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9 MINDSTEPS® — HOCHEFFIZIENTES GEHIRNTRAINING IN BEWEGUNG

Das Trainingskonzept der 9 MINDsteps® unterstitzt sowohl vielfaltige motorische Eigenschaften als auch die exekutiven
Funktionen im Gehirn. Neun Orientierungspunkte bilden das Grundschema jeder Ubung. Kombiniert werden dann kérper-
liche und geistige Aufgaben in unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden. Der Einsatz ist in Schulen, in der Erwachsenenbil-
dung, in Sportvereinen oder im Einzelsetting moglich!

9 MINDSTEPS® — WAS IST DAS?

9 MINDsteps® ist eine Ubungssammlung bestehend aus 50 Kértchen, auf jeder Karte befinden sich mindestens vier Ubun-
gen. Diese fordern wichtige mentale Eigenschaften und die motorische Koordination gleichermafen. Insgesamt also Gber
200 fantastische Ubungen, fir die es noch viele weitere Variationsméglichkeiten gibt. Das Training ist die perfekte Ergin-
zung zu jedem sportartenspezifischen Training im Verein und im Sportunterricht in der Schule. Die Workouts kdnnen aber
auch ganz alleine durchgefihrt werden.

Hocheffizientes Gehirntraining

Bei sogenannten Dual-Task-Aufgaben oder komplexen koordinativen Ubungen werden die exekutiven Funktionen in einem
hohen Ausmal verbessert. Der Begriff der exekutiven Funktionen stammt aus den Neurowissenschaften. Er beschreibt
geistige Fahigkeiten, mit deren Hilfe wir unsere Emotionen, unsere Gedanken und unser Handeln steuern. Die exekutiven
F unktionen sind im préfrontalen Cortex, auch Stirnhirn genannt, lokalisiert. Haufig wird dieser mit der Steuerzentrale des
Menschen oder einem Orchesterdirigenten verglichen.

Diese Fahigkeiten, die zusammengefasst auch Selbstregulation genannt werden, sind folglich die Grundlage fur selbstver-
antwortliches, eigenaktives und selbstwirksames Lernen und Arbeiten. Eigenschaften, die jede:r von uns in der Ausbildung
oder im Beruf braucht, um erfolgreich zu sein.

Studien zeigen die lebenslange Auswirkung!
Dies zeigt u. a. die Langzeitstudie von Moffitt et al. (2011), die im Rahmen einer groR angelegten Untersuchung 1.000 Proband:in-
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nen seit Uber 40 Jahren begleitet hat und hier der bedeutsame Einfluss der Selbstregulation auf die Lebensqualitdt des Men-
schen aufgezeigt wurde. Sie zeigt, dass Kinder mit guten selbstregulatorischen Fahigkeiten im Erwachsenenalter einen besseren
Schulabschluss haben, gesiinder sowie weniger haufig straffallig sind und einen hoheren sozio-6konomischen Status erlangen.
Wenn unser Gehirn neue Bewegungsaufgaben lernt, passt es sich in jedem Alter an, indem sich bestimmte Regionen ver-
grolRern. Diesen Prozess nennt man auch Neuroplastizitat. Das Gehirn ist also formbar wie ein Muskel.

Zudem kodnnen nachweislich im Hippocampus neue Nervenzellen gebildet werden.

Das sind alles entscheidende Faktoren, um einerseits junge Gehirne besser auf das Leben vorzubereiten und anderseits bis
ins hohe Alter geistig fit zu bleiben.

DAS TRAINING DEINER EXEKUTIVEN FUNKTIONEN — EIN UBERBLICK

Adele Diamond von der Universitat British Columbia (Beck, 2014) hat als Erste die Bedeutung der exekutiven Funktionen
fir die Lernleistung entdeckt. Sie hat drei grundlegende Funktionen unterschieden, die in ihrem Zusammenspiel auch
Selbstregulation genannt werden:

1. Das Arbeitsgedachtnis:

Es speichert Informationen von funf bis sieben Elementen (Zahlen oder Worte) nur wenige Sekunden lang und trotzdem
ist es flr unsere geistige Leistung von enormer Bedeutung. Wenn wir zum Beispiel ldngere Satze verstehen wollen oder
uns Zwischenergebnisse von Berechnungen bzw. kurzfristig Zahlenkombinationen wie Telefonnummern und Codes merken
missen, wenn uns wahrend eines Vortrages Fragen einfallen und wir diese nicht gleich stellen kdnnen, dann brauchen wir
das Arbeitsgedachtnis.

