild 3:

Versuche deine Oberschenkel von der Sitzflache hochzuziehen und starte aus dieser
Position die Pendelbewegung. Fortgeschrittene kénnen nun ihre Arme zur Seite und in die
Hohe filhren. Achte bei dieser Ubung besonders auf eine rhythmische und ruhige Atmung.

A06-Luft.Sprung

Bild 1:

Ricke dir deinen Sessel so zurecht, dass er sicher steht, du gentigend Platz fiir
Beinbewegungen nach vorne hast und du deine Mitschiiler nicht behinderst. Nimm eine
aktive Sitzposition ein. Rutsche mit deinem Gesaf nach hinten und achte auf eine
gespannte Korpermitte.

Bild 2:

Stltze dich mit den Armen auf der Sitzflache ab, nimm beide Beine in die Hohe und
beginne mit wiederholten Auf- und Abbewegungen. Bei den ersten zehn Wiederholungen
berihrst du mit den Zehen den Boden und die nachsten zehn Wiederholungen sin ohne
Bodenkontakt.

Bild 3:

Aus der aktiven Sitzposition werden die Beine gehoben, sodass die FliRe den Boden nicht
berthren. Strecke und beuge nun im Kniegelenk ohne, dass die FliRe den Boden
berlGhren. Fortgeschrittene kdnnen die Oberschenkel deutlich anheben und die Beine wie
beim Rudern bewegen.

K13-Sitzcrwal seitlich

Bild 1:
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Aktiver und sicherer Sitz auf der ganzen Sitzflache mit ausreichend Platz fur Arm- und
Beinbewegungen. Bewege deine Beine wie beim Marschieren und beriihre mit den
Handflachen wechselseitig die gegenliberliegende Knieinnenseite. Wechsle in die
Gleichseitigkeit und zurtick.

Bild 2:

Bei der nachsten Ubungsvariante marschierst du wieder im Sitzen. Fiihre die Arme
wechselseitig zur Brust. Der Arm auf der Seite des gehobenen Beins ist nach unten
gestreckt. Andere die Bewegungssteuerung auf die Gleichseitigkeit und wieder zurtick.
Bild 3:

Auch bei der dritten Variante marschierst du im Sitzen. Fihre die Arme wechselseitig zur
Schulter auf der gleichen Kdorperseite. Der Arm auf der Seite des gehobenen Beins ist
nach unten gestreckt. Andere die Bewegungssteuerung auf die Gleichseitigkeit und
wieder zurlck.

K14-Sitzballett

Bild 1:

Aktiver und sicherer Sitz. Strecke deine Beine nach vorne gehoben, es bleibt eine leichte
Beugung im Knie. Die Hande bertihren den gegeniberliegenden Innenknéchel. Wechsle
auf die Gleichseitigkeit und bertihre den AuRenkndchel und wieder zurtick.

Bild 2:

Bei der zweiten Variante hebst du deine Beine abwechselnd bis in die Waagrechte und
streckst deine Knie. Wechselseitig berlhrst du dabei mit den Fingern deine Flle oder
versuchst es zumindest. Nach zehn Wiederholungen Steuerwechsel in die Gleichseitigkeit
und wieder zurtck.

Bild 3:

Bei der dritten Variante hebst du deine Beine abwechselnd in die Waagrechte. Flhre die
Arme wechselseitig gestreckt nach oben. Der Arm auf der Seite des gehobenen Beins ist
nach unten gestreckt. Andere die Bewegungssteuerung auf die Gleichseitigkeit und
wieder zurlck.

K15-Rhythmus im Sitzen

Bild 1:

Aktiver, sicherer Sitz auf der ganzen Sitzflache mit genug Platz fir Arm- und
Beinbewegungen. Bewege die Beine wie beim Marschieren. Beide Armen schwingen
gleichzeitig vor und zurick, zuerst im Rhythmus eines Doppelschrittes, dann im Rhythmus
eines Einzelschrittes.

Bild 2:

Bei der nachsten Variante marschierst du im Sitzen. Pendle die Arme wechselseitig wie
beim Gehen. Du startest mit dem Grundrhythmus, eine Armpendelbewegung auf einen
Einzelschritt. Dann erhéhe deutlich den Bewegungsfrequenz der Arme bei
gleichbleibender Schrittfrequenz.

Bild 3:

Auch bei der dritten Variante marschierst du im Sitzen. Drehe deinen Rumpf jeweils in die
Richtung des angehobenen Beines. Erhéhe dann die Bewegungsfrequenz der Beine.
Achte auf einen geraden Riicken und eine angespannte Rumpfmuskulatur.

K16-Seitenwechsel im Sitzen

Bild 1:

Aktiver, sicherer Sitz mit ausreichend Platz flir Arm- und Beinbewegungen. Der
Unterschenkel des Spielbeins pendelt vor und zurlick, wahrend der gestreckte Arm der
gegeniberliegenden Seite im Rhythmus hoch- und tiefgefiihrt wird. Wechsle die Seiten
und die Seitigkeit.

Bild 2:
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Bei der nachsten Ubungsfolge wechseln wir von den Pendelbewegungen zum Zeichnen
geometrischer Figuren. In der einfachen Variante zeichnet nur der Arm oder das Bein. Wir
steigern zu gleichzeitigen Zeichenbewegungen unterschiedlicher Figuren mit Arm und
Bein.

Bild 3:

Bei der nachsten Ubungsfolge wechseln wir zu Buchstaben und Zahlen. In der einfachen
Variante schreibt nur der Arm Buchstaben oder das Bein Ziffern. Wir steigern zu
gleichzeitigen Schreibbewegungen mit Arm und Bein. Der Coach gibt die Buchstaben und
Ziffern vor.

K17-Trommeln

Bild 1:

Aktiver, sicherer Sitz mit ausreichend Platz fir Arm- und Beinbewegungen. In der ersten
Ubungsvariante gibt der Coach ,Trommelbewegungen® fiir die Hande vor und die Beine
bleiben ruhig. Es sind die Bewegungsfolge und der Rhythmus des Coaches einzuhalten.
Tempo steigern.

Bild 2:

In der zweiten Ubungsvariante kommen zu den bereits eingetibten Trommelbewegungen
der Arme die Beine dazu. In der einfachsten Variante sind dies Schritt- und
Tippbewegungen. Die Bewegungsgeschwindigkeit und die Komplexitat kann gesteigert
werden.

Bild 3:

Eine Variante die Arm-und Beinbewegungen gut zusammenflhrt ist der ,Schuhplattler®.
Takt 1: beide Handflachen klatschen auf die Oberschenkel. Takt 2: Eine Hand klatscht auf
den gegenlberliegenden Innenkndchel. Takt 3 wie Takt 1. Takt 4: gegengleich zu Takt 2.

K18-Applaus

Bild 1:

Auch im Sitzen kann man schwitzen und dabei seine Kondition und Koordination
verbessern. Dazu nehmen wir einen aktiven und sicheren Sitz mit ausreichend Platz fur
Arm- und Beinbewegungen ein. In der ersten Ubungsvariante klatschen wir unter dem
jeweils gehobenen Bein.

Bild 2:

Jetzt wird es anstrengender. Wir heben beide FliRe vom Boden und senken sie wahrend
der ganzen Ubung nicht ab. Wie beim Radfahren bewegen sich die Beine hoch und tief
und wir klatschen im Rhythmus des Coaches. Wenn es zu anstrengend wird, setze die
Beine kurz ab!

Bild 3:

Nochmals steigern wir die Anforderungen. Wieder heben wir beide Flfie vom Boden aber
jetzt bewegen wir sie gleichzeitig wie beim Rudern vor und zurlick. Bei der Beugung
klatschen wir unter den Beinen. Wenn es zu anstrengend wird, setze die Beine kurz ab!

R05-Durck und Gegendruck

Bild 1:

Ricke dir deinen Sessel zurecht. Rutsche mit deinem Gesal nach hinten und finde eine
fur dich angenehme Sitzposition. Achte darauf, dass die FuRe hiftbreit am Boden
aufgesetzt sind, die Knie Uber den Fersen sind und die Arme locker auf den
Oberschenkeln liegen.

Bild 2:

Jetzt baust du Spannung auf. Beginne mit den Fingern, die du intensiv streckst, spanne
Uber den Arm bis zu den Schultern deine Muskeln an! Dann spannst du zusatzlich noch
die Bauch- und Rickenmuskulatur an und zuletzt driickst du die Beine in den Boden.
Spannung halten!

Bild 3:
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Bei der Entspannung gehen wir in der gleichen Reihenfolge vor. Entspanne die
Handmuskulatur und bewege die Finger. Nimm Spannung aus den Armen und der
Schulterpartie. Wenn du die Spannung aus der Bauch-, Riicken- und Beinmuskulatur
nimmst, sinkst du tief in den Sitz.

R06-Cool Down

Bild 1:

Nimm eine angenehme Sitzposition ein, schliel3e dein Augen und lege deine Hande mit
verschrankten Fingern auf den Bauch. Atme ruhig, tief und langsam in deinen Bauch.
Spure wie sich beim Einatmen der Bauch sanft heb und beim Ausatmen wieder senkt.
Bild 2:

Sitzposition wie oben, die Augen bleiben geschlossen. Lege nun deine Hande auf das
Brustbein. Atme tief und intensiv durch die Nase ein und durch den Mund aus. Spire wie
sich dein Brustkorb mit der Atmung hebt und senkt.

Bild 3:

Sitzposition wie oben, die Augen geschlossen. Lege nun deine Finger auf die Schultern.
Lass dabei jedoch die Schultern tief und entspannt. Verbinde nun Bauch- und
Brustatmung. Atme wieder durch die Nase ein und den Mund aus. Achte auf eine tiefe und
langsame Atmung.

4.4. E4: Sessel.Kreis

A07-Um den Sessel - gehen

Bild 1:

Ricke dir deinen Sessel so zurecht, dass du genligend 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 Mitschiler nicht
beruhrst oder behinderst.

Bild 2:

Jetzt intensivieren wir die Aktivierung. Aus dem Gehen wir ein langsames Laufen. Jetzt
achte besonders auf deine Mitschller, aber auch auf dich und auf eventuelle Hindernisse.
Auch jetzt andern wir die Laufrichtung und steigern das Lauftempo.

Bild 3:

Zur Aktivierung kommt jetzt auch eine grof3e Portion koordinativer Anforderung. Wir gehen
rickwarts um den Sessel. Sei jetzt besonders achtsam und aufmerksam. Blicke zuerst
Uber die Schulter. Wenn du dir deines Weges sicher bist, bleibt der Blick nach vorne.

