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SIMPLY STRONG

Der Schulverein SIMPLY STRONG hat drei Bewegungsprogramme entwickelt, mit dem Ziel gute Vo-
raussetzungen für erfolgreiches und stressfreies Lernen zu schaff en.

Vital4Brain Übungen und Einheiten stärken durch Bewegung die Konzentra� onsfähigkeit und Lernbereitscha� . Vital-
4Brain ist ein Bewegungsprogramm mit 250 koordina� v-herausfordernden Übungen zur Förderung der kogni� ven Fä-
higkeiten wie Aufmerksamkeits-, Konzentra� ons-, Merkfähigkeit und Krea� vitätsfähigkeit, welche wich� ge Grundlagen 
für erfolgreiches Lernen sind. 

Vital4Heart Übungen und Einheiten steigern durch Entspannung und Achtsamkeit die Aufnahmefähigkeit des Gehirns. 
Vital4Heart ist ein Bewegungsprogramm mit 103 Übungen, das im Sinne der Stress- und Gewaltpräven� on das Zusam-
menspiel von Körper, Geist und Emo� onen trainiert. Es fördert die Fähigkeit zur Selbstregula� on und trägt zur mentalen 
Stärke bei. 

Ganz Neu, das dri� e Bewegungsprogramm:

Vital4Body bringt mit 9 Kondi� onseinheiten und 90 Bewegungsübungen zu Ausdauer, Kra�  und Schnelligkeit in die 
Klassenzimmer und stärkt die Kondi� on und Fitness der SchülerInnen. Idealtypisch ist die Dauer einer Vital4Body-
Einheit auf 6 bis 12 Minuten angelegt. Ein bis drei Einheiten pro Woche, gemeinsam mit jeweils ein bis drei Einheiten 
Vital4Brain und Vital4Heart, bringen drei bis neun Bewegungseinheiten pro Woche in die Klassen die „EINFACH STARK“ 
– SIMPLY STRONG machen. So lässt sich die tägliche Bewegungs- und Sporteinheit gut in den Schulalltag integrieren.

Mag. Dr. Werner Schwarz
Sportwissenscha� ler, Trainer, Lehrer, AHS-Direktor
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DREI GROSSE SÄULEN

So scha�   es der Schulverein, drei großen Säulen (kogni� ve- und körperliche Fähigkeiten, Achtsamkeit) in den Schulalltag zu 
bringen, und damit eine Grundlage für erfolgreiches Lernen und der Entwicklung der Selbstkompetenz zu setzen, zusätzlich 
geben sie auch einen Mehrwert fürs Leben mit. Für einen gesunden und bewegten Lebenss� l benö� gen wir

→ Bewegung im Alltag
→ Sport in der Freizeit
→ Training der Selbstkompetenzen

1. SCHWUNGVOLLER START

Live Training einer Vital4Body-Ausdauer-Einheit mit Werner Schwarz 

Vital4Body, Ausdauer.Bewegungseinheiten
Walking Kid – das 3x3 der Standschri� e

Ein Bewegungsprogramm, das unmi� elbar im Unterricht eingesetzt wird, um „Kondi� on“ in den Klassenraum zu den Schü-
lerInnen zu bringen.

Eine idealtypische Vital4Body-Einheit besteht aus drei Teilen: Einleitung, Haup� eil und Ausklang einer Trainingseinheit:
→ Mobilisa� on (Mobilix): 2 Übungen
→ Kondi� on (Kondix): 6 Übungen
→ Dehnen (Elas� x): 2 Übungen

