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1. Wie nutzt man dieses Buch?

Das Buch ist systematisch nach Kapiteln geordnet, das heif3t aber nicht,
dass Sie das Buch von Anfang bis Ende hintereinander durchlesen miissen.
Das Buch ,Jonglieren in Schulen® ist ein Buch fur die Praxis, so dass Sie ge-
zielt in jedes Kapitel oder Unterkapitel einsteigen kdnnen. Sie kénnen also
nach Herzenslust kreuz und quer blattern und lesen. Die Struktur des
Buches folgte der folgenden Logik:

Zuerst die Aufklarung bzw. Aufzahlung von Mythen, weshalb das Jonglieren
sich nicht in Schulen realisieren lasst (Kapitel 2). Dann die Aufzahlung der
wissenschaftlichen Beweise und Studien, warum Bewegung das Lernen un-
terstitzt (Kapitel 3). Ein erganzendes Kapitel mit wissenschaftlichen Bele-
gen, aber enger an die Anforderungen flr Schulen, findet man in Kapitel 4:
+~Warum Jonglieren in der Schule?“. Warum und wie genau das Jonglieren
im Gehirn wirkt, wird in Kapitel 5 beschrieben. In Kapitel 6 wird dann be-
schrieben, wie man das Jonglieren grundsatzlich in seiner Schule integrieren
kann: Welche Balle, welches Lernsystem, Organisation usw. In Kapitel 7
werden dann verschiedene Beispiele fiir die konkrete Umsetzung genannt.
Zum Schluss werden noch kurz die Vorziige des Jonglierens als Tool fir
Flhrung aufgefiihrt, die nicht flr Schulleiter, sondern fir alle Lehrer inte-
ressant sein dirften (Kapitel 8).

Besonderheit ,,GLG* — Glossar Gehirn

Sie werden im Text ab und zu ein Wort mit dem
Zusatz ®-¢ finden. Beispiele sind ,Hippocam-
pus®-¢“ oder ,Synapsen®-¢“,

Dieses ,GLG" ist die Abklrzung fir ,Glossar
Gehirn“. Alle Fachbegriffe mit einer G-¢-Kenn-
zeichnung werden im Glossar Gehirn —am Ende
des Buches — kurz erklart.

Fir dieses ,Glossar Gehirn* gibt es zwei Grin-
de. Zum einen wirkt das Jonglieren in vielen Are-
alen des Gehirns und aktiviert verschiedene Bo-
tenstoffe im Gehirn. Zum anderen kann die kon-
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kretere Darstellung der Gehirn-Aspekte des Jonglierens dem einen oder an-
deren Leser helfen, neurobiologische Argumente zu finden, um eventuell
den einen oder anderen bzw. die eine oder andere Kollegin ,fachlich® von
der Sinnhaftigkeit des Jonglierens in Schulen zu iberzeugen. Es gibt nicht
wenige Lehrer und/oder Schulleiter, die die positiven Effekte des Jonglierens
in einer Schule fur das Gehirn bezweifeln, weil sie die Zusammenhange nicht
kennen.

Die wissenschaftlich nachgewiesenen Effekte im Gehirn fir Aufmerk-
samkeit, Gedachtnis, Lernmotivation und Konzentration durch das Jong-
lieren erschweren es Skeptikern, das Jonglieren als ,albern®, ,Zeitver-
schwendung® oder ,Spielerei* abzutun.
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2. Zehn Mythen: Warum sich Jonglieren nicht in einer
Schule realisieren lasst

Nicht nur in Deutschland glauben viele Menschen, dass das menschliche
Gehirn ein ,Denkorgan® sei, das weitgehend losgeldst und unabhangig vom
Korper funktioniert. Selbst Wissenschaftler sprechen heute noch von
srationalem Denken“ oder ,nacktem Verstand®, das neurobiologisch bzw.
wissenschaftlich mit bildgebenden Verfahren langst widerlegt ist. Unsere
Denkmuster und Kultur haben vor Jahrhunderten bestimmte Vorstellungen
fur die Trennung zwischen Kérper und Gehirn entwickelt und sorgen heut-
zutage noch immer fir diesen Irrglauben. Fakt ist jedoch: Unser Gehirn und
unser Korper sind untrennbar miteinander verbunden. Aktivitaten im Gehirn
I6sen korperliche Reaktionen aus und umgekehrt. Das war immer so und
wird auch immer so bleiben. Dank Evolution wird sich das auch nicht mehr
andern.