2. Die Inhibition:

Auch Impulskontrolle. Sie hilft uns, spontane Impulse zu unterdriicken, die Aufmerksamkeit bewusst zu lenken und Stor-
reize auszublenden. Wenn wir zum Beispiel an einem Text arbeiten und uns von Gerduschen der Kolleg:innen oder Bau-
stellenlarm von aufen nicht aus der Ruhe bringen lassen, ermoglicht die Inhibition eine selektive Aufmerksamkeit. Auch
die eigenen Emotionen lassen sich mit einer gut ausgebildeten Inhibition besser kontrollieren, wodurch es méglich wird,
Handlungen zu vermeiden, die einem angestrebten Ziel entgegenstehen. Schiler:innen schaffen es so, zuerst die Arbeit
flr die Schule zu erledigen, bevor sie andere Dinge tun. Auch die Selbstdisziplin im Erndhrungs- und Trainingsverhalten im
Hinblick auf ein langfristiges Ziel wird von der Inhibition positiv gesteuert. Sie ldsst uns weniger oft zu Schokolade greifen
oder hélt uns vom Sofa fern.

Der gebiirtige Osterreicher Walter Mischel hat mit seinen Versuchen und Studienergebnissen (iber Jahrzehnte wertvolle
Erkenntnisse erzielt.
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3. Die kognitive Flexibilitat:

Durch sie kénnen wir uns schnell auf neue Situationen einstellen, andere Perspektiven einnehmen und den Fokus der Auf-
merksamkeit wechseln. Wenn sich die Dinge beruflich oder privat plotzlich verandern, hilft uns die kognitive Flexibilitat,
dass wir uns schneller auf die neue Situation einstellen. Gerade in den letzten Jahren hat sich diese Fahigkeit besonders
bewahrt. Hierzu gibt es auch tolle Forschungsergebnisse von Sportwissenschafterin Sabine Kubesch.

Schon allein korperliche Aktivitat starkt die exekutiven Funktionen. Noch wirksamer sind Aufgaben, welche zusatzlich
zur eigentlichen Bewegungsanforderung die exekutiven Funktionen anregen, indem sie beispielsweise Aufmerksamkeit,
Selbstkontrolle und Planungsfahigkeiten herausfordern.

Genau da setzen die Ubungen aus dem Konzept 9 MINDsteps® an.
Neben den vorhin beschriebenen exekutiven Funktionen werden mit den 9 MINDsteps®-Workouts weitere Funktionen im

Gehirn verbessert. Dazu gehdren: Problemldsungskompetenz, Konzentration, Merkfahigkeit, peripheres Sehen, raumliche
Orientierung u.v.m.

Beispiel: Workout mit Wegen — Orientieren und Konzentrieren

1. Stelle 3 x 3 Hutchen (Pylonen) im Quadrat mit mindestens zwei Meter g KIND 208 Aufgaben
Abstand auf. Die Punkte auf der Kartenvorderseite (siehe links) stehen ) " Fuge dentie; Cegrue st gy,
fur die Pylonen. Wenn du auch deine Ausdauer trainieren willst, dann l,". ) :¥. . o 1% o e Curge

verwende groRere Abstande.

2. Auf der Riickseite findest du auf jeder Karte vier Ubungen, wie du den
eingezeichneten Weg zurilicklegen solltest.
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3. Ubungen, die mit Feuer gekennzeichnet sind, sind schwerer auszu-

l. ” .
fuhren. o
A
4. ﬁ = Gehirn und Muskulatur sind ,on fire“!

