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Schlapp, leer und ausgelaugt? Steuern
Sie gegen! Mit ein paar kleinen Ubungen
aus einem neuen Bewegungsprogramm
sind Sie in wenigen Minuten wieder fit,
konzentriert und energiegeladen

Fiihlen Sie sich nach der Mittagspause schlapp?
Geht Thnen die Arbeit heute nur schwer von der
Hand? Wollen Sie sich auf Knopfdruck konzent-
rieren? Dafiir gibt es ein kleines Wundermittel —
das Bewegungs- und Konzentrationsprogramm
,»Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen*
(siehe Kasten Seite 49). Urspriinglich entwickelt
wurde es fiir Schiilerinnen und Schiiler auf Basis
wissenschaftlicher Studien, die belegen, dass
sich Bewegung generell und spezielle Bewe-
gungsiibungen ganz besonders positiv auf die
Konzentrations- und Lernfdhigkeit auswirken.
Daher macht es Sinn, Bewegung direkt in die
Unterrichtsstunden zu integrieren.
Sportwissenschafter und Schuldirektor Dr.
Werner Schwarz entwickelte mit engagierten
Lehrern im Bundesgymnasium Zehnergasse in
Wiener Neustadt ein mittlerweile wissenschaft-
lich evaluiertes Programm, das noch dazu richtig
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rieren.“ Insgesamt 150 Ubungen hat Werner
Schwarz mit seinem Team zusammengestellt.
,Viele Ubungen sind bereits bekannt und haben
sich vielfach bewédhrt. Diese und einige von uns
selbst kreierte Ubungen haben wir in eine
methodische Struktur gebracht und unterteilt in
Ubungen, die anregen, die koordinativ fordern
oder die beruhigen.“

Das Ergebnis sind drei Module mit klingen-
den Namen - Ubungen zum Aktivieren (Aero-
bix), zur Koordination (Koordix) und zum Ent-
spannen (Relaxix). ,Will man sich konzentrie-
ren, macht man Ubungen aus dem Koordinati-
onsteil. Um in Schwung zu kommen, eignen
sich die Ubungen aus dem Aktivierungsteil. Ist
man zu aufgekratzt, dann helfen die Entspan-
nungsiibungen®, erkldrt Schwarz. Die Einsatz-
moglichkeiten sind gro — und der Zeitaufwand
gering. Denn ,Vital4Brain“ wirkt bereits, wenn
man nur ein paar Ubungen macht. Und das
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Beste: Die Ubungen eignen sich fiir jede und
jeden — vom Schiiler iiber die Studentin bis hin
zum Pensionisten.

Bewegung lohnt sich

Schwarz hat sich fiir , Vital4Brain“ die neuesten
Erkenntnisse der Gehirnforschung zu Nutze
gemacht: Etwa dass das Gehirn immer bereit ist,

VITAL4BRAIN

Prasentieren die
Ubungen: Sport- und
Geografie-Professor
Mag. Helmut Friedl,
Christine, Luca und
Sofie

. Vital4Brain - Bewusst bewegen. Besser lernen* ist ein Bewegungsprogramm
mit 150 Ubungen, erstellt nach neuesten trainingswissenschaftlichen und
neurobiologischen Gesichtspunkten. Das Programm besteht aus drei Modulen
- Ubungen zum Aktivieren (Aerobix), zur Koordination (Koordix) und zum
Entspannen (Relaxix). Die DVD mit dem kompletten ,,Vital4Brain"“-Programm
wird bei Impulsveranstaltungen, Vortragen, Seminaren und Ausbildungskur-

sen an interessiertes Publikum weitergegeben.