Auf diesem Irrglauben basiert auch die fehlende Akzeptanz fir ,Jonglieren
im Business® oder ,Jonglieren in der Schule®. Es ist schlichtweg ,iberhaupt
nicht“ bzw. nur ,extrem schwer vorstellbar, dass Jonglieren hochst wertvolle
Impulse fir Lernmotivation, Aufmerksamkeit, Konzentration und Gedachtnis
haben soll. Da diese positiven Effekte nicht nur auRerst komplex, sondern
vor allem ausnahmslos unbewusst ablaufen, ist es in keiner Weise auffallig,
dass der Glaube daran schwerfallt... es geht kaum anders.

Das ausgerechnet das Werfen und Fangen von Ballen sinnvoll fir die
Schule, den Schiiler, die Lehrer und/oder den Schulalltag sein soll, wird
sicher auch die nachsten Jahre von vielen Schul-Verantwortlichen bezweifelt
werden. Deshalb hier zehn Mythen, die Ihnen im Schulalltag sicher begeg-
nen werden.

Jonglieren gehort in den Zirkus und hat in einer Schule,
bei der es um Wissen, Lernen und Disziplin geht, nichts 1
zu suchen

So ein ,Totschlag-Argument® habe ich in den letzten Jahren schon in
verschiedenen Formulierungsvarianten gehort. Hier wird grundsatzlich der
Einfluss des Jonglierens (= Bewegung/Kérper) und den vermeintlich rein
geistigen Feldern ,Wissen/Lernen/Disziplin“ (= Gehirn) bestritten. Wenn Sie
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oder einer lhrer Kolleginnen (oder womdglich der/die Schulleiter/in?) auch
Probleme haben, hier Zusammenhéange herzustellen, lesen Sie unbedingt
das Kapitel ,5) Wie und Warum Jonglieren im Gehirn wirkt“. Beim Jonglieren
werden die Exekutiven Funktionen (Kapitel 5.3) gefordert, die Selbstre-
gulation wird angekurbelt, geistige Operationen fallen leichter und man ist
geistig flexibler. Beim Jonglieren wird auf zellularer Ebene die Kapazitat
unseres Denk- und Lernvermégens erhoht, das Gehirn bekommt mehr Ge-
hirngewebe und im Hippocampus®-¢ entstehen sogar neue Nervenzellen.

Jonglieren ist nur etwas fiir den Sportunterricht
und deshalb nur etwas fiir Sportlehrer . 2

Auch dies ist ein fundamentaler Irrglaube. Ja, Jonglierern hat mit Bewegung
zu tun. Die grofite Wirkung entfaltet das Jonglieren aber tber koordinative
Bewegungen im Gehirn. Es erfordert die Zusammenarbeit beider Gehirn-
halften und genau das fordert das Lernen in mehrfacher Hinsicht: Bessere
Lernmotivation, Konzentration und Aufmerksamkeit. In zahlreichen wissen-
schaftlichen Studien wurde dies dokumentiert. Lesen Sie hierzu Kapitel 5.1.
»~Jonglieren verbessert die Verbindungen im Gehirn® und Kapitel 5.3 ,Exeku-
tive Funktionen®.

Jonglieren braucht ein wenig Vorkenntnisse
oder zumindest Ballgefiihl, sonst wird das nix 3

Das Werfen und Fangen mit drei Ballen kann wirklich jeder (ab 10 Jahre)
lernen, aber darum geht es nicht. Wirklich nicht. Es geht mir bei diesem Buch
vor allem darum, mehr Bewegung in die Schule und den Unterricht zu
bringen ... Gber das Jonglieren bzw. kleine, kurze koordinative Bewegungs-
einheiten. Bei Wurf- und Fanglibungen mit 1 oder 2 Ballen werden die
Schiler mental gefordert und missen sich dabei ein wenig bewegen. Dies
sorgt hinterher fir bessere Aufmerksamkeit, Konzentration und Lernmo-
tivation.

