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eKinetik

Das Bewegungsprogramm zur Gehirnentfaltung
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@ Bewegungs- und Trainingslehre

Funktionelle Anatomie

K,ne,,k Moderne Gehirnforschung
Funktional-Optometrie

Dopamin und Life Kinetik

Jungste neurowissenschaftliche Befunde und Zusammenhénge verweisen darauf,
dass Dopaminausschittungen Vorgange synaptischer Plastizitat férdern und
motorische Lernvorgange auslésen kénnen (Beck, 2008; Beck & Beckmann, 2009a).
Hierbei scheint die Neuartigkeit der Bewegungsaufgabe (Beck, 2005) und der
unerwartete Bewegungserfolg (Beck & Beckmann, 2009b) eine zentrale Rolle zu
spielen. Dies bedeutet, dass die Uberraschend erfolgreiche Bewaltigung einer

neuartigen Bewegungsaufgabe im Gehirn strukturelle Veranderungen in Gang setzt.

Um kontinuierlich neuronale Lernvorgange zu provozieren, sind somit insbesondere
neuartige und ungewohnte Bewegungsaufgaben anzusteuern, wobei ein

Aufgabenwechsel erfolgen sollte, sobald im Uben eine Routine auftritt.
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Das synaptische Modell und die Gehirndimensionen
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Korperteile, die Teile des
Gehirns aktivieren.
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Die Trainingsbereiche

Training der flexiblen Kérperbeherrschung
Bewegungswechsel Rascher Wechsel zwischen Bewegungen ohne Stocken
Bewegungskette Koppelung mehrerer einfacher Teilbewegungen
Bewegungsfluss Fortsetzen einer laufenden Bewegung trotz plétzlicher Zusatzaufgabe

Training der optimalen Wahrnehmung

Visuell Samtliche MaBnahmen des Kérpers und des Gehirns fir eine
6konomische, allumfassende Verarbeitung der von den Augen gelieferten Daten zu einem
bestmdglichen Seheindruck.

Auditiv Optimale Verarbeitung akustischer Signale in Bezug auf Richtung,
Rhythmik und Klang, um u. a. ein mdglichst exaktes Raumbild zu erhalten.
Somatosensorisch  Die Wahrnehmung von propriozeptiven und taktilen Empfindungen
der Haut, Organe, Muskeln, Gelenke, also alle Informationen zur Kérperwahrnehmung, inkl.
der Informationen des Gleichgewichtsorgans.

Training der kognitiven Fahigkeiten

Arbeitsgedachtnis Ein Teil des Kurzzeitgedachtnisses, das kurzfristig bendtigte
Informationen zwischenspeichert, um aus diesen Informationen schneller auszuwahlen.
Aufmerksamkeit Eingehende Signale werden schneller erkannt zu geeigneten
Handlungen verarbeitet.

Fluide Intelligenz Die Fahigkeit, auf Basis der vorhandenen Situation und des eigenen
Wissens eine gestellte Aufgabe schnellstméglich zu I6sen.

Der Trainingsumfang

Entgegen den sonstigen Gepflogenheiten im Sport ist bei dieser Trainingsform nicht die
Automatisierung von Bewegungen und Bewegungsablaufen das Ziel, sondern eine
Steigerung der Handlungsmaéglichkeiten in verschiedenen Situationen.

Deshalb ist es sehr wichtig, neue Bahnungen, die durch die Bewegungsherausforderung
geschaffen wurden, nicht so lange zu vertiefen, bis sie nur noch flr eine einzige auswendig
gelernte Bewegung zur Verflgung stehen. Vielmehr sollte bereits beim Erkennen der
Grobform die nachste Schwierigkeitsstufe als neue Herausforderung dienen.

Da dies ein sehr unUbliches Vorgehen ist, muss es den Teilnehmern des Trainings immer
wieder erklart werden, um Frust zu vermeiden.

Der angestrebte Effekt ist bereits nach wenigen Wochen zu erkennen, wenn nur eine Stunde
pro Woche trainiert wird. Um eine Uberforderung des Gehirns zu vermeiden, sollte aber auch
nicht langer als maximal 1 Stunde am Stick trainiert werden.

Somit ist es sehr einfach, diese Methode in den normalen Trainingsalltag zu integrieren.
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Wirkungen des Trainings
Allgemein

% Emotionale Stressreduzierung

% Korperliche Entspannung

% Verbesserung der Konzentration

Erhéhte Aufnahmekapazitat

Verbesserung der psychischen und physischen Leistungsfahigkeit
Reduktion der Fehlerquote

Steigerung des Selbstbewusstseins

Forderung des selbststandigen Arbeitens

Im Sport

Erhebliche Reduktion des Energieaufwandes

Ziele werden besser, schneller und ohne Umwege erreicht
Zunahme der rdumlichen Wahrnehmung und der Orientierung
+ Reduktion von Kompensationsbewegungen

% Harmonischere Bewegungsabldufe ohne Unterbrechungen

% Reduzierter Kraftaufwand

% Elegantere Ausfiihrung von schwierigen Bewegungsablaufen
% Beschleunigter Bewegungsablauf
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In der Schule