A08-Um den Sessel - springen

Bild 1:

Ricke dir deinen Sessel so zurecht, dass du genligend Platz rund um den Sessel hast.
Gehe mit groRen Schritten um den Sessel. Schlussendlich sollst du fiir jede Sesselseite
nur einen Schritt brauchen. An jeder Ecke machst du eine Vierteldrehung nach innen.
Bild 2:

Jetzt bleibt der Blick immer in einer Richtung und wieder versuchst du fir jede Sesselseite
nur einen Schritt zu brauchen. Versuche verschiedene Schrittvarianten. Manchmal
brauchst du auch Wechselschritte oder Uberkreuzschritte. Wechsle die Richtung.

Bild 3:

Auch bei dieser Aktivierungsiibung steigern wir zum Schluss die koordinativen
Anforderungen. Wir steigen zuerst rickwarts mit einem Schritt entlang jeder Sesselseite
und an jeder Ecke mache eine Vierteldrehung nach innen. Achte auf dich und deine
Umgebung.

K19-Halber Schmetterling
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Bild 1:

Positioniere den Sessel so, dass er sicher steht, weder rutscht noch kippt. Stehe seitlich
hinter dem Sessel und stitze dich mit einer Hand auf der Sessellehne ab. Bei dieser
Ubung ist dein Kérper in einer Schraglage. Achte besonders auf deine Kérperspannung.
Bild 2:

Fuhre deinen freien Arm und das Spielbein gestreckt zur Seite und wieder zurlick. Nach
zehn Wiederholungen steigerst du die Schraglage und beugst den Stitzarm. Achte auf
Korperspannung und gerade Kdorperhaltung, achte aber auch auf einen sicheren
Sesselstand.

Bild 3:

Nun andert sich die Bewegungsrichtung nach vorne. Flhre den freien Arm und das
Spielbein gestreckt nach vorne und wieder zurtick. Nach zehn Wiederholungen
kombinierst du die beiden Ausflihrungsvarianten nach Vorgabe des Coaches mit ,vor“ und
»seit’.

K20-Ampelmannchen

Bild 1:

Positioniere den Sessel so, dass er sicher steht, weder rutscht noch kippt. Stehe seitlich
hinter dem Sessel und stitze dich mit einer Hand auf der Sessellehne ab. Bei dieser
Ubung ist dein Kérper in einer Schraglage. Achte besonders auf deine Kérperspannung.
Bild 2:

Fuhre den freien Arm gestreckt nach vorne, das Spielbein gestreckt zur Seite und wieder
zurick. Nach zehn Wiederholungen wechsle Spiel- und Standbein. Jetzt wird das innere
Bein zum Spielbein und Uber das Standbein zur Seite gefiihrt. Vergiss den Seitenwechsel
nicht!

Bild 3:

Nun andert sich die Bewegungsrichtung des Spielbeines nach vorne, der freie Arm wird
gestreckt zur Seite gefiihrt und wieder zuriick. Nach zehn Wiederholungen kombinierst du
die beiden Ausflihrungsvarianten nach jeweils einem Bewegungszyklus.

K21-Schrag dich

Bild 1:

Positioniere den Sessel so, dass er sicher steht, weder rutscht noch kippt. Stehe frontal
hinter dem Sessel im Ballenstand und stutze dich mit beiden Armen auf der Sessellehne
ab. Bei dieser Ubung ist dein Korper in einer Schraglage. Achte besonders auf deine
Koérperspannung.

Bild 2:

Fuhre einen Arm gestreckt nach oben, und das wechselseitige gestreckte Bein nach
hinten und wieder zurlick. Bleibe mit dem Standbein im Ballenstand. Wechsle nach jedem
Bewegungszyklus die Seite, bleibe aber stets in der wechselseitigen
Bewegungsausflihrung.

Bild 3:

Wir andern die Bewegungssteuerung auf gleichseitig. Zum rechten gestreckten Arm wird
das rechte Bein nach hinten gefiihrt. Wechsle nach jedem Bewegungszyklus die Seite. Als
Abschluss der Ubung koppelst du wechsel- und gleichseitige Bewegungsausfiihrung.

K22-Zehenstepper

Bild 1:

Positioniere den Sessel so, dass er sicher steht, weder rutscht noch kippt. Stehe frontal
vor dem Sessel. Hebe abwechselnd ein Bein und berlihre mit der Ful3spitze die
Unterkante der Sitzflache. Der gegengleiche Arm wird nach vor gestreckt, die Finger
berlhren die Lehne.

Bild 2:

Nikl, Daniela; Schwarz, Werner: Vital4Brain — Programm und Ubungen Seite 51



Vital4

Bewusst bewegen
Besser lernen
in Partnerschaft mit

£ _UNIQA

Wechsle nun in die gleichseitige Bewegungsausfihrung. Wenn der linke Fuf3 die
Unterkante der Sitzflache berihrt, wird der gestreckte linke Arm zur Riickenlehne geflhrt.
Wenn du die Ubung beherrschst, kombiniere diese beiden Ausfiihrungsvarianten nach
jedem Bewegungszyklus.

Bild 3:

Die Ausgangsposition bleibt gleich, die Bewegung erfolgt nun Uber die Kérpermitte. Die
Zehenspitzen berthren die Unterkante der Sitzflache und der gegengleiche Arm wird
diagonal zur Rickenlehne gefihrt. Fiihre den Wechsel Uber die Kérpermitte auch mit den
Beinen durch.

K23-Riicken an Riicken

Bild 1:

Je zwei Schiiler finden sich zu Paaren und stellen ihre Sessel Lehne an Lehne, setzen
sich Ricken an Ricken und berlihren einander an den Handflachen. Der Trainer gibt
durch Berlihrungen mit den Handen Kommandos, der Spieler setzt diese um.

Bild 2:

Drickt der Trainer mit der flachen Hand gegen die Handflache des Spielers, so streckt der
Spieler das gleichseitige Bein gestreckt nach vorne. Auch beidseitiges Driicken der
Handflachen ist mdglich. Nach einigen Wiederholungen werden die Rollen getauscht.
Bild 3:

Druckt der Trainer mit der Faust gegen die Handflache des Spielers, so bedeutet dies,
dass das gegengleiche Bein nach vorne gestreckt wird. Wenn dies gut klappt, kénnen
Kommandos mit der flachen Hand und mit der Faust kombiniert werden.

K24-Sesselkosake

Bild 1:

Positioniere den Sessel so, dass er sicher steht, weder rutscht noch kippt. Stitze dich mit
den Armen auf den Seitenkanten der Sitzflache ab. Ober- und Unterschenkel bilden einen
rechten Winkel. Die Arme sind leicht gebeugt. Spanne deine Bauch- und
Ruckenmuskulatur an.

Bild 2:

Hebe nun die Beine abwechselnd in die Waagrechte. Achte dabei auf die Stabilitat des
Sessels und auf deine Kérperspannung. Wenn dies schon gut klappt, kannst du zusatzlich
bei der Streckung die Arme beugen und den Kérperschwerpunkt nach unten verlagern.
Bild 3:

Nun folgt fiir deine Koordination und Kraft eine besonders herausfordernde Ubung. Achte
dabei vor allem auf die Stabilitat des Sessels. Zusatzlich zur Beinstreckung wird auch
jeweils der gegentberliegende Arm gestreckt bis in die Waagrechte geflhrt.

R07-Kutschersitz

Bild 1:

Nimm eine angenehme Sitzposition ein, schliel3e deine Augen und lege deine Hande an
die Ohren. Atme ruhig, tief und langsam in deinen Bauch. Versuche alle
Umgebungseinfliisse auszublenden und deine Aufmerksamkeit voll und ganz dir selbst zu
schenken. Achte auf dich!

Bild 2:

Sitzposition wie oben, die Augen bleiben geschlossen. Lass deine Arme nun zwischen
deine Beine sinken. Atme tief und intensiv durch die Nase ein und durch den Mund aus.
Versuche dich tief zu entspannen. Verabschiede dich von stdrenden Gedanken. Lass los!
Bild 3:

Aus der Entspannung beugst du den Oberkdrper weit nach vorne und machst dabei einen
runden Rucken. Umfasse mit den Armen die Waden von innen nach auf3en und berihre
mit den Handen die AulRenkndéchel. Verstarke nochmals das Entspannungsgefiihl. Lass
dich fallen!
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R08-Reitersitz

Bild 1:

Setze dich wie auf dem Foto gezeigt im ,Reitersitz“ auf deinen Sessel. Schliel3e die Augen
und lege deine Unterarme auf die Sessellehne. Atme ruhig, tief und langsam in deinen
Bauch. Versuche alle Umgebungseinflisse auszublenden und deine Aufmerksamkeit dir
zu schenken.

Bild 2:

Sitzposition wie oben, verdecke die Augen mit den Handen. Atme tief durch die Nase ein
und durch den Mund aus. Versuche dich tief zu entspannen, denke an ein schénes
Erlebnis. Stell dir das Erlebte so intensiv vor, dass die Bilder vor deinem geistigen Auge
erscheinen.

Bild 3:

Aus dieser Position senkst du deinen Kopf und Iasst ihn sanft auf deinen Handriicken
landen und ruhen. Versuche in der Entspannung das Erlebnis langsam auszublenden und
schenke dem Atemfluss und der Entspannung deine volle Aufmerksamkeit.

4.5. E5: Balance.Kraft

A09-Einbeinstand - Variationen

Bild 1:

Einbeinstand, das Spielbein und die Arme werden gestreckt nach vorne gefiihrt. Der Blick
wandert. Wir starten mit dem Spurpunkt vor dem Spielbein, wandern zum Fluchtpunkt
genau in der Horizontalebene und gehen schlussendlich zum Héhenpunkt mit Blick schrag
nach oben.

Bild 2:

Einbeinstand, das Spielbein und die Arme werden gestreckt nach hinten geflihrt. Der Blick
wandert wieder Uber drei Bildpunkte. Vom Spurpunkt Gber den Fluchtpunkt genau in der
Horizontalebene und gehen schlussendlich zum Héhenpunkt mit Blick schrag nach oben.
Bild 3:

Einbeinstand, das Spielbein wird gestreckt zur Seite geflihrt, beide Arme in Seithalte. Der
Blick variiert wie oben beschrieben. Fortgeschrittene enden bei allen drei Ubungen jeweils
mit geschlossenen Augen.