Jonglieren behindert das Lernen 4

Falsch! Genau das Gegenteil ist der Fall. In mehreren wissenschaftlichen
Studien wurde nachgewiesen, dass Jonglieren sowohl die Lernmotivation,
die Aufmerksamkeit und Konzentrationsfahigkeit enorm unterstiitzt. (Kapitel
3. Wissenschaftliche Erkenntnisse zu Bewegung und Lernen)
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Jonglieren lernen dauert zu lange
und dafiir haben die Schulen keine Zeit = 5

Mit Hilfe des Jonglier-Lernsystem REHORULI® (mehr dariiber in Kapitel 6.1)
kdénnen insbesondere Anfanger in verbluffend kurzer Zeit das Jonglieren mit
drei Béllen lernen. Offentliche und von Notaren beglaubigte Jonglier-Lern-
Events haben dies eindrucksvoll bewiesen. Die aktuellen Bestmarken (Welt-
rekorde) sind:

445 Anfanger haben gleichzeitig in 30 Minuten das Jonglieren mit 3
Ballen gelernt - Video ansehen: www.ingolstadt.jonglierschule.de

162 Anfanger haben gleichzeitig in 20 Minuten das Jonglieren mit 3
Ballen gelernt - Video ansehen: www.weltkindertag.jonglierschule.de

119 Anfanger haben gleichzeitig in 10 Minuten das Jonglieren mit 3
Ballen gelernt - Video ansehen: www.weltrekord.jonglierschule.de

In Kapitel 7 (Varianten und Ideen flr die Integration des Jonglierens in der
Schule) finden Sie viele verschiedene Ideen, wie man das Jonglieren in
Schulen integrieren kann.

Die wenigsten Lehrer konnen Jonglieren bzw. sind nicht
in der Lage, es den Schiilern beizubringen

Das Jonglier-Lernsystem REHORULI® (siehe Kapitel 6.1) ist ein ,idioten-
sicheres® Lernsystem, das Schritt fur Schritt mit verschiedenen Wurf- und
Fangiibungen mit nur 1 und 2-Béllen beginnt. Es sind 15 Ubungen fiir die
linke und 15 Ubungen fiir die rechte Hand.

Systematisch wird mit diesen Jonglier-Ubungen gelernt, das Uberkreuz-
Muster der Jonglage zu erlernen, um am Ende dann 3 Balle sicher jonglieren
zu kénnen. Nicht nur das REHORULI®-Jonglier-Lernsystem (inkl. 34 Video-
Tutorials) gibt es kostenfrei im Web (www.Online-Akademie-Jonglieren.de)
und als kostenfreie App (www.Jonglier-Fix.de), sondern auch Video-
Tutorials flr Lehrer und Schiiler-Tutoren, die das Jonglieren mit REHORULI®
anderen beibringen méchten.
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Es werden fiir alle Schiiler Jonglierballe benétigt
und das ist viel zu teuer! S §

Strapazierfahige Jonglierballe lassen sich sehr preiswert mit Leinsamen und
Luftballons herstellen. Kalkulationsbeispiel fur 240-250 Jonglierballe bzw.
mindestens 80 Jonglierball-Sets (je 3 Balle):

25 kg Leinsamen kosten ca. 35,00 € und 1.000 Luftballons kosten ca. 60,00
€ (inkl. Versandkosten). Da fur jeden Ball ca. 100g Leinsamen und 4 Luft-
ballons benétigt werden reicht die 0.g. Menge flr ca. 240-250 Jonglierballe.
Der Preis je Jonglierball-Set betragt somit maximal 1,20 € bzw. 0,40 € je Ball.
Wenn Sie die Schiler bzw. die Eltern bitten, nur 1,00 € mitzubringen, muss
die Schule nur 1/5 der Gesamtschuler in Euro aufbringen. Das waren bei 500
Schilern lediglich 100 Euro, damit JEDER Schiler seine eigenen drei
Jonglierballe bekommen kann. Weitere Informationen finden Sie im Kapitel
6.1 ,Jonglierballe® und 6.3 ,Vorbereitung und Planung®