EINHEIT: „WALKING KID – DAS 3X3 DER STANDSCHRITTE“

Die Vital4Body-Einheit „Walking Kid“ startet mit zwei Mobilisa� onsübungen aus dem Beidbeinstand. Dabei werden die im 
folgenden Haup� eil geplanten Kondix-Übungen koordina� v vom „Kopf her“ vorbereitet und die in Folge belasteten Ge-
lenke werden behutsam mobilisiert.
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Der Haup� eil ist als nach der Dauermethode mit wechselnder Belastung aufgebaut. Die Übungen werden mit moderater 
Belastung begonnen und diese steigt kon� nuierlich an. Die Belastung der SchülerInnen kann über die Atmung, die � efer 
und mit einer erhöhten Frequenz ausgeführt wird, beurteilt werden. Die Herzfrequenz sollte bei den SchülerInnen auf 60 
bis 70 Prozent ihrer Maximalherzfrequenz ansteigen. Idealtypisch und grob abgeschätzt, liegt demnach die Belastungsherz-
frequenz zwischen 130 und 150 Herzschläge pro Minute während der Übungsausführung. Es ist keine Belastungspause 
während der Übungen und auch von einer Übung zur nächsten geplant. Der Haup� eil, der Walking Kid-Einheit, besteht aus 
drei Grundübungen: Standschri� e, Seitschri� e vorwärts und Seitschri� e rückwärts. Diese drei Grundübungen werden in 
drei Steigerungsstufen variiert. Jede dieser Varia� onen wird mit Zwischensprüngen, auch Hopser genannt, wiederholt, um 
die Belastung für die arbeitende Muskulatur systema� sch zu erhöhen. Jede Belastungsblock ist idealtypisch mit 20 Sekun-
den geplant. Daher dauert eine Übung in unserem Programm 3 mal 20 Sekunden, also eine Minute. Das ergibt für sechs 
Übungen sechs Minuten Dauerbelastung. Die Belastungsdauer kann erhöht werden, indem die Übungsdauer von 20 sec. 
auf bis zu einer Minute gesteigert wird. Nach Erhöhung der Dauer der einzelnen Übungen kann, um die Einheitendauer 
weiter zu steigern, auch eine zweite (und auch eine dri� e Serie) mit allen sechs Übungen geplant werden. So kann in der 
Klasse ein „Klasse-Ausdauer-Training“ durchgeführt werden.

Am Ende der Vital4Body-Einheit „Walking Kid“ steht „CoolDown“ mit zwei Dehnübungen am Programm.
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Auf der Website von SIMPLY STRONG (www.simplystrong.at) gibt es unter dem Menüpunkt „Informa� onen“ und dem 
Bu� on „Downloads“ Manuskripte zur Idee, sowie auch zur Umsetzung der Programme mit Übungsbeschreibungen. Dort 
fi ndet man auch die Manuskripte zu den Studien. Als zentrales Anliegen der Homepage fi nden sich für die Anwender, 
Lehrende und Lernende im Se�  ng Schule, Videos sämtlicher Vital4Brain- undVital4Heart Übungen, eine Vorschau der Vi-
tal4Body Übungen und dazu 16 von den Programmentwicklern zusammengestellten Vital4Brain Einheiten sowie neun 
Vital4Heart Einheiten und ganz neu 4 Vital4Body Einheiten. Das gesamte Vital4Body Bewegungsprogramm wird im Sep-
tember veröff entlicht.

Als besonderen Service können Lehrende und Lernende über den Menüpunkt „Playlist“ individuell eigene SIMPLY STRONG 
Einheiten zusammenstellen. 
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Weiter geht’s mit einer Ausdauer Einheit, die es in sich hat:

EINHEIT: „JUMPING KIDS – DER HIT IM KLASSENRAUM“

Bevor wir die einzelnen Übungen und den Übungsablauf – Jumping Kids – mit Text und Bild beschreiben, wollen wir im Ver-
ständnis einer SimplyStrong-Trainingslehre die trainingswissenscha� liche Systema� k zum Au� au der Vital4Body Einheiten 
und die Trainingskennziff ern vorstellen. Wie bei allen SimplyStrong-Übungen werden die Vital4Body-Übungen und auch die 
Vital4Body-Einheit auf Video präsen� ert. Speziell bei Vital4Body werden die Videos in „Echtzeit“ dargestellt. Die Übungen 
werden am Video in der von den Autoren idealtypisch geplanten Belastungszeit präsen� ert, damit ist gemeint, dass die 
Übung als Trainer und Trainingspartner genutzt werden kann.