A10-Beidbeinspriinge Variationen

Bild 1:

Jeder Schiiler sucht sich einen Standort im Raum mit ausreichend Platz. Die Schiler
stehen im Beidbeinstand. Wir starten mit leichten Spriingen aus dem Sprunggelenk und
nehmen bei Fortdauer der Ubung das Knie- und Hiiftgelenk dazu. Die Spriinge werden
hdher.

Bild 2:

Wir setzen mit Beidbeinspriingen nach links und rechts fort. Beginne zuerst mit kleinen
Springen. Achte darauf, dass die Kérperspannung aufrecht bleibt. Achte aber auch auf
deine Mitschiler und auf Hindernisse im Raum. Flhre jeweils 15 Spriinge aus.

Bild 3:

Beidbeinspringe vor und zurlick stehen jetzt am Programm. Beginne zuerst mit kleinen
Springen. Achte darauf, dass die Kérperspannung aufrecht bleibt. Fortgeschrittene
kénnen jetzt geometrische Figuren nachspringen. Filhre jeweils 15 Spriinge aus.

K25-Kreuzende Linien

Bild 1:

Jeder Schiler sucht sich einen Standort im Raum. Die Schiler stehen im Einbeinstand.
Das Spielbein wird gestreckt nach vorne geflihrt und in dieser Position gehalten. Der
gegeniberliegende Arm wird nun gestreckt auf und ab bewegt. Der Blick folgt dieser
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Armbewegung.

Bild 2:

Wir bleiben im Einbeinstand wechseln aber von der Diagonalitat zur Gleichseitigkeit.
Bewege dein Spielbein gestreckt hoch und tief und wechselweise den gestreckten Arm
der gleichen Korperseite tief und hoch. Der Blick folgt der Bewegung des Arms. Der Kopf
bleibt ruhig.

Bild 3:

Nun wechseln wir zurlick zur Diagonalitat. Bewege dein gestrecktes Spielbein nach links
und rechts, wahrend der gestreckte Arm der anderen Koérperseite wieder hoch und tief
gefuhrt wird. Achte wiederum, dass der Blick nur der Armbewegung folgt.

K26-Liegende Acht Variationen

Bild 1:

Die Schuler stehen im Einbeinstand. Das gestreckte Spielbein zeichnet eine liegende Acht
vor den Koérper. Die Arme werden gestreckt vor dem Koérper zusammengeflhrt, die
Daumen zeigen nach oben, und zeichnen eine Acht in die gleiche Richtung. Der Blick folgt
den Daumen.

Bild 2:

Wir bleiben im Einbeinstand. Wieder zeichnet das Spielbein eine liegende Acht. Jetzt
verfolgt jedoch nur ein Arm die liegende Acht. Zuerst der Wechselseitige, dann der
Gleichseitige und zuriick zum Wechselseitigen. Der Daumen zeigt in die Hohe und die
Augen folgen diesem.

Bild 3:

Wieder zeichnen wir liegende Acht, jetzt bewegen sich Arme und Beine in gegengleiche
Richtungen. Starte aus der Mitte der Acht und bewege Arme und Beine auseinander. Die
Reihenfolge der wechselseitigen, gleichseitigen und wechselseitigen Ausfihrung wird
beibehalten.

K27-Abfahren

Bild 1:

Eine Ubung aus dem Krafttraining der Schifahrer mit hohem Koordinationsanteil steht am
Programm. Es geht um den dynamischen Wechsel von Ballen- und Fersenstand in der
statischen Position der Hocke. Der Ricken bleibt gerade, der Kopf in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Bild2:

Starte aus der Ausgangsposition im Ballenstand. Das Knie- und das Huftgelenk sind stark
gebeugt und bleiben wahrend der gesamten Ubung in dieser Position. Die Arme zeigen
gestreckt nach hinten, die Handflachen nach oben. Der Blick ist nach vorne unten
gerichtet.

Bild 3:

In der Endposition stehst du nur auf den Fersen. Der Kérperschwerpunkt ist nach hinten
verlagert. Die Arme werden ausgleichend leicht gebeugt nach vorne gefiihrt. Die
Handflachen zeigen nach oben. Wechsel die Positionen mindestens 15mal.

K28-Skispringen

Bild 1:

Eine Ubung aus dem Krafttraining der Schispringer mit hohem Koordinationsanteil ist jetzt
unsere ,Balance.Kraft-Ubung“. Es geht um die Koordination von dynamischer Bein- und
koordinativ schwieriger Armbewegung. Der Riicken bleibt immer gerade.

Bild2:

Starte aus der Ausgangsposition im Fersenstand und in der Hocke bei nach hinten
gestreckten Armen. In dieser Position beginnen die Arme bereits den ersten Kreis der
liegenden Acht beim Nachvornefiihren bis zur Kérpermitte und zur halben Streckung der
Gelenke zu zeichnen.
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Bild 3:

Die Bewegung wird bis zur Streckung in den Ballenstand weitergefihrt wahrend die Arme
den zweiten Teil der liegenden Acht vor dem Koérper fertigzeichnen. Die Mitte der
liegenden Acht ist jeweils in der Mitte der Streck- und Beugbewegung.

K29-FuBballspielen

Bild 1:

Beim FuRballspielen brauchst du Technik, Kraft und Koordination. Drei Ubungen dazu. Im
Einbeinstand zeichnet das gestreckte Spielbein eine liegende Acht in der
Pendelbewegung vor und zuriick. Der gestreckte Arm folgt exakt der Achterbewegung des
Beins.

Bild 2:

Wir bleiben im Einbeinstand. Wieder zeichnet das Spielbein eine liegende Acht in der
Pendelbewegung vor und zuriick. Die Standbeinhdhe ist die Mitte der Acht. Jetzt verfolgt
der wechselseitige Arm diese Acht. Fortgeschrittene zeichnen mit der freien Hand einen
Kreis.

Bild 3:

Wieder zeichnen wir mit dem Spielbein eine liegende Acht neben dem Kdérper. Jetzt
bewegen sich Arme und Beine in gegengleiche Richtungen. Starte aus der Mitte der Acht
und bewege Arme und Beine auseinander. Fortgeschrittene zeichnen mit der freien Hand
ein Quadrat.

K30-Tennisspielen

Bild 1:

Die Aufschlagbewegung beim Tennis ahnelt der liegenden Acht und hat eine
Aufschwungschleife hinter dem Kdérper dazu. Diese Bewegung wollen wir bei unserer
jetzigen ,Balance.Kraft-Ubung“ mit Standschritten kombinieren. Es ist schwierig, versuch
es!

Bild 2:

Beginne die Aufschlagbewegung mit der Handflache zwischen den Schulterblattern. Flhre
die Hand dynamisch Gber den Kopf bis zur Streckung nach oben mit einer
Schulterdrehung. Die Ausschwungbewegung vor dem Koérper ist eine liegende Acht mit
gestrecktem Arm.

Bild 3:

Ohne Bewegungsunterbrechung flhrst du die Hand zuriick zur Ausgangsposition und
startest eine neue Aufschlagbewegung. Rhythmisiere die Beinbewegung so, dass auf eine
Aufschlagbewegung zwei Standschritte ausgefihrt werden. Vergiss nicht auf den
Seitenwechsel.

R09-Visualisierung Slalom

Bild 1:

Gute Sportler brauchen nicht nur Kondition und Koordination sondern auch mentale
Starke. Sicher kennst du Bilder von Fernsehlbertragungen wo sich unsere Sportkénner
mit Imitationsgesten auf bevorstehende Wettkdmpfe vorbereiten. Das steht jetzt am
Programm.

Bild 2:

Du stehst am Start eines Slaloms. SchlieRe jetzt die Augen und konzentriere dich. Stell dir
ganz intensiv, mit aller Kraft deiner Gedanken, vor, wie du explosiv aus dem Starthaus
den Lauf beginnst. Es folgen die ersten Tore und schnell findest du deinen Rhythmus.
Bild 3:

Im zweiten Teil des Laufes wechseln Steil- und Flachpassagen und die Torabstéande
andern sich. Am Schluss wird der Lauf wieder rhythmisch und der Rhythmus geht in deine
Bewegung uber. Dieser Rhythmus tragt dich ins Ziel und du hast ein gutes Geflihl des
Erfolgs.
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R10-Visualisierung Golf

Bild 1:

Zur Kondition, Koordination und mentalen Starke brauchen Sportler auch eine sehr gute
Kdérperwahrnehmung. Achtsam mit sich umgehen sowie sich gut sptiren und wahrnehmen
kénnen steht bei der jetzigen ,Balance.Kraft-Ubung“ besonders im Mittelpunk.

Bild 2:

Du gehst in die Ausgangsposition des Golfers mit leicht gebeugten knie- und Hiftgelenk
sowie geradem Ricken. Die Arme sind gestreckt vor dem Koérper und die beiden
Zeigefinger zeigen zum Abschlagpunkt. Beginne mit einem dynamischen Abschlag.
Bild 3:

Du hast dich gut angenahert brauchst aber noch einen kurzen Schlag bis du das Green
erreichst. Jetzt folgt ein langer Putt, der dir gut gelingt. Noch ein kurzer Putt, volle
Konzentration. Das Ziel ist erreicht du hast den Ball eingelocht. Zufrieden geht’s zur
nachsten Aufgabe.

4.6. E6: Augen.Theater

A11-Augensprung

Bild 1:

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein. Knie und Daumen bilden ein Viereck. Die Augen
fixieren den Daumen der linken Hand wandern dann zum rechten Daumen weiter zum
rechten und zum linken Ful’. Der Kopf bleibt ganz ruhig und schaut nach vorne, nur die
Augen bewegen sich.

Bild 2:

Stelle dich aufrecht hin. Flhre die Arme vor den Koérper und strecke die Daumen in die
Hohe. Die Daumen sind zuerst eng beisammen und wandern wahrend der Ubung
langsam auseinander. Der Blick springt zwischen den Daumen hin und her. Der Kopf ist
und bleibt dabei ruhig.

Bild 3:

Wechsle jetzt in den Einbeinstand. Strecke ein Bein nach vorne. Die Armhaltung bleibt wie
oben beschrieben. Die Daumen und die Zehenspitzen des vorgestreckten Beines bilden
ein Dreieck. Jetzt wandert der Blickpunkt den drei Eckpunkten hin und her. Der Kopf bleibt
ruhig.