Die Herstellung selbstgemachter Jonglierbille
ist kompliziert bzw. dauert zu lange - 8

Das Herstellen von Jonglierballen mit Luftballons und Leinsamen ist sehr
einfach und macht zudem viel Spal3. In einer Schulstunde (45 Min.) ist es
durchaus maoglich, dass jeder Schiiler sich seine 3 Bélle selbst herstellt. Dies
wurde bereits mehrfach in verschiedenen Schulen (Grundschule, Real-
schule, Gymnasium, Berufsschule etc.) in der Praxis ausprobiert. Wie die
Herstellung funktioniert, wird in einem professionell gemachten Video Schritt
far Schritt erklart und gezeigt. Das Video ist kostenfrei in YouTube abrufbar
unter www.Baelle-selbst-bauen.FQL.de. Weitere Informationen finden Sie
im Kapitel 6.1 ,Jonglierballe” und 6.3 ,Vorbereitung und Planung®.

Jonglieren lasst sich schwierig in den Lehrplan
integrieren 9

Die Integration des Jonglierens in Schulen bedeutet nicht, hierfirr ein extra
Fach zu installieren. Es geht darum, den Schilern (und auch Lehrern!) die
Méoglichkeit des Jonglierens im Schulalltag anzubieten. Das kann gele-
gentlich sein, d.h. man plant einen ,Projekttag Jonglieren“ oder bietet Jong-
lieren ein bis zwei Mal im Unterricht wahrend des Schuljahres oder regel-
maRig (!) im jeweiligen Fach an. In Werken oder Kunst, um zum Beispiel
Jonglierballe zu basteln (siehe Kapitel 6.1 Jonglierballe) oder im Sportun-
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terricht, um das Jonglieren Schritt fiir Schritt zu lernen. Wie und warum sich
das Fach Biologie, Englisch, Latein, Deutsch, Physik oder Mathematik fiir
das Jonglieren eignen, lesen Sie im Kapitel 7.2.1. Auch wahrend den Pausen
kann eine Schule das Jonglieren fiir Schiiler und Lehrer anbieten.

Jonglieren wahrend des normalen Unterrichts ist 17y
nicht durchfiihrbar bzw. stort Aufmerksamkeit und 10
Konzentration

Gerade beim Thema Aufmerksamkeit und Konzentration gibt es bei den
Schulern bzw. in den Schulen die gréRten Defizite. Grund dafir ist, dass die
Schiler zu lange sitzen und — aus neurobiologischer Sicht - die Aufmerk-
samkeit und Konzentration in den Gehirnen nachlassen MUSS! Kurze Be-
wegungsibungen oder Wurf- und Fanglbungen mit einem Ball sorgen
SCHNELL fir mehr Aufmerksamkeit und Konzentration. Das haben
wissenschaftliche Studien bewiesen. Ein oder zwei Minuten (!) Dauer
wurden hierflr vollig ausreichen. Je mehr sich die Schiler beim Lernen
bewegen dirfen, desto mehr Stoff kann in kirzerer Zeit vermittelt werden.
Auch das wurde in wissenschaftlichen Studien bewiesen. Einige Schulen
setzen fur Wurf- und Fanglibungen mit 1 und 2 Ballen die JOKOKO®-Sets
ein. JOKOKO® steht fiir JOnglieren fiir bessere KOordination und KOgniton
(siehe www.JOKOKO.Jonglierschule.de).