B Informationen & Bestellung: Schulverein Vital4Brain, Bundesgymnasium,
Zehnergasse 15, 2700 Wiener Neustadt, www.vital4brain.at
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Bewegung
lohnt sich
immer - auch
um im Kopf
jung zu
hieiben.

neue Nervenfasern zu entwickeln und damit zu
wachsen - und keineswegs in jungen Jahren
damit fertig ist. Am besten wichst es durch
Sport — je komplexer die Bewegungen, desto
komplexer die synaptischen Verbindungen und
damit die Leistungsfihigkeit des Gehirns. ,Es
lohnt sich also immer, Bewegung zu machen,
auch um im Kopf jung zu bleiben“, betont
Schwarz. Das Programm arbeitet intensiv an
einem wichtigen Teil des Gehirns, der groen
Verbindungsbriicke zwischen der rechten und
der linken Hemisphére, dem Corpus Callosum
oder Gehirnbalken. Und schult ganz massiv das
Kurzzeitgedédchtnis, das mit steigendem Alter
besonders leidet. Wobei tibrigens belegt ist, dass
der Abbau durch Sport bis ins hohe Alter ver-
langsamt wird!

Abenteuer fiir den Korper

Was bei ,Vital4Brain“ genau passiert: Das Ler-
nen geschieht an den Synapsen, den zahlrei-
chen kleinen Fortsdtzen der Nervenbahnen im
Gehirn. Diese werden kréftiger und bilden stér-
kere Kopfchen, die damit besser in ihr Gegen-
stlick passen und mit diesem eine bessere Ver-
bindung herstellen. Damit bekommt der Kérper
eine bessere Riickmeldung, er lernt und das
Gehirn verdndert sich. Schon wenige koordina-
tiv herausfordernde ,Vital4Brain“-Ubungen
aktivieren groBe Teile des Gehirns, vom GroB-
hirn {iber das Kleinhirn bis in die limbischen
Strukturen. Schwarz betont: , Dieses Lernen ist
Abenteuer fiir den Korper und Diinger fiirs
Gehirn.“ In diesem Sinne: Diingen Sie regel-
maRig! KARIN SCHRAMMEL [l

In diesem Modul werden {iber ein bis drei Minuten anregende
Ubungen ausgefiihrt. Die Belastungsintensitiit steigt bis zum
Ende hin langsam auf eine Intensitét bis zu 70 Prozent der nor-
malen Herzfrequenz. Jede Ubung 15 bis 25 Mal wiederholen.

Téanzer

(dabei kreuzt ein Bein vor dem anderen) sprin-
gen. AnschlieBend zuriick in den Grétschstand und
danach wieder in den Scherenstand springen.

Gritsch-/Scherenspriinge
Aus dem Gritschstand in den Scherenstand

Diesmal kreuzt das andere Bein vorne.

Angehocktes Einbeinpendel

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 sollten am selben Platz erfol-
gen. Die Arme zeigen ruhig nach vorne.

Variante fiir Fortgeschrittene: Die Arme beim Sprung wechselseitig
mitfiihren.
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Im Einbeinstand das nicht belastete Bein aus der Hiifte locker vor-
und zuriickschwingen; die Knie beider Beine nach Méglichkeit
gestreckt lassen; beide Arme gegengleich mitschwingen.
Zusitzlich das vor dem Korper pendelnde Bein und den vorderen
Arm anwinkeln.

FOTOS: GERALD LECHNER



Im zentralen Ubungsmodul werden koordinativ anspruchsvolle Bewegungsiibungen iiber
fiinf bis sieben Minuten durchgefiihrt. Der Ubungsaufbau erfolgt nach den Grundsétzen
,vom Leichten zum Schweren“, und ,,vom Einfachen zum Zusammengesetzten*.

Storch

Beidbeiniger Stand, die Arme seitlich zum Oberkdorper halten, die
Oberarme waagrecht, das Ellenbogengelenk rechtwinkelig gebeugt,
die Handfldchen zeigen nach vorne, die Finger nach oben.