A12-Augenspurenpunkt

Bild 1:

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein. Flhre die Handkante auf die Nase, so dass das
rechte und linke Gesichtsfeld getrennt werden. Den freien Arm streckst du nach vorne, der
Daumen zeigt nach oben, der Arm wird waagrecht hin und her bewegt. Die Augen folgen
dem Daumen.

Bild 2:

Ausgangsposition wie oben. Auch die Ubungsausfiihrung bleibt gleich. Jetzt kommt die
Koordination des Augenschlieens hinzu. Halte das Auge nur auf der Seite offen, auf der
sich der Daumen gerade befindet. Verfolge mit dem freien Auge den Daumenspurpunkt.
Bild 3:

Ausgangsposition wie oben. Im Gegensatz zur ersten Ubung wird die freie Hand nicht
waagrecht bewegt sondern beschreibt eine liegende Acht in der Luft. Beginne mit einer
kleinen Bewegung und lass die Acht dann langsam immer gréRer werden. Verliere sie nie
aus dem Blick.

K31- Spurenpunktwechsel

Bild 1:
Aufrechte Sitzposition. Filihre die dominante Hand gestreckt nach vorne und strecke den
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Daumen in die Héhe. Dieser zeichnet geometrische Figuren in die Luft. Die Augen folgen
immer dem Spurpunkt des Daumens, der Kopf bleibt ruhig. Wechsle auf die
nichtdominante Hand.

Bild 2:

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

Bild 3:

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.

K32- Dirigieren Longline

Bild 1:

Aktiver und sicherer Sitz auf der ganzen Sitzflache mit ausreichend Platz fur Arm- und
Beinbewegungen. Der Coach gibt mit seinen Fingern Kommandos, die die Schiler mit
Arm- und Beinbewegungen beantworten. Die Bewegungsantwort erfolgt ,longline®.

Bild 2:

Das Kommando ,kleiner Finger gestreckt hoch® bedeutet das Heben des seitengleichen
Armes des Schilers. Das Kommando ,Zeigefinger gestreckt hoch“ bedeutet das Heben
des seitengleichen Beines. Der Coach kontrolliert die Antworten und bestimmt das
Tempo.

Bild 3:

Zu Beginn der Ubungsserie gibt der Coach nur Einzelkommandos. Wenn dies gut klappt
steigert er auf Zweifach-, Dreifach- bis zum Vierfachkommando. Als weitere Steigerung
kann der Coach seine Hande auseinanderflihren und sogar seine Position im Raum
andern.

K33- Dirigieren Cross

Bild 1:

Aktiver und sicherer Sitz auf der ganzen Sitzflache mit ausreichend Platz fir Arm- und
Beinbewegungen. Der Coach gibt mit seinen Fingern Kommandos, die die Schiler mit
Arm- und Beinbewegungen beantworten. Die Bewegungsantwort erfolgt ,cross”.

Bild 2:

Das Kommando ,kleiner Finger gestreckt nach unten“ bedeutet das Heben des
gegengleichen Armes des Schulers. Das Kommando ,Zeigefinger gestreckt nach unten”
bedeutet das Heben des gegengleichen Beines. Der Coach kontrolliert die Antworten und
bestimmt das Tempo.

Bild 3:

Zu Beginn der Ubungsserie gibt der Coach nur Einzelkommandos. Wenn dies gut klappt
steigert er auf Zweifach-, Dreifach- bis zum Vierfachkommando. Als weitere Steigerung
kann der Coach seine Hande auseinanderfliihren und sogar seine Position im Raum
andern.

K34-Dirigieren Match

Bild 1:

Aktiver und sicherer Sitz auf der ganzen Sitzflache mit ausreichend Platz fur Arm- und
Beinbewegungen. Der Coach gibt mit seinen Fingern Kommandos, die die Schiler mit
Arm- und Beinbewegungen beantworten. Die Bewegungsantworten erfolgen ,longline”
und ,cross*.

Bild 2:

Die Kommandos flr ,longline®: ,Kleiner Finger gestreckt hoch® bedeutet das Heben des
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seitengleichen Armes des Schilers. Das Kommando ,Zeigefinger gestreckt hoch®
bedeutet das Heben des seitengleichen Beines.

Bild 3:

Die Kommandos flr ,cross®: ,Kleiner Finger gestreckt nach unten“ bedeutet das Heben
des gegengleichen Armes. Das Kommando ,Zeigefinger gestreckt nach unten® bedeutet
das Heben des gegengleichen Beines. Der Coach kombiniert die ,longline“- und ,cross*-
Kommandos.

K35- Dirigieren Doppel

Bild 1:

Aktiver und sicherer Sitz auf der ganzen Sitzflache mit ausreichend Platz fur Arm- und
Beinbewegungen. Der Coach nominiert einen Co-Trainer, der ihm bei dieser Ubung zur
Seite steht. Die Schiiler antworten auf die jeweilige Aufienhand der Coaches ,longline®.
Bild 2:

Die Kommandos flr ,longline®: ,Kleiner Finger gestreckt hoch® bedeutet das Heben des
seitengleichen Armes des Schilers. Das Kommando ,Zeigefinger gestreckt hoch®
bedeutet das Heben des seitengleichen Beines.

Bild 3:

Die Coaches geben mit ihrer AuRenhand unabhangig voneinander die Kommandos und
kontrollieren die jeweils richtige Ausflihrung. Die Kommandos erfolgen zuerst langsam,
das Tempo wird gesteigert. Falls dies gut klappt kénnen die Coaches einige Seitschritte
auseinandergehen.

K36-Dirigieren Mixed

Bild 1:

Aktiver und sicherer Sitz mit ausreichend Platz flir Arm- und Beinbewegungen. Der Coach
nominiert wieder Co-Trainer, der ihm bei dieser Ubung zur Seite steht. Die Schiiler
antworten auf die jeweilige AuBenhand der Coaches ,longline“ bzw. ,cross” je nach
Armhaltung.

Bild 2:

Die Kommandos fir ,longline®: ,Kleiner Finger gestreckt hoch® bedeutet das Heben des
seitengleichen Armes des Schilers. Das Kommando ,Zeigefinger gestreckt hoch®
bedeutet das Heben des seitengleichen Beines.

Bild 3:

Die Kommandos flr ,cross®: ,Kleiner Finger gestreckt nach unten“ bedeutet das Heben
des gegengleichen Armes. Das Kommando ,Zeigefinger gestreckt nach unten® bedeutet
das Heben des gegengleichen Beines. Die Coaches kombinieren ,longline“- und ,cross*-
Kommandos.

R11-Augenpunkte

Bild 1:

Nimm eine angenehme Sitzposition ein, richte den Oberkérper so aus, wie wenn dich ein
Faden am Kopf in die Hohe zieht. Schliele deine Augen und flihre deine Hande so an den
Kopf, dass die Daumen an den Wangen fixiert sind.

Bild 2:

Mit dem Zeigefinger streichst du von der Nasenwurzel den Augenbrauen entlang nach
aulRen. Wiederhole diese Bewegungen mit leichtem Druck immer von der Nasenwurzel
nach auflen. Dabei entspannen sich die Augenmuskeln.

Bild 3:

Sitzposition wie oben, die Augen geschlossen. Die Daumen bleiben an der Wange. Die
Zeigefinger beginnen nun beim inneren Augenwinkel und streichen entlang des Jochbeins
unter dem Auge nach aufRen. Auch diese Bewegung wiederholst du mit leichtem Druck.
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R12-Kopfpunkte

Bild 1:

Nimm eine angenehme Sitzposition ein. Flihre deine Arme so nach oben, dass Zeige- und
Mittelfinger an den Schlafen anliegen und die Daumen am Unterkiefer fixiert sind.
Massiere nun mit sanftem Druck und kreisenden Bewegungen achtsam die Schlafen.
Bild 2:

Sitzposition wie oben. Mit gespreizten Fingern greifst du dir an den Kopf und massierst
unter sanftem Druck und mit kreisenden Bewegungen deine Kopfhaut. Wechsle die
Beruhrpunkte und wandere langsam und achtsam von der Stirnseite zum Hinterhaupt.
Bild 3:

Fuhre die Arme so hoch dass die zehn Finger am Hinterkopf sanft aufliegen. Die beiden
Daumen fahren vom harten Schadelknochen abwaérts bis sie zu den weichen
Muskelansatzstellen des Nackens kommen. Diese Punkte werden nun behutsam und mit
leichtem Druck massiert.

4.7. E7: Hor.Spiel

A13-Standschritte

Bild 1:

Die Schiler stellen sich beidbeinig hin. Achte darauf, dass rund um dich genug Platz ist.
Jetzt schlie®t du die Augen und gehst in Gedanken von deinen Fulisohlen Gber die Beine,
dem Ricken mit den gut angespannten Muskeln rund um die Wirbelsaule hin zu den
Schultern.

Bild 2:

Mit geschlossenen Augen startest du mit Gehschritten am Stand. Es sind exakt 20
Schritte zu absolvieren. Der Coach zahlt dabei von 1 bis 20 und wechselt dabei seinen
Rhythmus, von langsam zu schnell und dann wieder langsam und gibt so den
Gehrhythmus vor.

Bild 3:

Die Bewegungsaufgabe ist, dass die Schiler genau am selben Ort bleiben und den
Rhythmus exakt einhalten. Vor dem Start solltest du dir deinen Startpunkt am Boden
merken. Am Ende der 20 Schritte Gberprifst du selbst den Erfolg oder etwaige
Abweichungen.

A14-Kreisschritte

Bild 1:

Die Schiler stellen sich wieder beidbeinig hin. Achte darauf, dass rund um dich genug
Platz ist. Jetzt schliel3t du die Augen und drehst dich in Gedanken einmal um deine eigene
Korperlangsachse. Achte darauf, dass du dich gleichmalig drehst und dass es exakt eine
Drehung ist.

Bild 2:

Mit geschlossenen Augen startest du mit Gehschritten am Stand. Es sind genau 20
Schritte zu absolvieren. Der Coach zahlt dabei von 1 bis 20 und behalt jetzt den
Zahlrhythmus bei. Die Aufgabe ist jetzt, mit 20 Schritten exakt eine Drehung zu
absolvieren.

Bild 3:

Die Aufgaben sind, dass die Schiiler den Rhythmus exakt einhalten, genau eine Drehung
vollfihren und zusatzlich am selben Ort bleiben. Vor dem Start solltest du dir deinen
Startpunkt am Boden merken und am Ende Uberprifst du selbst den Erfolg oder etwaige
Abweichungen.