Auch im didaktischen Bereich lasst sich das Jonglieren hoch wirksam
einsetzen. Neben dem Audiokanal kann der/die Lehrerin die Farbe und Be-
wegung der Balle nutzen, um den Gehirnen der Schiler zusatzliche Reize
zu geben bzw. damit sich die Schiler die Inhalte besser merken kénnen.
Dazu muss man nicht jonglieren kénnen, sondern muss nur Stichworte/
Themen verschiedene Ball-Farben zuordnen und die Balle passend hoch-
halten bzw. zeigen. Wenn man das Gehirn mehr fordert, wird es leistungs-
fahiger ... und genau das passiert hier.
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3. Wissenschaftliche Erkenntnisse
zu Bewegung und Lernen

Wir besitzen u.a. deshalb ein GEHIRN,
weil wir durch unsere motorischen Fahigkeiten in
der Lage sind, Gefahren aus dem Weg zu gehen und
auf unsere Chancen zuzugehen.

Bildungssysteme, die die Beweglichkeit der Schiiler
auf ein Minimum reduzieren - indem sie nur noch
Abfolgen von Buchstaben und Zahlen auf ein
Spielfeld so grof} wie ein Blatt Papier
aneinanderreihen, haben nicht verstanden, wie
wichtig die motorische Entwicklung ist.

Prof. Robert A. Sylvester, Professor fiir Bildung, University of Oregon, USA

Jede Art von Bewegung ist gesund. Das ist zunachst einmal nichts Neues.
In Deutschland wird Bewegung allerdings vernachlassigt, seit Jahrzehnten
nimmt der Bewegungsdrang kontinuierlich ab. Jedes fiinfte Kind in Deutsch-
land ist mittlerweile GUbergewichtig, zwei Drittel (!) der Manner und die Halfte
(!) der Frauen. Die Corona-Zeit in den Jahren 2020 und 2021 hat den
Bewegungsmangel und damit die negativen Folgen zusatzlich verscharft.

LY

Noch vor Beginn der Corona-Krise im A5

Marz 2020 verkiindete die Weltge- 80(y :ﬁ
sundheitsorganisation (WHO) im No- o World Health

vember 2019 ,Bewegungsmangel ist  yar Kinder und Organization

die Epidemie des 20. Jahrhunderts® J dlich b
80% der Kinder und Jugendlichen be- ugendiichen bewegen

wegen sich zu wenig. sich nicht ausreichend.

LLL<¢T\
o
=z

Sport ist gesund, Sport halt gesund, Sport ist wichtig fir eine gesunde
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen. Alles richtig, aber warum
machen es dann immer weniger Kinder und Jugendliche? Warum werden
unsere Kinder immer unbeweglicher und dicker? Diese Frage wird meist mit
,=Daddeln* beantwortet. Aber ist das wirklich so? Und wie kann man dieser
Entwicklung entgegenwirken? Kinder haben einen natiirlichen Bewegungs-
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drang. Sie lernen ihr
Umfeld aktiv kennen,
sie entwickeln sich

Sport und Bewegung férdert

Wissenschaftlich
mit tausenden ® Aufmerksamkeit

ien I @ Konzentration
durch Bewegung. g(:'iltdr:in::s‘:e?rtls @ Gedichtnisleistung

Und das nicht nur im @ Stimmung

Bereich der Motorik, 3 0 @ Gehirn-Durchblutung
sondern auch emo- Jahren: @ Lernmotivation
tional, (psycho) so-
zial und kognitiv. Deshalb ist u.a. auch das Jonglieren-Lernen in der Grund-
schule so aulierordentlich wichtig (Kapitel 4.1 Pflicht fir Grundschulen). Um
dies zu férdern, muss naturgemaf das Umfeld bewegungsfreundlich ausge-
staltet werden. Dafir sind in erster Linie die Eltern verantwortlich, vor allem
bei jungeren Kindern. Viele Untersuchungen haben inzwischen gezeigt,
dass aktive Eltern aktive Kinder haben und umgekehrt. Die familiare Vor-
bildfunktion spielt eine entscheidende Rolle fir die sportliche Entwicklung
von Kindern. Doch auch Einflussfaktoren wie Kindertagesstatten und Kin-
dergarten, Schulen sind sehr wichtig fir die Bewegungsférderung von
Kindern und Jugendlichen.