5. Die Wege, die du dabei bewdltigst, werden in dieser Kategorie durch eine Wegskizze vorgegeben.

6. Alle Karten sind auf der Vorderseite nummeriert von 1 bis 50. Z. B: Workout #2.
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DIE 9 MINDSTEPS® TRAINIEREN DIE FOLGENDEN MENTALEN SKILLS:

Die Problemlésungskompetenz

Mit der Problemlésungskompetenz beschreibt man die Fahigkeit, komplexe Probleme analysieren, verstehen und schluss-
endlich [6sen zu kdnnen. Mit den unterschiedlichen, in der Schwierigkeit variierenden Aufgabenstellungen jeder Karte wird
diese Kompetenz trainiert.

Die Konzentrationsfihigkeit

Unter Konzentrationsfahigkeit wird die gewollte Fokussierung der Aufmerksamkeit auf Sachverhalte verstanden. Dafir ist
die Ausblendung irrelevanter Reize notwendig. Jede Aufgabe im Kartenset erfordert die volle Aufmerksamkeit. Damit wer-
den zunehmend die Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfahigkeit verbessert.

Die Merkfahigkeit

Unter Merkfahigkeit versteht man die Fahigkeit, aufgenommene Informationen Uber einen Zeitraum im Gedachtnis zu
behalten und wieder abrufen zu kénnen. Einige Ubungen erfordern diese Fahigkeit. Man muss sich Wege, Zahlenkombina-
tionen, Worter oder Farben merken.

Das periphere Sehen

Darunter ist das intuitive Sehen ,,aus den Augenwinkeln heraus” zu verstehen. Das periphere Sehen erfillt eine wichtige
Funktion und hilft dabei, uns sicher durch die Welt zu bewegen. Gerade wenn mehre Personen (Kinder) zwischen den Py-
lonen unterwegs sind, bekommt dieser Aspekt eine besondere Bedeutung, um Kollisionen zu vermeiden.

Die Orientierungsfahigkeit
Der Name sagt alles. Es geht um die rdumliche Orientierung bzw. das Vorstellungsvermdgen in einem komplexen System.
Bei den Ubungen der 9 MINDsteps® missen dabei auch noch kognitive Aufgaben geldst werden.

Aufmerksamkeit

Eine hohe Aufmerksamkeit ist heute wichtiger denn je. In einer Welt voller Ablenkung ist sie der Schlissel zum Erfolg. Auf-
merksamkeit wird als die Fahigkeit bezeichnet, mental prasent zu sein. Das ist eine Basiseigenschaft zum Absolvieren aller
9 MINDsteps®-Workouts.
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Beispiel: Workout mit Zahlen — Rechnen und Laufen

1. Folge dem vorgegebenen Weg und trainiere deine exekutiven Funk- & WINDstaCs
tionen im Gehirn. Wahrend verschiedener koordinativer Aufgaben er- N
ledigst du Rechnungen und bleibst stets fokussiert. ,é' - '6: ,’0‘:
] (]
' |
.. I ! 5o
2. Auf der Ruickseite findest du auf jeder Karte vier Ubungen, wie du den | o i : fﬁ;x‘i‘.ﬂ'}ﬁ".f:f‘:"‘.';;“,’:'é'-'
eingezeichneten Weg zuriicklegen solltest. ‘@ '@ 0. o iy
s e ! bl T T
hsioge oy " 7
. . . . . . . e ! T e L) Y
3. Ubungen, die mit Feuer gekennzeichnet sind, sind schwerer auszufiihren. Na ! >4

4, ﬂ = Gehirn und Muskulatur sind ,,on fire“!

5. Die Wege, die du dabei bewdltigst, werden in dieser Kategorie durch
eine Wegskizze und Zahlen vorgegeben.

6. Alle Karten sind auf der Vorderseite nummeriert von 1 bis 50. Z. B.: Workout #15.

DIE 9 MINDSTEPS® TRAINIEREN DIE FOLGENDEN MOTORISCHEN SKILLS:

Reaktionsfahigkeit

Hierbei geht es darum, moglichst schnell auf Signale aller Art zu reagieren und ebenso schnelle und zweckmaRige moto-
rische Aktionen einzuleiten. Die Reaktionsfahigkeit wirkt eng mit der Reaktionsschnelligkeit zusammen, wo einem als Bei-
spiel das Autofahren als Erstes in den Sinn kommt.