Die Vital4Body-Einheit „Jumping Kids“ startet mit zwei Mobilisa� onsübungen aus dem Beidbeinstand. Dabei werden die 
im folgenden Haup� eil geplanten Kondix-Übungen koordina� v vom „Kopf her“ vorbereitet und die in Folge belasteten Ge-
lenke werden behutsam mobilisiert.

Der Haup� eil ist als nach der Intervallmethode mit einem Wechsel von Belastungsintervallen über 20 Sek, mit hoher Be-
lastung und einer Belastungspause, mit leichten Bewegungsübungen, über 10 Sek, aufgebaut. Die Herzfrequenz sollte bei 
den SchülerInnen im submaximalen Bereich liegen und bis zu 90 Prozent ihrer Maximalherzfrequenz ansteigen. In den 
Belastungspausen soll die Herzfrequenz spürbar zurückgehen und die Atmung ruhiger werden. Der Haup� eil der Jumping 
Kids Einheit besteht aus sechs Grundübungen: Ausfallschri�  vorwärts, Ausfallschri�  Sprünge, Ausfallschri�  seitwärts, 
Hampelmann, Hockstrecksprung eng und breit. Diese sechs Grundübungen werden jeweils in 2 Serien zu jeweils 20 Sek 
Belastungsintervall und 10 Sek Belastungspause ausgeführt. Ein HIT-Block für eine Übung dauert daher 1 Min, das ergibt 
somit für 6 Übungen, 6 Minuten. Mit Aufwärmen und CoolDown ergibt das in Summe 9 Minuten, so ist dies auch am Video 
dargestellt. Eine Steigerungsmöglichkeit ist, dass man die Belastungsdauer auf 30 Sek  und/ oder die Serienanzahl auf bis 
zu 4 Intervalle pro HIT-Block erhöht. 

Am Ende der Vital4Body-Einheit „Jumping Kids“ steht „CoolDown“ und zwei Dehnübungen am Programm.
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Nachfolgend führen wir für uns wich� ge Befunde an, die uns zur Idee führten, Bewegung mit unseren Übungen in die 
Klassen zu bringen: 

1. Unsere Kinder und Jugendlichen in unseren Schulen stehen vor drei großen Herausforderungen. Zu wenig Auf-
merksamkeits-, Konzentra� ons- und Merkfähigkeit sowie auch Krea� vität (weil Smartphone, soziale Medien & Co 
viel Aufmerksamkeit und Konzentra� on rauben und keine Krea� vität fordert). 

2. Viel Stress und Gewalt bei unseren Kindern und Jugendlichen, weil Zeit- und Leistungsdruck gegen die Achtsam-
keit und Entspannung wirken. 

3. Wenig Bewegung, daher schon in jungen Jahren Bewegungsmangel und daraus resul� erende Auswirkungen wie 
Kopf- und Rückenschmerzen, weil Bewegung und Sport hauptsächlich via Smartphone konsumiert ansta�  über 
die Muskeln produziert wird

SIMPLYSTRONG gibt mit den drei Bewegungsprogrammen drei sehr gute Antworten auf die Fragen unserer Zeit. Erstens ko-
ordina� ve Übungen aus Vital4Brain zur Förderung der kogni� ven Fähigkeiten wie Aufmerksamkeits-, Konzentra� ons- und 
Merkfähigkeit sowie auch Krea� vität; Zweitens Achtsamkeits- und Entspannungsübungen aus Vital4Heart zur Förderung 
der Selbstkompetenz, Empathie und Konfl ik� ähigkeit; Dri� ens Krä� igungs- Dehn- und Ak� vierungsübungen aus Vital4Bo-
dy zur Stärkung von Körperkompetenz und der körperlichen Fitness. 
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DIE VITAL4BODY-EINHEIT „BAUM IM WIRBELSTURM“ 

Diese Einheit spezialisiert sich auf den Bereich Kra� . 
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