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BEWEGUNGSPROGRAMM ZUR GEHIRNENTFALTUNG
STARTER KURS: 1. STUNDE

Thema: Bewegungswechsel
Definition: Rascher Wechsel von einem Bewegungsmuster auf ein anderes ohne

Unterbrechung des Bewegungsflusses

Resultat: Sport: Verschiedene aufeinander folgende Aufgaben werden rascher gelöst.
Der Bewegungsablauf wird schneller

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

Gruppe: Gemischt, aber keine Kinder unter 10 Jahren

Material:
Je Teilnehmer einen großen Gymnastikball
4 Markierungshütchen
1 Mini American Football
10 Markierungsleibchen bzw. Jongliertücher
3 große Softbälle

Praxisteil Orga Zeit
Aufwärmen:

- Schwindelschalter
- Logikschalter
- Zieler

Ziel: Vorbereitung aller Gehirndimensionen auf kommende Belastungen

NAMENSPIEL

Den 3 Farben der großen Softbälle werden Aufgaben zugeordnet: blau
= eigener Name, gelb = Name des Empfängers, rot= Name des
nächsten Adressaten; Bälle der Reihe nach ins Spiel bringen

Ziel: Integration der neuen Teilnehmer

TN im
Halbkreis

Je 3 große
Softbälle von
jeder Farbe

5 min

10 min

Hauptteil:

- ÜBERKREUZBEWEGUNGEN IM SCHNELLEN ODER LANGSAMEN GANG
(JE NACH GRUPPE) MIT VORMACHEN UND ANSAGEN

- Oberschenkel - Ferse
- seitlich - nach vorne
- nach hinten

Variationen:
- Nur Vormachen
- Nur Ansagen (durch Begriffe, Zahlen oder Farben)
- feste Reihenfolge 5-4-3-2-1-2-3-4-5 Wiederholungen
- Nur Anzeigen (Fingeranzahl oder Farbkarten)
- Ansagen und Vormachen mischen (Vormachen = Priorität)
- Tempo variieren

Ziel: Schneller Wechsel von einer Übung zur anderen durch akustische und
visuelle Zeichen ohne Abbruch dazwischen
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10 min
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- RICHTUNGSÄNDERUNGEN (SCHUNKELN)

- Vormachen
- Anzeigen der Richtung
- Ansagen der Richtung
- Ansagen der Richtung durch Zahlen
- Ansagen der Richtung durch Farben
- Ansagen der Richtung durch Zahlen und Farben

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

- AUFLOCKERUNGSSPIEL MIT AMERICAN FOOTBALL

Einteilung zweier Mannschaften, die versuchen, den Ball durch Zurollen
in den eigenen Reihen zu halten. Körperkontakt ist untersagt. Die Zahl
der Ballkontakte wird vom Trainer gezählt

Ziel: Auflockerung und gleichzeitig schnelles Reagieren auf sich blitzschnell
ändernde Gegebenheiten

- RICHTUNGSÄNDERUNGEN MIT GESCHLOSSENEN AUGEN

- Ansagen der Richtung
- Ansagen der Richtung durch Zahlen
- Ansagen der Richtung durch Farben
- Ansagen der Richtung durch Zahlen und Farben
- Ansagen der Richtung durch Städte und Himmelsrichtungen
- Ansagen der Richtung durch alle vier Möglichkeiten

Ziel: Erkennen der Unterschiede bei der Wahrnehmung unter Ausschluss der
visuellen Wahrnehmung

- HÜPFEN – KOMISCHER HAMPELMANN (ZUNÄCHST LANGSAM
VORMACHEN, DANN BESCHLEUNIGEN)

- Arme vor, Beine zusammen – Arme am Körper, Beine Grätsche
- Arme hoch, Beine zusammen – Arme am Körper, Beine Grätsche
- Arme überkreuz, Beine parallel – Arme parallel, Beine überkreuz

Ziel: Koordination der oberen und unteren Gehirnhälfte in Verbindung mit der
linken und rechten Gehirnhälfte;

Alle mit Blick
zum Trainer
und jeweils 2
Meter
Abstand zum
Nebenmann
und 5 Meter
Abstand von
den Wänden

Jongliertücher
American
Football, evtl.
4 Hütchen zur
Spielfeld-
begrenzung

Alle mit Blick
zum Trainer
und jeweils 2
Meter
Abstand zum
Nebenmann
und 5 Meter
Abstand von
den Wänden

TN im
Halbkreis

10 min

5 min

10 min

5 min

Abwärmen:

- Brille
- Gefühlsschalter
- Verknüpfer

Ziel: Festigen der neu erworbenen Fähigkeiten

Halbkreis 5 min