K37-Standpunkt

Bild 1:
Die Schiler stellen sich beidbeinig hin, so dass rundum genug Platz ist. Jetzt schlief3t du
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die Augen und drehst dich mit kleinen Standschritten einmal um deine eigene
Korperlangsachse. Achte darauf, dass du dich gleichmafig drehst und dass es exakt eine
Drehung ist.

Bild 2:

Jetzt startet die koordinative Bewegungsaufgabe wieder mit geschlossenen Augen. Der
Coach gibt Richtungs- und Winkelangaben in Grad an: z.B. Drehung um 90° nach rechts,
Drehung um 180° nach links. Auf jedes einzelne Kommando erfolgt die
Bewegungsantwort.

Bild 3:

Nach mehreren Kommandos gibt der Lehrer das Kommando: ,Augen auf!“ — die Schiler
sollten nun alle in die gleiche Richtung schauen. Als Variation kénnen mehrere
Kommandos hintereinander gegeben werden, die Schiler merken sich diese und flihren
sie nacheinander aus.

K38-Orientierung

Bild 1:

Die Schiler stellen sich beidbeinig hin, so dass rundum genug Platz ist. Jetzt schlief3t du
die Augen und stellst dir intensiv den Weg durchs Klassenzimmer von deinem Platz zur
Klassenzimmertlr vor. Mit leichten Standschritten gehst du nun in Gedanken diesen Weg
nach.

Bild 2:

Wir starten eine fiktive Wanderung mit geschlossenen Augen. Der Coach gibt eine
Wegbeschreibung vor. Diese kénnte lauten: ,Wir marschieren geradeaus, machen eine
scharfe Kurve nach rechts, wandern dann steil bergauf, es kommt eine Linkskehre und
erreichen den Gipfel.”

Bild 3:

Die Schuler gehen gleichzeitig zu der Beschreibung am Stand den Weg mit. Sie setzen
die Bewegungsanweisungen exakt und zeitgleich um. Dabei verlieren sie jedoch nie die
Orientierung und kommen gemeinsam jubelnd am Ziel an.

K39-Zuhoren

Bild 1:

Der Coach sucht aus dem Kreise der Schuler vier Assistenten. Diese verteilen sich im
Klassenraum. Die Schiiler bleiben auf ihrem Platz und stehen mit geschlossenen Augen
im engen Beidbeinstand. Die Aufgabe der Assistenten ist es auf Handzeichen des
Coaches zu klatschen.

Bild 2:

Der Coach gibt den Assistenten folgende Kommandos. Zeigt der Coach ,eins" mit den
Fingern in Richtung eines Assistenten, so klatscht dieser einmal in die Hande. Zeigt er
L,Zwei“, so klatscht er zweimal. Die Assistenten sollen ihre Position im Raum immer wieder
verandern.

Bild 3:

Die Aufgabe der Schiler ist es, sich bei einmaligem Klatschen in die Richtung des
Gerauschs zu drehen und sich bei zweimaligem Klatschen dem Gerausch abzuwenden,
und dem Assistenten den Ricken zuzudrehen. Der Coach Uberpriift die richtige
Ubungsausfiihrung.

K40-Navigator

Bild 1:

Du stellst dir vor beidbeinig im Mittelpunkt einer Windrose zu stehen. Schau, dass du
genug Platz hast. Prage dir die Himmelsrichtungen gut ein. Der Blick ist immer auf den
Coach gerichtet, dieser stellt fur dich ,Norden® dar. Achtung er kann auch seine Position
andern.

Bild 2:
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Der Coach gibt nun Kommandos zur Raumorientierung und zur Armbewegung: die
Raumorientierung wird mit den vier Himmelsrichtungen angegeben. Gleichzeitig gibt er
Kommandos zur Armbewegung. Die Bewegungsausfihrung erfolgt unmittelbar nach dem
Kommando.

Bild 3:

Das Kommando ,gleich® bedeutet die Arme in Himmelsrichtung, das Kommando
~-gegengleich® bedeutet die Arme entgegen die Himmelsrichtung zu strecken. Schwieriger
wird es, wenn der Coach mehrere Kommandos gibt, die sich die Schiler merken und
anschlieRend ausfihren.

K41-Lotse

Bild 1:

Die Schiler stellen sich beidbeinig hin, so dass rundum genug Platz ist. Prage dir
folgende Kennzeichnung deiner Gliedmallen und Kommandos fir Bewegungsrichtungen
gut ein. Diese werden dann in Kombination vom Coach genannt.

Bild 2:

Arme und Beine werden durch Buchstaben gekennzeichnet: rechter Arm ,A“, linker Arm
.B“, rechtes Bein ,C“ linkes Bein “D“. Die Kommandos fiir die Richtung der Arm bzw.
Beinbewegung sind: ,eins“: Bewegung gerade nach vorne, ,zwei“: auf die Seite, ,drei*:
nach hinten.

Bild 3:

Die Antwort wird mit gestreckten GliedmalRen gegeben. Der Coach gibt nun Kommandos
wie ,B2“: die Schiler antworten mit gestrecktem linken Arm zur Seite. Schwieriger wird es,
wenn der Coach mehrere Kommandos gibt, die sich die Schiler merken und
anschlieRend ausfihren.

K42-Weltenbummeln

Bild 1:

Die Schiler stellen sich beidbeinig hin, so dass rund um sie genug Platz ist. Sie sind
,Weltenbummler” sie bekommen am Standort drei Informationen, namlich zur
Himmelsrichtung, zum bewegenden Kdrperteil und zur einzunehmenden Position, die sie
zum Zielort fGhren.

Bild 2:

Arme und Beine werden durch Buchstaben gekennzeichnet: rechter Arm ,A“, linker Arm
.B“, rechtes Bein ,C“ linkes Bein “D“. Die Kommandos fiir die Richtung der Arm bzw.
Beinbewegung sind: ,eins“: Bewegung gerade nach vorne, ,zwei“: auf die Seite, ,drei*
nach hinten.

Bild 3:

Der Coach stellt im Raum ,Norden® dar. Er gibt Kommandos, wie ,SD1“. Der Schiler
bekommt nun Zeit sich einen Bewegungsplan zurechtzulegen. Dann gibt der Coach das
Kommando ,Start“. Jetzt steigt der Schiler nach Siden steigen und streckt das linke Bein
nach vorne.

R13-Kdérperspannung

Bild 1:

Die Schuler stehen mit eng am Kérper anliegenden Armen. Auf Kommando spannen die
Schiler beide Beine sechs Sekunden an und entspannen dann doppelt so lange. Danach
ballen sie die Fauste und wiederholen den Vorgang. Dann spannen sie Arme und Beine
gleichzeitig an.

Bild 2:

Wir wechseln die Position in die enge Schrittstellung auf einer Spurlinie. Die Arme werden
diagonal vorne und hinten an die Korpermitte geflihrt. Aus der Position werden die
gleichen drei An- und Entspannungstibungen ausgefiihrt. Achte auf eine exakte
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Bewegungsausflihrung.

Bild 3:

Wechsle in die Kraftposition im breiten, leicht gebeugten Beidbeinstand. Die Arme werden
gebeugt nach aullen rotiert. Die Schultern bleiben tief, die Schulterblatter werden
zusammengefihrt. Aus der Position werden die gleichen drei An- und
Entspannungsibungen ausgefihrt.

R14-Korperreise

Bild 1:

Die Schuler stehen mit eng am Kérper anliegenden Armen und geschlossenen Beinen.
Wir machen eine Koérperreise und beginnen bei den Filken. Unsere Gedanken wandern
durch den Kérper und Uberprifen Symmetrie, gleiche Spannung und gleiche Belastung.
Bild 2:

Wir wechseln die Standposition und die Kdrperspannung. Der Beidbeinstand wird jetzt
breiter, die Arme beugen wir im Ellbogen und wir ballen eine Faust. Es gilt, die Anderung
der Korperstellung und der Kérperspannung achtsam zu erflihlen. Achte wieder auf
Symmetrie.

Bild 3:

Es erfolgt ein nochmaliger Wechsel der Standposition. Nun verschranken wir die Beine
und die Arme fluhren wir in Hochhalte verschrankt und gestreckt iber dem Kopf
zusammen. Abermals gilt es, die Anderung der Korperstellung und der Kdrperspannung
achtsam zu erfiihlen.

4.8. E8: Einwarts.Auswarts

A15-Shake it

Bild 1:

Jeder Schiler sucht sich einen Standort im Raum mit ausreichend Platz. Aus einer
lockeren Grundposition mit gebeugten Knien bringe deinen Oberkdrper nach vorne,
entspanne dabei deine Riickenmuskulatur und schittle deine Arme aus.

Bild 2:

Stelle dich wieder entspannt aufrecht hin. Nimm deine Arme hoch und fithre mit den
Armen Bewegungen aus, die dir gut tun, die dich lockern und die dich vor allem aktivieren
aus. Sei dabei kreativ und erfinde eigene Bewegungsausfiihrungen.

Bild 3:

Jetzt aktivieren wir auch unsere Beine und kommen somit zu Ganzkdrperbewegungen.
Am Stand imitieren wir Sport-, Spiel- und Tanzbewegungen und bewegen uns somit von
Kopf bis Fu. Finde deinen eigenen Bewegungsrhythmus und deinen Bewegungsfluss.

A16-Let’s dance

Bild 1:

Suche dir einen Standort im Raum, der dir genug Platz fir Tanzbewegungen lasst. Wenn
du Lust hast kannst du dir einen Partner der Wahl suchen. Beginne mit kleinen
Tanzschritten am Boden und lasse die Arme vorerst locker und entspannt mitschwingen.
Bild 2:

Wir gehen in die Knie, wie beim Twist. Die Tanzbewegungen werden intensiver, um die
Aktivierung zu verstarken. Drehe deinen Oberkdrper aktiv mit. Wenn deine Beine nach
links zeigen, dreht sich dein Oberkdrper nach rechts und umgekehrt.

Bild 3:

Stelle dir vor, du bewegst dich zu deiner Lieblingsmusik. Ubernimm den Rhythmus und
den Takt dieses Liedes und bewege dich, wie wenn du auf der Tanzflache warst. Du
kannst die Arme in die Hohe reiRen und Drehungen machen. Achte dabei auf deine
Umgebung,
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K43-Twist

Bild 1:

Suche einen Standort im Raum, der dir genug Platz lasst. Schliel3e die Beine, beuge die
Knie und den Rumpf. Verlagere den Kérperschwerpunkt so weit nach vorne, dass dein
Koérpergewicht auf den Ballen ruht. Jetzt drehst du am Ballen und schwingst die Arme
gegengleich mit.