Im wechselseitigen Standschritt jeweils ein Bein bis in die Waagrechte
heben und gleichzeitig dazu den gegengleichen Arm im Schulter-
gelenk drehen, sodass der Unterarm waagrecht gefiihrt wird und die
Handflédchen zum Boden zeigen. Den gegeniiberliegenden Arm ruhig
oben halten. Wie bei den anderen Ubungen erfolgt ein dynamischer
Steuerungswechsel ohne Bewegungsunterbrechung.

Vorne-Uberkreuzen

Seitstellschritte, die Beine nach vorne und ,,iiberkreuz“ zur Seite
fithren. Die FuRfiihrung bleibt parallel.

Die Arme diagonal-wechselseitig zu den Beinen vor- und zuriick-
schwingen, die Handfldchen der vorderen Hand zeigen nach oben.
Variante fiir Fortgeschrittene: Parallele Armschwiinge einbauen.

SPORT.LAND.N

Mit freundlicher Unterstiitzung von

Bei uns sind Sportler Spitze!

Seit-Tanz

Aus dem geschlossenen Beidbeinstand abwechselnd das rechte und
das linke Bein zur Seite heben. Die Fuffithrung ist parallel. Die Arme
abwechselnd zur Seite heben.

Ubungsvariation: einen Arm nach vorne fiihren, den zweiten an der
Seite anlegen. Koordinativ noch herausfordernder ist es, wenn die
Arme gegengleich vor- und zuriickschwingen im Rhythmus zur seit-
lichen Beinabspreizung.

Beinkreis/
Armachter

Mit dem Spielbein
kreisen und Achter-
schleifen mit jeweils
dem gegeniiberlie-
genden oder dem
gleichseitigen oder
mit beiden Armen
ausfiihren. Je wei-
ter der Arm iiber die
Korpermitte gefiihrt
wird, desto schwie-
riger. Zur Ubungs-
variation konnen die
Augen dem Arm
folgen.

Die Niederdsterreichische
Versicherung

wistesen O ERGO
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Flaggensignal im Viereck unten bewegen. Variante fiir Einsteiger: nur die beschriebenen Armbewe-
Schritte mit Beinschluss im Viereck mit Armbewegungen durchfiihren. gungen ausfithren. Grundvariante: Beinbewegung im Viereck und im glei-
Die Schritte erfolgen in der Grundvariante nach dem Schema ,,rechts zur chen Rhythmus die Armbewegung. Variante fiir Fortgeschrittene 1:

Seite — vor, links zur Seite — zuriick". Die Abfolge der Armbewegungen Phasenversetzung - eine Hand ist genau um einen Takt vor dem anderen
beginnt mit Takt 1, beide Arme in die Hohe strecken. Takt 2, Arme nach Arm in der Bewegungsausfiihrung, mit Beinbewegung im Viereck.

vorne waagrecht ausstrecken, die Daumen zeigen nach oben. Takt 3, die Variante fiir Fortgeschrittene 2: Richtungswechsel im Viereck, ,links zur
Ellbogen hinter den Korper fiihren, die Oberarme bleiben dabei waag- Seite — vor — rechts zur Seite — zuriick“. Meistervariante: Phasenversetzung
recht. Takt 4, die Arme gestreckt und senkrecht entlang der Beine nach und Richtungsvorgabe im Viereck auf Zuruf.

Der abschlieBende Teil iiber ein bis drei Minuten dient dem Entspannen und Beruhigen.

Korperpendel Spielender Flamingo

Geschlossener Beidbeinstand, die Arme eng am Korper anlegen, Korper- Einbeinstand und den FuR des Spielbeins
muskulatur anspannen, den Koérper aufrecht strecken. Nun den Kérper wie am Knie des Standbeines abstiitzen. Die

ein Mast strecken und das Gewicht auf die Zehen nach vorne und dann auf Arme iiber den Kopf fiihren und gleichzeitig
die Fersen nach hinten verlagern. Zuerst mit offenen, dann mit geschlos- auf dem Standbein den Zehenstand einneh-
senen Augen. men. Die Ubung einige Male wiederholen, bis

schlussendlich die Augen geschlossen werden.
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