BEWEGUNGSPROGRAMM ZUR GEHIRNENTFALTUNG
ANWENDER KURS: 2. STUNDE

Thema: Bewegungswechsel und Bewegungskette Kinetik®

Definition: Rascher Wechsel von einem Bewegungsmuster auf ein anderes ohne

Unterbrechung des Bewegungsflusses und

Verkettung mehrerer einfacher Bewegungen, die eine neue Bewegungsaufgabe

darstellt und ohne vorheriges Uben bewaltigt werden muss

Resultat: Sport:  Verschiedene aufeinander folgende Aufgaben werden rascher gelost.

Der Bewegungsablauf wird schneller

Schule: Im Test Wechsel von einer Aufgabe zur anderen funktioniert besser
Beruf: Wechsel von einer Arbeit auf plétzlichen Telefonanruf geht leichter

und

Sport:  Schwierige Bewegungsablaufe werden eleganter ausgefihrt und

umfassende Aufgaben werden problemlos geltst
Schule: Erlerntes Wissen wird schneller abgerufen

Beruf: Zusammenhénge in Besprechungen werden schneller erkannt

Gruppe: Gemischt, aber keine Kinder unter 10 Jahren

Material:

Je 2 Teilnehmer einen kleinen Ball
2 x 6 Meter Markierungslinie

4 Farbkarten

Praxisteil Orga Zeit
Aufwarmen:
- Logikschalter TN im 6 min
- Gefuhlsschalter Halbkreis
- Datenschalter
Ziel: Vorbereitung aller Gehirndimensionen auf kommende Belastungen
UBERKREUZBEWEGUNGEN IM LANGSAMEN GANG MIT VORMACHEN UND TN im 4 min
ANSAGEN Halbkreis
- Oberschenkel - Sprunggelenk
- Ferse - Arm und Bein hinten
- Arm und Bein seitlich - Arm hoch, Unterschenkel nach hinten
- Arm und Bein nach vorne - Arm vor, Bein zur Seite
Ziel: Gewdhnung an den Hauptteil
Hauptteil:
UBERKREUZBEWEGUNGEN UND GLEICHSEITIGE BEWEGUNGEN IM TN im 10 min
WECHSEL IM SCHNELLEN ODER LANGSAMEN GANG (JE NACH GRUPPE) MIT  Halbkreis

VORMACHEN, VORZEIGEN UND ANSAGEN

- 10 Ubungen werden von den Teilnehmern bestimmt, 4 davon
sollen gleichseitige Ubungen sein

- Ansagen (Begriffe, Zahlen, Farben), Anzeigen (Finger, Korperteile,
Farbkarten) und Vormachen mischen (Prioritat: Anzeigen vor
Vormachen vor Ansagen)

Ziel: Schneller Wechsel von einer Ubung zur anderen durch akustische und
visuelle Zeichen ohne Abbruch dazwischen
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Anwenderkurs Training



RICHTUNGSANDERUNGEN MIT BALL HOCHWERFEN UND PRELLEN Alle mit Blick 10 min

zum Trainer
Jeder Teilnehmer hat in einer Hand einen kleinen Ball und in der und jeweils 2
anderen einen Gymnastikball. Ob hochgeworfen (kleiner Ball) oder Meter
geprellt (Gymnastikball) wird, sagt der Trainer mit Farbkarten an. Abstand zum
8 Richtungen werden vorgegeben Nebenmann
o und 5 Meter
Variationen: Abstand von
- Vormachen, wobei die Richtungen vertauscht werden (z. B. den Wanden

vorwarts heif3t rechts, rickwarts heifdt links usw.)

- Anzeigen der Richtung durch Farben oder Korperteile

- Ansagen der Richtung durch Farben (aber anders als beim
Anzeigen) und Himmelsrichtungen

- Ansagen der Richtung durch zweiziffrige Zahlen (erste Zahl =
Prellhand (gerade=links; ungerade=rechts), zweite Zahl ist die
Richtung (1 bis 4)

Ziel: Erkennen der Unterschiede bei der Wahrnehmung der Anweisungen und
deren Umsetzung

In der 3er-Gruppe stehen 2 Teilnehmer Ricken an Ricken und haben
die Augen zunachst offen. Der dritte fihrt durch Tippen auf die
Schulter, dabei heil3t einmal Tippen Drehung um 270°, zweimal Tippen
drehen um 180° jeweils um die getippte Schulter. Wichtiger Hinweis:
langsam gehen und Hande vor den Korper halten! Nach ca. 2 Minuten
die Augen schlieRen. Wechsel alle 3 Minuten.

Ziel: Sehr schnelles Umsetzen des Klopfbefehls

BALL ZUWERFEN MIT ANSAGE DER FANGHAND 5 m Abstand 15 min

- Ansage erfolgt mit links-rechts, Zahlen, Buchstaben und in der 2er
gleichzeitig den gegengleichen Ful3 vorstellen (mit 1 Ball) Gruppe

- wie vor, aber jetzt sind 3 Balle im Spiel. Das bedeutet, dass vor 3 kleine Balle
dem Fangen ev. ein Handwechsel vorgenommen werden muss je 2er Gruppe

- wie vor, aber bei Handwechsel wird der Fuld zuriickgestellt

- wie vor, aber jetzt wird nicht mehr angesagt, sondern beide
Héande werden nach vorne genommen, aber nur eine wirft. Die
werfende Hand bestimmt die Fanghand

- wie vor, aber jetzt mit Ansagen (Ansagen geht vor Wurf)

Ziel: Die gleichzeitige Beanspruchung der linken und rechten und oberen und
unteren Gehirnhalfte mit Einbezug der Logik soll flieRend ineinander
Ubergehen

Abwarmen:
- Anbeter Halbkreis 5 min
- Brille
- Zwicker

Ziel: Festigen der neu erworbenen Fahigkeiten
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