Schnellerer Wechsel von einer Aufgabe zur anderen

Der Lésungsweg von Aufgaben wird tbersichtlicher

% Umsetzen von Textaufgaben in eine Rechnung féllt leichter

% Das Lernen féllt leichter

+ Lesen und Rechtschreibung verbessern sich

% Zeitgleiche Wahrnehmung verschiedener Infos verbessert sich
% Verbesserung der Konzentration auf eine Aufgabe

% Erlerntes Wissen wird schneller abgerufen
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Die Wissenschaft

In vielen wissenschaftlichen Untersuchungen an diversen Universitdten und Institutionen konnte
nachgewiesen werden, dass Life Kinetik viel bewirken kann:

Ergebnisse bei Kindern unter 13 Jahren:

» Verbesserung der Leseleistung von Grundschiilern um 62% (Schwarzbauer, 2008)

»  Steigerung der fluiden Intelligenzleistung von Férderschilern um 12,2% (Grlinke, 2011)

» Verbesserung der Aufmerksamkeitswerte von Férderschiilern um 6% (Griinke, 2011)

» Verbesserung der mathematischen Leistung von Grundschulern effektiv um 29,46% (Haas, 2011)

» Steigerung der kognitiven Leistungsfahigkeit von 12-jahrigen effektiv um 15,3% (Feltes, 2011)

» Steigerung des Konzentrationsfaktors von 12-jahrigen um 77,1% (Feltes, 2011)

» Steigerung der motorischen Leistungsfahigkeit von 12-jahrigen effektiv um 16,56% (Feltes, 2011)

» Verbesserung der mentalen Rotationsleistung von Grundschiilern um effektiv 42,33% (Pietsch, 2017)

Ergebnisse im Sport:

» Reduktion der Fehlerquote von Golfspielern um effektiv 28% (Wienecke, 2010)

» Reduktion der Cortisolausschittung im Wettkampf bei Golfspielern um bis zu 39% (Wienecke, 2010)

» Verbesserung der Entscheidungsqualitét von Profi-Handballern um 4,76% (Gras, 2011)

» Verbesserung der Entscheidungsgeschwindigkeit von Profi-Handballern um 31,39% (Gras, 2011)

* Verbesserung der Aufmerksamkeitsleistung von 12-jahrigen FuBballern effektiv um 14,9% (Reus 2012)

» Verbesserung der Reaktionsgeschwindigkeit von 12-jahrigen FuBballern um 14,83% (Reus, 2012)

» Verbesserung der Fehlerquote von 12-jahrigen FuBballern um 48,77% (Reus, 2012)

» Verbesserung der visuellen Wahrnehmung von jugendlichen FuBballern um effektiv 13,9% (Maurer 2014)
» Verbesserung der Torschussleistung von jugendlichen FuBballern um effektiv 33,01% (Maurer 2014)

Ergebnisse bei Erwachsenen:

* Verbesserung der Auge-Hand- und Auge-Bein-Koordination um bis zu 11,32% (Penka, 2009)

* Verbesserung der Punktbewertung des Standgleichgewichts um 145% (Penka, 2009)

» Steigerung des Dopaminspiegels von Erwachsenen um 17,73% (Wolf, 2014)

* Quantitatsanstieg der Erholungsreaktion im Schlaf bei 75% der Erwachsenen um 32,49% (Wolf, 2014)

» Reduktion der Stressbelastung bei bis zu 78% der Erwachsenen um bis zu 51,8% (Wolf, 2014)

* Reduktion des Burnout-Risikos bei 78% der Erwachsenen um 24,78% (Wolf, 2014)

» Reduktion der Fehlerquote von Erwachsenen um 65,38% (Lutz, 2014)

» Steigerung der Leistungen des Arbeitsgedachtnisses bei 79% der Erwachsenen um 13,97% (Lutz, 2014)
» Steigerung der Konzentrationsfahigkeit bei 79,2% der Erwachsenen um 10,34% (Lutz, 2014)

» Steigerung der Stressresistenz bei 70,8% der Erwachsenen um 17,26% (Lutz, 2014)

» Steigerung des Selbstbewusstseins bei 79,2% der Erwachsenen um 10,85% (Lutz, 2014)

» Steigerung der Freude bei 70,8% der Erwachsenen um 13,35% (Lutz, 2014)

» Steigerung der Konnektivitdt von mehreren Hirnarealen bei Erwachsenen (Demirakca e. a., 2014)

» Verbesserung der mentalen Rotationsleistung von Erwachsenen um effektiv 12,28% (Fraunhofer, 2017)
* Reduktion der Quote der schwerwiegenden Fehler bei Polizisten effektiv um 38,31% (Markus, 2017)

» Verbesserung der Aufmerksamkeitsleistung von Polizisten effektiv um 33,03% (Markus, 2017)

* Verbesserung der Merkfahigkeit im Kurzzeitgedachtnis von Dementen um 14,63% (Wegmann, 2018)
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