Drastischer Anstieg von Gamingzeiten und
Internetnutzung wahrend des Corona-Lockdown

Gemeinsam mit Suchtex-
perten untersuchen die Dt.
Angestelltenkrankenkasse
(DAK) am Universitats-
klinikum Hamburg Eppen-
dorf (UKE) in einer Langs-
schnittstudie erstmalig die
krankhafte Nutzung von
Computerspielen und Social-Media nach den neuen ICD-11 Kriterien der
WHO. Auch die Folgen der Covid-19-Pandemie wurden erforscht. Im Fokus
stehen Kinder und Jugendliche.

Die ersten Zwischenergebnisse der Studie sind alarmierend: Bei fast
700.000 Kindern und Jugendlichen ist das Gaming riskant oder
pathologisch. Im Vergleich zum Herbst 2019 nehmen die Spielzeiten unter
dem Corona- Lockdown werktags um bis zu 75 Prozent zu.
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Ahnlich problematisch wie Onlinespiele sind Social-Media-Aktivitaten. Eine
pathologische (krankhafte) Nutzung wird bei rund 170.000 Jungen und
Méadchen (3,2 Prozent) festgestellt. Wahrend der Corona-Krise steigen die
Social-Media-Zeiten werktags um 66 Prozent an —von 116 auf 193
Minuten pro Tag. ,Die Nutzungszeiten der Kinder und Jugendlichen haben
die gréte Vorhersagekraft fir ein problematisches und pathologisches
Verhalten®, sagt Professor Rainer Thomasius, Arztlicher Leiter am
Deutschen Zentrum fur Suchtfragen.

Immer mehr Kinder und Jugendliche in Deutschland sind in
psychotherapeutischer Behandlung

Nutzungszeiten [in Minuten] der regelméRigen Nutzer (Kinder und
Jugendliche) vor und unter Corona-Lockdown

GAMING SOCIAL MEDIA

Werktags Waochenende Werktags Wochenende

vor Corona unter Corona vor Corona unter Corona
Abb. 2: Nutzungszeiten vor und unter Corona-Lockdown

Innerhalb von elf Jahren hat sich die Zahl der jungen Patientinnen und
Patienten mehr als verdoppelt. Das geht aus dem Arztreport der BARMER
hervor, der im Marz 2021 in Berlin vorgestellt wurde. Demnach benétigten
im Jahr 2019 rund 823.000 Kinder und Jugendliche psychotherapeutische
Hilfe, 104 Prozent mehr als im Jahr 2009. Die Corona-Pandemie samt
strikter Kontaktbeschrankungen dirfte dabei die Situation noch ein Stiick
weit verscharfen. Bei BARMER-versicherten Kindern, Jugendlichen und
jungen Erwachsenen bis einschlief3lich 24 Jahren stiegen die Zahlen fir die
Akutbehandlung sowie die Antrage etwa fir die erstmalige Therapie und
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deren mdgliche Verlangerung in 2020 um sechs Prozent auf mehr als 44.000
im Vergleich zum Vorjahr. ,Psychische Probleme kénnen fir Kinder und
Jugendliche ernste Folgen haben. Deshalb ist es wichtig, auf ihre Alarm-
signale zu achten. Zeitnahe Hilfe und Pravention kdnnen viel dazu beitragen,
dass psychische Probleme erst gar nicht entstehen oder sich verstetigen und
zu einer psychischen Erkrankung fuhren®, sagt Prof. Dr. Christoph Straub,
Vorstandsvorsitzender der BARMER.

