STARTER KURS: 3. STUNDE

@ BEWEGUNGSPROGRAMM ZUR GEHIRNENTFALTUNG

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 heue 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 Teilnehmer zwei verschiedene kleine Bélle
2 x 6 Meter Markierungslinie

2 Markierungshitchen

Je Teilnehmer ein Gymnastikball

4 Farbkarten

Praxisteil Orga Zeit
Aufwarmen:
- Logikschalter TN im 6 min
- Ohrzwirbler Halbkreis
- Fersendricker
Ziel: Vorbereitung aller Gehirndimensionen auf kommende Belastungen
LIEGENDE ACHT MIT HUTCHEN IM GEHEN UND BALL PRELLEN Jeder TN mit 4 min
o ) Gymnastikball
Variation: innen prellen oder auf3en prellen; ReilBverschluss! 2 Hiitchen
Ziel: flieRender Ubergang von der rechten zur linken Gehirnhélfte
Hauptteil:
LIEGENDE ACHT MIT HUTCHEN IM GEHEN UND BALL PRELLEN Wie vorher 10 min
Es gibt 4 Moglichkeiten Vorwarts/Ruckwarts und innen/auf3en Farbkarten
prellen. Die Variationen werden unterschiedlich angesagt
Variationen:
- Ansagen durch Begriffe, Zahlen oder Farben
- Trainer zeigt mit Finger oder Farbkarten an
- Trainer macht die Prellhand vor und sagt die Richtung an
Ziel: Schneller Wechsel von einer Ubung zur anderen durch akustische und
visuelle Zeichen ohne Abbruch dazwischen
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BALL ZUWERFEN MIT ANSAGE DER FANGHAND 5 m Abstand 10 min

) ) » ] in der 2er
- links — rechts und gleichzeitig den gegengleichen Fuld vorstellen Gruppe

- wie vor, aber gleichzeitig gegengleichen Ful? zuriickstellen

- wie vor, aber die Ansage gilt jetzt fur den Ful3

- Ansagen der Fanghand durch Zahlen (gerade = rechts, ungerade
= links)

- Ansagen der Fanghand durch Quersumme (gerade = rechts,
ungerade = links)

- Ansagen der Fanghand durch Farben (helle Farben = rechts,
dunkle Farben = links)

1 kleiner Ball
je 2er Gruppe

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

TUNNELSPIEL Frei im Raum 5 min

Die Teilnehmer werden in 2 Gruppen eingeteilt. Jede Gruppe kniet sich
als Bank ganz eng aneinander, so dass ein Tunnel entsteht. Der letzte
rollt einen Ball durch und kniet sich wieder hin, der erste nimmt ihn auf,
lauft an das Ende und rollt ihn wieder, usw. Wer ist schneller?

Ziel: Auflockerung

ZWE| BALLE HOCHWERFEN .
Halbkreis, je 10 min

- parallel hochwerfen, parallel fangen TN zwei

- parallel hochwerfen, tberkreuz fangen, Uberkreuz hochwerfen, Jonglierballe
parallel fangen

- wie vor, aber die andere Hand ist oben

Variationen:

- beide Hande nach unten getffnet

- eine Hand unten, eine Hand oben gedffnet
- verschiedene Balle benutzen

Ziel: Trotz visueller Parallelwahrnehmung sollen die Gehirnhalften Giberkreuz
arbeiten, d.h. die Wahrnehmungs- und Bewegungsbahnen kreuzen sich
einmal und dann wieder nicht

LINIENSPRUNGE VORWARTS UND RUCKWARTS 2 Linien ca. 6 5 min

Meter lan
- links — rechts — beide — rechts — links — beide (vw und rw) g

- links — rechts — beide — links — rechts — beide (= Uberkreuz) und
umgekehrt (vw und rw)

- wie vor, aber einfaches Mitzéhlen

- wie vor, aber gezahlt wird im Alphabet

Ziel: Schneller Ubergang von der Arbeit einer Gehirnhélfte auf die Arbeit
beider Gehirnhalften gleichzeitig im vorderen Bereich des Gehirns

Abwarmen:

- Brille Halbkreis 5 min
- Zwicker

- Verknupfer

Ziel: Festigen der neu erworbenen Fahigkeiten
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