Bild 2:

Aus der gleichen Grundposition wie oben beschrieben verlagerst du jetzt deinen
Koérperschwerpunkt nach hinten, so dass dein Kérpergewicht nur auf den Fersen ruht.
Auch jetzt kommen wieder die Twistdrehbewegungen, wie oben beschrieben, allerdings
auf der Ferse, dazu.

Bild 3:

Jetzt koppeln wir die Twistbewegung am Ballen und am Stand. Auf eine zweimal eine
Drehung auf den Fersen folgt eine zweimalige Drehung auf den Ballen und so im
Rhythmus weiter. Mit dieser Technik kannst du dich auch Seitbewegungen durchflihren.

K44-Turn around

Bild 1:

Stelle dich so hin, dass Rumpf und Knie leicht gebeugt sind. Dein Gewicht ruht links auf
der Ferse und rechts am Ballen. Aus dieser Position machst du eine Vierteldrehung nach
links, zurlick in der Mitte wechselst du Fersen- und Ballenstand und drehst nach rechts.
Bild 2:

Aus der Grundposition und zur oben beschriebenen Beinbewegung kommt jetzt die
Armkoordination dazu. In der Bewegungsmitte sind die Arme am Korper, wahrend der
Vierteldrehung werden sie seitlich in die Waagrechte gefiihrt. Achte auf flieRende
Bewegungen.

Bild 3:

Wenn die Beinbewegung gut klappt, |&sst uns das Spielraum fir kreative
Armbewegungen. Fuhre die Arme gleichzeitig oder einen Arm wechselseitig hoch, wie es
gut zum Bewegungsrhythmus passt. Versuche in einen angenehmen Bewegungsfluss zu
kommen.

K45-Ausdrehen Einseitig

Bild 1:

Du stehst mit geschlossenen Beinen, die Arme liegen eng am Koérper an, der Blick ist
gerade nach vorne gerichtet und bleibt so. Jetzt drehst du das Spielbein auf der Ferse
nach aufden, die gleichseitige Hand folgt dieser AuRRenrotation. Wechsle die Seite.
Bild 2:

Aus der gleichen Grundposition wie oben beschrieben flhrst du die Bewegung jetzt
gegengleich aus. Wenn das linke Bein nach auflen dreht, dreht der rechte Arm und
umgekehrt. Finde zu dieser Bewegung einen Rhythmus wie beim Tanz. Steigere das
Tempo.

Bild 3:

Jetzt koppeln wir die beiden oben beschriebenen Bewegungsvarianten. Aus der
Grundposition startest du gleichseitig und wechselst in die Gegenseitigkeit. Wenn es
klappt, gibt der Coach das Kommando zum Wechseln. Fortgeschrittene nehmen die Arme
gestreckt Gber den Kopf

K46-Ausdrehen Beidseitig

Bild 1:

Du stehst mit geschlossenen Beinen, die Arme liegen am Kdrper, der Blick ist gerade
nach vorne gerichtet. Achte, dass dein Gewicht auf der ganzen Sohle gut verteilt ist. Du
drehst beide Beine gleichzeitig, so dass einmal die Fersen und dann die Zehen
zusammenschauen.
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Bild 2:

Aus der gleichen Grundbewegung, wie oben beschrieben, koordinierst du jetzt die
Armdrehung dazu. Die Arme folgen der Drehrichtung der Beine. Wenn die Beine nach
aulRen drehen, drehen die Arme ebenso nach au3en und umgekehrt. Finde einen
Rhythmus und steigere das Tempo.

Bild 3:

Wir lernen die Gegenseitigkeit. Wenn die Beine nach innen drehen, drehen sich die Arme
nach auflen und umgekehrt. Wechsle zwischen den beiden Varianten. Wenn das gut
klappt, versuchst du aus dieser Bewegung den Krebsgang und bewegst dich seitlich
entlang einer Linie.

K47-Rotation

Bild 1:

Suche einen Standort im Raum, der dir genug Platz lasst. Aus dem Beidbeinstand ziehe
ein Knie diagonal Uber die Kérpermitte nach oben bis in die Waagrechte. Zurlick in den
Beidbeinstand und wechsle zum anderen Bein. Eine gute Ubung furr Kraft, Gleichgewicht
und Koordination.

Bild 2:

Aus der gleichen Grundposition wie oben beschrieben steuerst du auch de Armbewegung
wechselseitig zur Beinbewegung. Fihre die Bewegung langsam und bewusst aus. Achte
darauf, dass das Bein in die Waagrechte gefiihrt wird und die Arme stets in der
Waagrechten bleiben.

Bild 3:

Jetzt zur Gleichseitigkeit Die Grundbewegung bleibt gleich, die Arme werden jetzt auf die
gleiche Seite wie das Spielbein geflhrt. Achte besonders auf das Gleichgewicht und
stabilisiere im Hift- und Rumpfbereich. Versuche den Wechsel zwischen beiden
Varianten.

K48-Aerobicstep

Bild 1:

Jetzt brauchst du etwas mehr Platz, um die vier Aerobicschritte auszufiihren. In der
Ausgangsposition stehst du im geschlossenen Beidbeinstand. Das rechte Bein steigt
schrag vor, dann das linke. Zuerst das rechte, dann das linke Bein zuriick in die
Ausgangsposition.

Bild 2:

Zum Grundschritt, wie oben beschrieben, kommt jetzt die Armbewegung dazu. Beim
Vorsteigen wird der jeweilige Arm nach vorne gefiihrt und beim Zurticksteigen wird der
jeweilige Arm wieder zur Hifte gebracht. Jetzt kannst du den Aerobicrhythmus erspiren.
Bild 3:

Jetzt zur Wechselseitigkeit Die Grundbewegung bleibt gleich, der Arm wird auf der
gegengleichen Seite vor- und zurtickgeflhrt. Achte beim Zuriicksteigen auf die richtige
Armfihrung. Auf Kommando des Coaches wechselst du die beiden oben beschriebenen
Bewegungsvarianten.

R15-Doppelhocke

Bild 1:

Suche dir einen etwa gleich groRen und gleich schweren Partner und sucht euch
geniigend Platz fiir diese Ubung. Die beiden stehen Riicken an Riicken, ihre Fersen
berlhren sich und sie hadngen sich an den Armen ein. Findet so einen sicheren
Doppelstand.

Bild 2:

Aus dem Fersenschluss wandern die FulRe beider Schiler mit kleinen Schritten und
gleichem Tempo vorsichtig auseinander. Die Riicken bleiben aneinander und die Knie
werden gebeugt. Wiederholt das Auseinandergehen mit der Hoch-Tiefbewegung einige
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Male.

Bild 3:

Der Stand ist sicher. Die Auseinanderbewegung klappt gut, jetzt erhéhen wir die Kraft-
und Koordinationsanforderung. Die FliRe gehen auseinander, die Riicken bleiben
zusammen. Dabei gehen wir gemeinsam in eine Hocke. Gleichzeitig geht ihr in die
Ausgangsstellung zurick.

R16-Dopelstiitz

Bild 1:

Suche dir einen etwa gleich gro3en und gleich schweren Partner und sucht euch
geniigend Platz fiir diese Ubung. Die beiden stehen Riicken an Riicken, ihre Fersen
berlhren sich und sie hadngen sich an den Armen ein. Findet so einen sicheren
Doppelstand.

Bild 2:

Aus dem Fersenschluss wandern die FulRe beider Schiler mit kleinen Schritten und
gleichem Tempo vorsichtig auseinander. Die Schultern bleiben aneinander, die Beine
bleiben gestreckt und der Korper ist gespannt. Wiederholt das Auseinandergehen einige
Male.

Bild 3:

Der Stand ist sicher. Die Auseinanderbewegung klappt gut, jetzt erh6hen wir die Kraft-
und Koordinationsanforderung. Die FliRe gehen weiter auseinander, die Schultern bleiben
zusammen. Achtet darauf, dass eure Kérpermitte angespannt bleibt.

4.9. E9: Ruckwarts.Ruicksicht

A17-Heimkehr

Bild 1:

Alle Schiler gehen aufmerksam durch die Klasse und versuchen sich den zurtickgelegten
Weg gut einzupragen. Der Coach gibt das Kommando ,Stopp®, alle Schiler bleiben
stehen und versuchen nun auf dem exakt gleichen Weg ,heimzukehren®. Achte auf deine
Mitschaler.

Bild 2:

Suche dir einen Partner. Hintereinander macht ihr euch auf den Weg durch den
Klassenraum, den ihr euch gut merkt. Nach ,Stopp* des Coaches dreht ihr euch um 180°,
der Hintere ist nun vorne und flhrt den Partner auf dem exakt gleichen Weg zurick.

Bild 3:

Bildet mit grélieren Gruppen ,Schilerziige”. Fasst den Vorderen an den Schultern.
Routinierte Gruppen marschieren im Gleichschritt. Die ,Lokomotive® fihrt durch die Klasse
und stoppt bei Gegenverkehr. Bei ,Stopp“ drehen die einzelnen Waggons um und es geht
zuruck.

A18-Verkehrte Heimkehr

Bild 1:

Alle Schiler gehen aufmerksam durch die Klasse und versuchen sich den zurtickgelegten
Weg gut einzupragen. Der Coach gibt das Kommando ,Stopp®, alle Schiler bleiben
stehen und versuchen auf dem exakt gleichen Weg im Retourgang ,heimzukehren®. Achte
auf die Mitschiler.

Bild 2:

Suche dir einen Partner. Hintereinander macht ihr euch auf den Weg durch den
Klassenraum, den ihr euch gut merkt. Nach ,Stopp* des Coaches dreht ihr euch um 180°,
der Hintere ist nun vorne und flhrt den Partner im Retourgang auf dem exakt gleichen
Weg zurtick.
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Bild 3:

GroRere Gruppen bilden ,Schillerziige®. Fasst den Vorderen an den Schultern. Routinierte
Gruppen marschieren im Gleichschritt. Die ,Lokomotive® fihrt durch die Klasse und stoppt
bei Gegenverkehr. Bei ,Stopp“ steht der Zug und geht im Retourgang auf gleichem Weg
zuruck.

