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Korperliche Aktivitat, die koordinative Anforderungen mit
kognitiven Herausforderungen verknupft, fordert die neuronale
Vernetzung im Prafrontalen Cortex des Gehirns. Dies ist der Sitz
der Exekutiven Funktionen (EF) — der mentalen Fahigkeiten, die
unser Verhalten, unsere Emotionen und unsere Aufmerksamkeit
steuern und damit zentral sind als Voraussetzung fur ein fittes
Kopfchen.
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= inhibitorische Kontrolle

Die Fahigkeit, Impulse zu Informationen kurzzeitig im Die Fahigkeit, schnell
kontrollieren und Kopf behalten, sie zwischen Aufgaben, Regeln
automatische Reaktionen wonline"/prasent halten und oder Perspektiven zu
zugunsten zielgerichteten mit ihnen arbeiten. wechseln.
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Im Turnen: Trotz Vorfreude Eine Abfolge von drei Geraten Auf wechselnde Signale

auf das Trampolin ruhig in der korrekten Reihenfolge reagieren; eine Ubung spontan
warten; eine Bewegung bei anlaufen; sich komplexe anpassen, wenn ein Hindernis
einem Stopp-Signal sofort Bewegungsanweisungen im Weg ist.
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Wahrend einfach und schon automatisierte Bewegungen kaum Ressourcen beanspruchen, fordern

dahingegen neue und variierte Bewegungsaufgaben das Gehirn massiv.

Die effektivste Forderung findet statt, wenn die Aufgabe motorisch machbar,
aber kognitiv fordernd ist. <
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1) Der ,.Diinger-Effekt“ (Biochemie)
Bei intensiver Bewegung produziert der Kérper Botenstoffe (vor allem BDNF).

« Was es bewirkt: Dieser Stoff wirkt wie Diinger fir das Gehirn. Er schiitzt bestehende Nervenzellen
und hilft dabei, neue Verbindungen (Synapsen) zu kniipfen.

— Fazit: Nach dem Sport ist das Gehirn in einem Zustand, in dem es Informationen besonders schnell
und effizient speichern kann.

2) Die , Schaltzentrale” trainieren (Struktur)
Die exekutiven Funktionen sitzen im Stirnhirn (Prafrontaler Cortex). Dieser Bereich ist wie ein Muskel:

« Was passiert: Wenn Kinder beim Turnen Regeln beachten, sich Folgen merken oder Impulse unterdriicken,
muss diese Schaltzentrale Hochstleistung bringen.

« Fazit: RegelmaBiges ,Smart-Move“-Training verdichtet das neuronale Netz in diesem Bereich. Das Kind
lernt, sich auch in der Schule besser zu steuern.

3) Dual-Tasking: Die kognitive Herausforderung (Vernetzung)

Eine Bewegung allein (z. B. Gehen) lauft oft ,automatisch” ab. Erst wenn eine zweite Aufgabe hinzukommt,
wird es spannend.

« Das Prinzip: Durch die Kombination aus Motorik (z. B. Balancieren) und Kognition (z. B. Farben sortieren)
miuissen verschiedene Gehirnareale gleichzeitig miteinander kommunizieren.

» Fazit: Diese Zusammenarbeit der Hirnhalften und Areale verbessert die allgemeine
Verarbeitungsgeschwindigkeit.
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4) Die , Aktivierungs-Hypothese"
Bewegung erhoht die Durchblutung und den Sauerstoffgehalt im Kopf.
« Was passiert: Die Aufmerksamkeit steigt, das Kind wird ,wach".

« Fazit: Ein kurzes, kognitiv forderndes Spiel zu Beginn der Turnstunde , knipst das Licht im Kopf an“ und
erhoht die Konzentration fiir den Rest der Einheit.
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