Mehr Bewegung sorgt fiir mehr Zufriedenheit

In der neuen Pisa-Studie 2017 zum Wohlbefinden der Schilerinnen und
Schuler in den OECD-Staaten haben Bildungsforscherinnen und -forscher
erstmals deren Zufriedenheit untersucht. Daflr wichtig seien insbesondere
die Unterstiutzung durch die Lehrerinnen und Lehrer, die Zuwendung durch
die Eltern, Aktivitdten mit Freundinnen und Freunden sowie Sport und
Bewegung. Eine Erkenntnis der Studie: In Deutschland betatigen sich 97
Prozent der Schilerinnen und Schiler aul3erhalb der Schule kérperlich
(OECD-Schnitt 93 Prozent). Diejenigen, die sich mindestens an drei Tagen
die Woche zumindest maRig korperlich betatigen, sind zufriedener als solche
Schulerinnen und Schiler, die nicht maRig koérperlich aktiv sind. Der
Vorsitzende der Dt. Sportjugend, Jan Holze kommentiert: ,Es ist zwar trivial,
aber immer noch nicht allen bewusst: Sport und Bewegung sind nicht nur
Freizeitvergnligen, sondern leisten einen wertvollen Beitrag zur emotio-
nalen, sozialen und kognitiven Entwicklung junger Menschen.” Umso ver-
wunderlicher ist es, dass seit 50 (flinfzig) Jahren der Schulsport extrem ver-
nachlassigt wird.

Desolater Zustand beim Schulsport in Deutschland

Dass der Schulsport reformiert werden misse, war bereits die Meinung der
Verfasser einer Studie (Klass) zu Schilereinstellungen zum Schulsport,
bereits im Jahr 1976 (!). Mit dieser Studie wurde festgestellt, dass

e sechzig Prozent der Schdler eine freiwillige Teilnahme am
Sportunterricht fordern,

e dass bei den Schiilern beliebte Sportarten wie z.B. Schwimmen und
Tischtennis kaum eine Rolle spielen,
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der nachgeschalteten Nervenzelle Ubermittelt. In zahlreichen tierexperi-
mentellen Studien konnte gezeigt werden, dass Synthese und Metabolismus
der Neurotransmitter Serotonin®-¢, Dopamin®-¢ und Noradrenalin durch
korperliche Aktivitat gesteigert (vgl. Meeusen/De Meirleir 1995) und die
damit verbundenen Gehirnprozesse positiv beeinflusst werden kdénnen.
Diese Studienergebnisse lassen sich auf den Menschen Ubertragen. Die be-
schriebenen positiven Auswirkungen korperlicher Aktivitat auf unterschied-
liche neurobiologische Prozesse im Gehirn machen deutlich, wie wichtig
regelmalige Bewegung flr emotionale Prozesse, Gedachtnis- und Lernlei-
stungen ist. Jonglieren, Sport und Bewegung férdern die exekutiven Funk-
tionen (siehe Kapitel 5.3 Exekutive Funktionen), die auch als kognitive Kon-
trolle bezeichnet werden und unser Denken und Verhalten steuern. Exeku-
tive Funktionen®-¢ haben groRen Einfluss auf die selektive Aufmerksamkeit,
die Fehlerverarbeitung und die Problemldsefahigkeit. Damit stellen gut aus-
gebildete exekutive Funktionen die Basis erfolgreichen Lernens dar.

Quelle: Dt. Institut fur Erwachsenenbildung, DIE Zeitschrift fur Erwachsenenbildung,
Ausgabe 1/2011 - http://www.die-bonn.de/id/9133

3.2 Besser in Mathematik, Englisch und Naturwissenschaften

Im Jahr 2008 startete eine Langzeitstudie (2 Jahre) mit 4.588 Grundschilern
von Danielle Hollar von der University of Miami, bei der neben dem Schul-
unterricht ein altersgerechtes Fitnessprogramm angeboten wurde. Fir die
verschiedenen Bewegungsangebote wurde der Fachunterricht fir 10-15
Min. unterbrochen. Die Kinder mit dem Fitnessangebot hatten im Vergleich
zu den anderen Kindern ohne Bewegungsangebote deutlich bessere
Ergebnisse in den mathematischen und sprachlichen Fahigkeiten.