Koppelungsfahigkeit
Bei der Koppelungsfahigkeit geht es darum, dass Teilkdrperbewegungen von Armen, Beinen, Rumpf etc. moglichst gut auf-
einander abgestimmt sind. Nur dann kann es zur maximalen Kraft- oder Schnellkraftentfaltung kommen.

Gleichgewichtsfahigkeit

Die Fahigkeit, den gesamten Korper im Gleichgewichtszustand zu halten und diesen wiederherzustellen, wenn er kurzzeitig ver-
loren geht. Eine Eigenschaft, die durch pl6tzliche Richtungswechsel und verschiedene motorische Zusatzaufgaben trainiert wird.
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Rhythmisierungsfihigkeit

Die auch als Rhythmusfahigkeit beschriebene Instanz der koordinativen Fahigkeiten tragt ihre Bedeutung bereits in sich.
Hier geht es darum, sowohl die Bewegungsablaufe rhythmisch zu gestalten als auch diesen Rhythmus am Ende beizube-
halten.

Differenzierungsfihigkeit

Sie dient dazu, einen Bewegungsablauf genau und sicher durchzufiihren, wobei vor allem der Krafteinsatz eine grofRe Rolle
spielt. Gemeint ist die Fahigkeit zum Erreichen einer hohen Feinabstimmung einzelner Bewegungsphasen, die in grolRer
Bewegungsgenauigkeit und Bewegungstkonomie zum Ausdruck kommt.

Orientierungsfahigkeit

Der Name sagt alles. Es geht um die rdumliche Orientierung in einem komplexen System. Bei den Ubungen der 9 MIND-
steps® mussen dabei auch noch kognitive Aufgaben gelost werden. Wer in dieser Fahigkeit geschult ist, kann sehr gut eine
zielangepasste Veranderung der Lage und Bewegung mit dem eigenen Korper vornehmen.

Ausdauer

Wenn du die Abstande der Pylonen (HUtchen) auf z. B. 10 Meter erweiterst, trainierst du natirlich auch deine Ausdauerfa-
higkeit. Intervalltraining: Mache nach jeder Ubung nur eine kurze Pause, um dir die nachste Ubung zu merken, sodass dein
Puls maximal um 1/3 zurtickgeht (lohnende Pause). Dauermethode nur fir Experten: Verzichte auf die Pausen!

Kraft

Bei einigen Workouts sind an den Pylonen (Hitchen) auch Kraftigungsiibungen zu absolvieren. Kraft bezeichnet die Fahig-
keit des Nerv-Muskel-Systems, durch Muskelkontraktion Widerstande zu Gberwinden (konzentrische Arbeit), ihnen ent-
gegenzuwirken (exzentrische Arbeit) oder sie entgegengesetzt der Schwerkraft zu halten (statische Arbeit).
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Beispiel: Workout mit Buchstaben — Buchstabieren und Trainieren

1. Der Weg ist hier nicht eingezeichnet, dieser ergibt sich aus der Auf-
gabe auf der Rickseite. Du buchstabierst Worter, indem du die rich-
tigen Pylonen (Hltchen) ansteuerst. Meistens vorwarts, manchmal

n INDSICS Aufgaben
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2. Auf der Riickseite findest du auf jeder Karte vier Ubungen in unter- i o= i et
schiedlichen Schwierigkeitsgraden. Die Ubungen, die mit Feuer ge- o < L

kennzeichnet sind, sind schwerer auszufihren.
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4. Alle Karten sind auf der Vorderseite numeriert von 1 bis 50. Z. B:
Workout #15. Z.B: Workout #34.

Mebhr Infos und Bestellung auf: erichfrischenschlager.com
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