K49-Vorwarts mit Ruicksicht

Bild 1:

Suche dir einen Partner und fasse ihn von hinten an den Schultern. So fihrst du nun
deinen ,blinden” Partner und du achtest auf ihn, eure Umgebung und die Mitschuler. Mit
den Handen an den Schultern kannst du steuern. Auf Kommando des Coaches werden
die Rollen getauscht.

Bild 2:

Du bleibst achtsam bei deinem ,blinden” Partner und sicherst ihn mit Griff an den
Schultern. Jetzt steuerst du seine Gehrichtung mit Kommandos ,vor®, ,links"“, ,rechts®,
~otopp“. Du musst vorausschauend, vor- und umsichtig deinen Partner lenken.

Bild 3:

Du lenkst von einem Ausgangspunkt deinen ,blinden® Partner durch den Raum. Am
Endpunkt angekommen werden die Positionen getauscht und der ,Blinde® wird nun auch
zum ,Sehenden®. Er versucht den Partner am gleichen Weg zum Ausgangspunkt zu
fuhren.

K50-Riickwarts mit Vorsicht

Bild 1:

Suche dir einen Partner und fasse ihn von vorne an den Schultern. So flhrst du nun
deinen ,blinden” Partner mit Vorsicht riickwéarts durch den Raum. Mit den Handen an den
Schultern kannst du steuern. Auf Kommando des Coaches werden die Rollen getauscht.
Bild 2:

Du bleibst achtsam bei deinem ,blinden” Partner und sicherst ihn mit Griff an den
Schultern. Jetzt steuerst du seine Rickwartsgehrichtung mit Kommandos ,rtick®, ,links®,
.rechts®, ,Stopp“. Du musst vorausschauend, vor- und umsichtig deinen Partner lenken.
Bild 3:

Du lenkst von einem Ausgangspunkt deinen ,blinden® Partner rickwarts durch den Raum.
Am Endpunkt angekommen werden die Positionen getauscht und der ,Blinde* wird nun
auch zum ,Sehenden®. Er versucht den Partner am gleichen Weg riickwarts zum
Ausgangspunkt zu flhren.

K51-Blitzlicht

Bild 1:

Suche dir einen Partner und fasse ihn von vorne an den Schultern. So fuihrst du nun
deinen ,blinden” Partner, der seine Hande vor den Augen halt, durch den Raum. Mit den
Handen an den Schultern kannst du steuern. Der ,blinde” Partner ist stets konzentriert und
abwartend.

Bild 2:

An markanten Punkten im Klassenzimmer 6ffnest du die ,Augenklappen” deines Partners,
damit er dieses Bild und den Raumpunkt visuell wahrnehmen und merken kann. Die
~LAugenklappen® werden wieder geschlossen und dir Reise geht weiter. Macht mindestens
drei ,Fotos".

Bild 3:

Nachdem du den ,blinden® Partner zum Ausgangspunkt zurtick gebracht hast, 6ffnet er
die Augen und fuhrt dich zu den einzelnen ,fotografierten® Punkten. Die Reihenfolge der
»LAufnahmen“ muss eingehalten werden. Danach findet ein Rollentausch statt.

K52-Verkehrte Sportwelt
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Bild 1:

Du suchst einen Platz im Klassenzimmer, wo ein Sessel steht, aber auch Platz fur eine
Standibung ist. Als Vorlibung benennt der Coach Sportarten, die du je nach Kommando
im Sitzen oder Stehen imitierst. Geeignete Sportarten waren Radfahren, Schwimmen,
Schilanglaufen.

Bild 2:

Jetzt stellst du die Sportwelt auf den Kopf, besser gesagt, du kehrst die
Bewegungsausfiihrung der Sportarten um. Uberlege dir, wie die Kraulbewegung riickwarts
auszufihren ist, mach dir einen Bewegungsplan und steure die Rlickwartsbewegung
moglichst exakt.

Bild 3:

Jetzt wird es herausfordernd. Der Coach benennt zwei Sportarten. Die erste wird mit den
FuRen vorwarts, die zweite mit den Armen rlickwarts ausgefihrt. Ein mogliches Beispiel
Eislaufen, Brustschwimmen. Jetzt musst du Sportarten kennen und
Bewegungsausfihrungen kénnen.

K53-Signalmemory

Bild 1:

Du suchst dir einen Partner, mit dem du eine Art Memoryspiel ausfihrst. Wir beginnen mit
vier Signalen, die du dem Partner zeigst und er spiegelt. Es folgen fiinf Kniebeugen. Dein
Partner muss nun die vier Signale aus dem Gedachtnis wiederholen. Du kontrollierst.
Bild 2:

Jetzt spulen wir den Bewegungsfilm riickwarts ab. Wieder zeigst du deinem Partner vier
Signale, die er spiegelt und sich merkt. Nach drei Rickwartsdrehungen um die
Kdrperlangsachse, wiederholst du aus dem Gedéachtnis die Ubungen in umgekehrter
Reihenfolge.

Bild 3:

Wieder zeigst du dem Partner vier Signale, jedoch bezifferst du jedes Signal mit einer
Nummer von ,eins® bis ,vier®, die er spiegelt und sich merkt. Nach drei Streckspriingen,
wiederholst du nach Vorgabe der Nummern aus dem Gedachtnis die jeweilige Ubung.

K54-Riickwartstanz

Bild 1:

Suche dir einen Partner deiner Wahl und stellt euch so auf, dass ausreichend Platz fur
Tanzschritte ist. Stellt euch gemeinsam einen Tanz mit mindestens vier Schritten
zusammen. Seid kreativ! Aber Achtung, findet solche Tanzschritte, die auch riickwarts zu
tanzen sind.

Bild 2:

Wenn euer Tanz vorwarts klappt, kommt die koordinative Herausforderung. lhr tanzt die
Schritte nun exakt in der Riickwartsabfolge und auch rlickwarts ausgefiihrt. Aber, wie im
Titel steht, mit Rlcksicht auf die anderen Paare. Achtet auf flissige
Rickwartsbewegungen.

Bild 3:

Jetzt kommt die Meisterstufe. Auf Kommando ,vor® oder ,riick” eines Partners wird der
Tanz entweder vor- oder rlickwarts ausgefiihrt. Der kommandogebende Partner
kontrolliert jetzt auch, ob die Bein- und Armbewegungen beim Tanz richtig ausgeflhrt
werden.

R17-Verwurzelt

Bild 1:

Du stellst dich beidbeinig mit leichtgebeugtem Knie- und Hiftgelenk. Die Beine sind
leichtgedffnet und das gesamte Gewicht ruht auch in Gedanken voll auf ihnen. Die Arme
bringst du in Vorhalte, sodass die Handflachen zu Boden schauen und den Druck
gedanklich verstarken.
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Bild 2:

Die Kérperhaltung bleibt zur vorigen Ubung exakt beibehalten, gedanklich bist du mit den
Beinen wieder fest verwurzelt. Jetzt drehst du die Arme nach aul3en, sodass die
Handflachen nach vorne oben zeigen. Die Finger sind gespreizt und du bist offen fir
Positives.

Bild 3:

Aus dem Beidbeinstand streckst du Knie- und Huftgelenk, die Arme fihrst du im Ellbogen
gestreckt Gber den Kopf. Alle zehn Fingerspitzen der Hande berihren sich. Gedanklich
grof}, stark mit dem Boden Uber die Beine verwurzelt und tUber die Armen mit dem Himmel
verbunden.

R18-Riickblende

Bild 1:

Du sitzt am Sessel auf der ganzen Sitzflache, der untere Riicken liegt an der Sessellehne.
Die Beinhaltung ist offen, Fuldsohlen liegen ganz auf. Die Finger liegen an der Stirn,
Augen geschlossen. Gedanklich blendest du auf ein schénes Erlebnis der letzten Zeit
zuruck.

Bild 2:

Nachdem du dir in deiner geistigen Riickblende ein schénes Erlebnis ganz intensiv
vorstellst, versuchst du dich dann dazu auch an die dabei empfundenen Geflihle zu
erinnern. Freude, Zufriedenheit, Vertrautheit, gllicklich sein. Lass dazu die Handflachen
zur Brust wandern.

Bild 3:

Wenn du in Gedanken des Erlebten versunken und dir deiner empfundenen Geflihle
bewusst bist, genief3t du diesen Zustand. Um die Entspannung zu vertiefen, atmest du
ruhig und tief in deinen Bauch. Lass dazu die Handflachen zum Bauch wandern und spire
seine Bewegungen.

4.10. E10: Finger.Memory

A19-Sitz.Faus

Bild 1:

Du sitz aktiv und aufrecht am vorderen Sesselteil, so dass nach vorne ausreichend Platz
fur die Streckung der Beine ist. Die Arme sind gestreckt und waagrecht in Vorhalte.
Abwechselnd ballst du gleichseitig die Fauste und streckst anschlieend die Finger.

Bild 2:

Aus dieser Sitzposition kommen jetzt die Beine dazu. Zuerst marschierst du am Stand und
dann gehst du dazu Gber dabei die Beine in die Waagrechte zu strecken. Die Arme
bleiben in Vorhalte, die Fauste werden abwechselnd gedffnet und geschlossen.

Bild 3:

Im dritten Ubungsteil koordinieren wir nun die Arm- und Beinbewegungen. Je nach
Vorgabe des Coaches ballst du die zur Beinbewegung wechselseitige oder die
gleichseitige Hand zur Faust. Der Coach kann aber auch das Kommando ,Bein heben®
oder ,Bein strecken® geben.

A20-Sitz.Boxen

Bild 1:

Du sitz aktiv und aufrecht am vorderen Sesselteil. Ein Arm ist mit geballter Faust gestreckt
in Vorhalte, der zweite Arm ist am Rumpf zurlickgefiihrt, auch diese Faust ist geballt. Wie
beim Schattenboxen wird die Bewegung links und rechts wechselseitig ausgeflhrt.

Bild 2:

Aus dieser Sitzposition und Armbewegung kommen jetzt die Beine dazu. Du marschierst
du am Stand. Wenn rechts das Bein gehoben wird, streckst du den linken Arm und
umgekehrt. Finde zu dieser wechselseitigen Bewegung deinen eigenen Rhythmus.
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Bild 3:

Im dritten Ubungsteil kommt es zum Steuerwechsel von wechselseitiger zu gleichseitiger
Bewegungsausflihrung von Armstreckung und Beinheben. Zuerst kannst du deinen
eigenen Rhythmus vorgeben, dann gibt der Coach die Wechselkommandos.

