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P Alle Beitrage dieser Ausgabe finden Sie hier.
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P Informationen zu den Print-Ausgaben finden Sie hier.
* Ausgaben bis zum Jahr 2016 erschienen bei OLZOG Verlag GmbH, Miinchen
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Ubungen

A Bewegung

1 Reaktionsiibung

Ubungsanleitung:

Die Teilnehmer erlernen zunéchst die VerknUpfung einer Zahl von 1, biss6 mit einer bestimmten Bewegung. Nach
mehreren Wiederholungen (es werden so viele Zahlen-Bewegungspaare gelernt, wie es die durchschnittliche Merk-
fahigkeit der Gruppenmitglieder erlaubt) zeigt der Trainer eine'Bewegung, die Teilnehmer wiederholen diese und
nennen die Zahl:

e Zahl nennen — Bewegungsreaktion zeigen

e Bewegung zeigen — wiederholen — Zahl nennen

Je nach Gruppenzusammensetzung kénneh schlieBlich beide Anforderungen gemischt angeboten werden. In wei-
terer Folge kdnnen auch zwei Bewegungen, gezeigt oder zwei Zahlen genannt werden, hintereinander oder als
zweistellige Zahl — das ist eine wesentlieh gréBere Herausforderung, da beispielsweise 23 als dreiundzwanzig aus-
gesprochen wird, aber die Bewegungsabfolge 2—3 ware).

Den Zahlen von 1 bis 5 werden folgende Bewegungen zugeordnet:

1 = in die Hande klatschen

2 = mit den Handen auf die Oberschenkel klatschen (rechte Hand auf rechten Oberschenkel, linke Hand auf
linken Oberschenkel)

3 = rechtes Bein heben (alternativ: rechte Hand)

4 = linkes Bein heben (alternativ: linke Hand)

5 = Arme vor der Brust kreuzen

Was wird trainiert?

e Koordination

e Reaktionsvermdgen
e Merkfahigkeit

Alltagstransfer:
Die Bewegung durchblutet das Gehirn und unterstitzt die geistige Leistungsfahigkeit, die Konzentration wird durch

die Gleichzeitigkeit der Anforderungen (Zuhdéren, Schitsselbegriffe identifizieren, Reagieren) trainiert.

Weiterfiihrende Vorschlage:
Statt der Bewegungen kénnen den Zahlen auch Farben zugeordnet werden.

B Einstimmung

1 Wértersammlung

Ubungsanleitung:
Zur Einstimmung sammelt die Gruppe Gelegenheiten bzw. Orte, bei bzw. an denen gelernt wurde, ohne Einschran-
kung des Alters. Der Trainer unterstitzt das Abrufen in verschiedene Richtungen (s. Losungsvorschlage).
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