K55-Finger.Zehnerl

Bild 1:

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

Bild 2:

Es wird von ,zehn“ subtrahiert. Der Trainer zeigt beispielsweise ,acht®. Der Schiler
subtrahiert acht von zehn und zeigt das Ergebnis ,.zwei“ mit den Fingern beider Hande.
Falls das Ergebnis groRRer als eins ist, muss man die Zahl mit beiden Handen darstellen.
Bild 3:

Es darf beim Rechnen geschwatzt werden! Die Ubung bleibt wie beschrieben. Jetzt
erzahlt der Schiler wahrend des Rechnens eine Geschichte. Erkennt ihr, wie langsam ihr
rechnet und wie viele Fehler sich einschleichen. Verstehst du, warum es im Unterricht
leise sein soll?

K56-Finger.Zeig

Bild 1:

Bei dieser Partneriibung setzt ihr euch gegentber. Einer Gbernimmt die Rolle des
Trainers, der jetzt Achtsamkeit fordert und prift. Der Schiler streckt seinem Trainer die
Arme mit nach oben gedffneten Handflachen entgegen, er schlief3t die Augen und
erwartet Berlihrungen.

Bild 2:

Der Trainer berthrt mit festem Druck mit Daumen und Zeigefinger einen Finger, auller
den Daumen, seines Partners. Der Schiiler antwortet dieser Berlihrung, indem er den
gleichen Finger der nicht beriihrten Hand zum gleichseitigen Daumen bringt. Rollentausch
nicht vergessen!

Bild 3:

Wenn das Berlhrungsspiel mit festem Druck klappt, wird der Druck reduziert bis nur noch
eine leichte Berlhrung mit dem Zeigefinger des Trainers stattfindet. Wenn auch das klappt
wird die Kontaktzeit vermindert und zum Ende hin auch die Berlihrungsfrequenz erhdht.

K57-Finger.Merk

Bild 1:

Die Partner sitzen sich gegentber. Einer Gbernimmt die Rolle des Trainers, der
Achtsamkeit und Merkfahigkeit fordert und pruft. Der Schiuler streckt seinem Trainer die
Arme mit nach oben gedffneten Handflachen entgegen, er schlief3t die Augen und
erwartet Berlihrungen.

Bild 2:

Der Trainer berthrt mit festem Druck mit Daumen und Zeigefinger drei Finger, aul’er den
Daumen, seines Partners, hintereinander. Dieser wartet die drei Bertihrungen ab und
beantwortet diese, indem er die gleichen Finger der nicht beriihrten Hand zum Daumen
bringt.

Bild 3:

Wenn das Merkspiel mit drei Bertihrungen und festem Druck klappt, wird der Druck
reduziert und die Anzahl der Beriihrungen erhdéht. Wenn auch das klappt, muss der
Schdler vor der Reproduktion des Gemerkten eine Runde um den Sessel gehen.
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K58-Finger.Rechnen

* Bild 1:
Such dir einen Partner deiner Wahl. Du sitzt oder stehst diesem gegeniiber, so dass ihr
euch an den Fingern berlhren kénnt. Es geht um ,bewegtes” Rechnen. Die Finger des
Schilers werden auf jeder Seite von eins bis flinf durchnummeriert. Beginnend beim
Daumen mit ,eins®.

* Bild 2:
Es wird ,addiert*! Der Trainer bertihrt mit seinen Zeigefingern jeweils einen Finger der
linken und rechten Schilerhand. Dieser spurt die Berlhrung, ordnet die Zahl zu, addiert
und benennt das Ergebnis. Zuerst mit offenen, dann mit geschlossenen Augen.

* Bild 3:
Jetzt wird multipliziert! Wie beim Addieren beschrieben gibt der Trainer die Zahlen durch
Beruhrung vor. Der Schiler multipliziert und benennt das Ergebnis, zuerst mit offenen,
dann mit geschlossenen Augen. Vergesst nicht auf die Kontrolle und auf den
Rollentausch!

K59-Orgelspielen

* Bild 1:
Wir setzen die Ubung K38: ,Finger.Rechnen® fort. Jetzt kommen die Beine mit ins Spiel.
Wie auf einem Orgelmanual geben wir dem Partner ein zusatzliches Kommando. Mit den
FuRen wird die Art der Rechenoperation angegeben. Kein FuRkontakt bedeutet ,,Addition®.

* Bild 2:
Wenn der Trainer mit seinem Fuf® den rechten Schulerful® beriihrt, stehen die Zeichen auf
~-Multiplikation“. Jetzt missen alle mit den Fingern angedeuteten Zahlen multipliziert
werden. Wird das Ergebnis richtig benannt, folgt unmittelbar die nachste Rechnung.

* Bild 3:
Wechselt der Trainer die Bertihrung auf den linken Schulerful3, steht die Subtraktion am
Programm. Es wird die kleinere von der gro3eren angedeuteten Zahl abgezogen und das
Ergebnis benannt. Wenn es einzeln klappt, werden die Rechenoperationen abgewechselt.

K60-Erganze auf “S”

* Bild 1:
Ihr sitzt euch gegentber und hebt einen Arm, es soll der Spiegelgleiche sein. Einer von
euch Ubernimmt die Rolle des Trainers, der mit den Fingern eine Zahl von null bis flnf
zeigt. Der Schiiler schaut genau, rechnet und zeigt mit den Fingern die Differenz auf
»unf®.

* Bild 2:
Die Sitzposition bleibt, jedoch werden beide Arme gehoben. Der Trainer zeigt mit beiden
Handen eine Zahl von ,eins” bis ,funf*. Mit der jeweils spiegelgleichen Hand erganzt der
Schdler jeweils auf ,funf‘. Der Trainer kontrolliert und gibt die Rechengeschwindigkeit vor.

* Bild 3:
Sitz- und Armposition wie bei der vorigen Ubung, jetzt antwortet der Schiiler auf die
Fingerbewegungen der diagonalen Trainerhand und erganzt auf finf‘. Auf Kommando
~cross” oder ,longline” des Coaches kann zwischen den beiden Ausfliihrungen gewechselt
werden.

R19-Loslassen

* Bild 1:
Du sitzt am Sessel, der untere Rlcken liegt an der Sessellehne. Die Beinhaltung ist offen,
FuRsohlen liegen ganz auf. Die Arme streckst du zur Seite und spreizt deine Finger ganz
intensiv. Nach drei Sekunden Spannung lasst du flr sechs Sekunden locker. Wiederhole!

* Bild 2:
Behalte die Sitzposition bei. Jetzt beugst du die Arme im Ellbogen und du ballst eine
Faust. Uber drei Sekunden haltst du die Spannung im Ober-, Unterarm und in den
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Fingern. Lass flr sechs Sekunden die Spannung los und 6ffne leicht die Finger.
Wiederhole drei Mal!

Bild 3:

Aus deiner Sitzposition lasst du die Arme zur Seite fallen. Ersplre, wie sich Finger, Hande
und Arme anflihlen. Zieh die Schultern nach unten und pendle die Arme vor und zurick.
Die Pendelbewegungen werden immer kleiner und stoppen schlussendlich in der
Korpermitte.

R20-Zuriickkommen

Bild 1:

Du sitzt am Sessel, der untere Rlcken liegt an der Sessellehne. Die Beinhaltung ist offen,
FuRsohlen liegen ganz auf. Die Arme fuhrst du so in die H6he, dass Oberarm waagrecht
und Unterarm senkrecht stehen. Dazu ballst du die Faust und spannst alle Muskeln an.
Bild 2:

Aus dieser intensiven und energieraubenden Spannungsposition lasst du in zehn
Schritten stets lockerer. Diese Finger zahlst du mit deinen Fingern. Aus der geballten
Faust 6ffnest du den Daumen zum ,ersten® Schritt des Entspannens, dann Stufe ,zwei“
und ,drei“.

Bild 3:

Noch immer stehst du unter Spannung. Aber mit jedem Finger den du streckst kommst du
dem Zustand der Entspannung naher. Bei der Stufe ,zehn® sind alle Finger gestreckt und
du sitzt moéglichst entspannt am Stuhl. Aus dieser Entspannung bist du ,zuriick® fir neue
Aufgaben.
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5.1. Rickblick

Nachdem das Projekt ,BrainMove* am Bundesrealgymnasium Wiener Neustadt,
Zehnergasse im Schuljahr 2011 sehr erfolgreich verlief und die dazugehérige Studie die in
der Literatur beschriebenen positiven Effekte auf die Konzentrationsleistungsfahigkeit
belegte, entschloss sich das Projektteam in Zusammenarbeit mit namhaften Partner, mit den
Schulsponsoren und vor allem in Partnerschaft mit der UNIQA das Ubungsprogramm
auszubauen. Dabei war die Aufbaustruktur Gberarbeitet und eine

zu 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 eines
Kartessets in seiner Anwendung, anders, wenn nicht sogar leichter sein.

An dieser Stelle méchten wir uns 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 fiir inre Hilfe bei der Veroffentlichung
der zugehdrigen Artikel.

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

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

=  Wir bedanken uns fiir die Unterstiitzung und Partnerschaft bei den Arbeiten am
Programm, bei der Produktion der
und des sowei bei der Veroffentlichung im Rahmen von
Vortragen und Seminaren ...
= bei UNIQA Versicherungen AG
bei UNIQA HealthService GmbH
beim Landesschulrat fur Niederdsterreich
bei der Initiative » Tut Gut!« 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 und des
Kartensets:
» bei den Schilerlnnen Lisa Gartner, Mathias Miller, Sofie Nikl, Philipp
Reiterer, Benedikt Seitz, Emma Stich, Nina Voigt und Christine Zeh.
= bei Michaela Dorfmeister und Stephan Eberharter;
= beiden Lehrerlnnen Helmut Friedl, Agnes Morgenbesser, Daniela Nikl,
Mathias Seidl, Ariane Schwarz und Andreas Stich;
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Letzteren und vielen weiteren Kolleginnen méchte ich auRerdem fir die

Unterstitzung bei der Umsetzung des Projektes und der Studie in den
Klassen danken.
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5.2. Ausblick

In Zusammenarbeit mit den im vorigen Kapitelabschnitt genannten Partnern griinden die am
Projekt beteiligten Lehrerlnnen den Schulverein Vital4Brain. Der Hauptzweck des Vereins
wird sein, das Programm L Uber
Seminare und Vortrage im Rahmen der Lehrerfortbildung der Padagogischen Hochschulen

und des Bundes, aber auch mit weiteren Partnern in und auf3erhalb der Schule bekannt zu
machen.
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