(Quelle: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20167892/ - 2010 Apr; doi: 10.2105/
AJPH.2009.165746. Epub 2010 18. Februar. > Titel der Studie: Auswirkung einer
zweijahrigen Intervention zur Pravention von Fettleibigkeit auf prozentuale

Veranderungen des Body-Mass-Index und der schulischen Leistung bei
Grundschulkindern mit niedrigem Einkommen)

Bei einer weiteren Langzeitstudie analysierten im Jahr 2013 Forscher der
University Strathclyde Glasgow und der University of Dundee 5 Jahre lang
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mit ca. 5.000 Kindern, bei der die tagliche Bewegungszeit mit Sensoren tber
mehrere Tage erhoben wurde. Zusatzlich wurden ihre Leistungen in Mathe-
matik, Englisch und den Naturwissenschaften im Alter von 11, 13 und 16
Jahren festgehalten. Die Ergebnisse waren eindeutig: Eine moderate bis
kraftige sportliche Betatigung im Alter von 11 Jahren fihrten zu besseren
Leistungen in allen drei Altersstufen. Wer sich mit 11 Jahren intensiver und
mehr bewegte, war 5 Jahre spater besser in Mathematik. Das zeigte sich
auch bei den sprachlichen Schulleistungen sowohl bei Jungen als auch bei
Madchen. In den Naturwissenschaften war auffallig, dass bei Madchen ein
direkter Zusammenhang zwischen Bewegungsdauer und Schulleistung
bestand. Je mehr Zeit fur Sport aufgewendet wurde, desto besser waren die
Leistungen in den Fachern fir Naturwissenschaft. Insgesamt wurde festge-
stellt, dass die Leistungen besser waren, je friiher mit Sport begonnen wur-
de. Bereits eine Bewegungsdauer von 17 Minuten pro Tag zeigten bei Jung-
en eine Wirkung in den Schul-Leistungen, bei den Madchen genigten sogar
nur 12 Minuten.

3.3 Lernen findet in Synapsen statt

Untersuchungen an Nagetieren haben gezeigt, dass Bewegung das
Striatum®C beeinflusst, indem sie das Dopaminsignal und die Angiogenese
(Wachstum von Blutgefaflien) erhéht. Das war u.a. Anlass von Arthur Kramer
und seiner Arbeitsgruppen von der University of lllinois in Urbana-Cham-
paign, erstmals den Zusammenhang zwischen aerober Fitness im Kindes-
alter und die Struktur und Funktion der Basalganglien zu untersuchen. In der
vorliegenden Studie wurde mithilfe bildgebender Verfahren (Magnetreso-
nanztomographie) untersucht, ob 9- und 10-jahrige Kinder mit héherer und
niedrigerer Passform unterschiedliche Volumina anderer subkortikaler Hirn-
regionen aufwiesen, insbesondere der Basalganglien, die an der Aufmerk-
samkeitskontrolle beteiligt sind. Es wurde festgestellt, dass Kinder mit ho-
heren aeroben Fitnessleistungen ein gréfReres Hippocampusvolumen auf-
wiesen. Zudem wurde eine Uberlegene Leistung bei Aufgaben der Aufmerk-
samkeits- und Interferenzkontrolle festgestellt, verbunden mit erhdhten er-
eignisbezogenen Gehirnpotentialindizes der Exekutivfunktion. Die Ergeb-
nisse stitzen die Behauptung, dass das dorsale Striatum®-¢ an der kogniti-
ven Kontrolle und der Auflosung der Reaktion beteiligt ist und dass diese
kognitiven Prozesse in Abhangigkeit von der aeroben Fitness variieren. Die
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Ergebnisse legen nahe, dass eine erhdhte aerobe Fitness im Kindesalter mit
einem groéReren dorsalen Striatalvolumen verbunden ist und dass dies mit
einer verbesserten kognitiven Kontrolle zusammenhéngt. Da Kinder zu-
nehmend Ubergewichtig sind, sich ungesund erndhren und zudem sich viel
zu wenig bewegen, hat das Verstandnis der neurokognitiven Vorteile eines
aktiven Lebensstils wahrend der Kindheit wichtige Auswirkungen auf die
offentliche Gesundheit und die Bildung.

(Quelle: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/20693803/ - Chaddock L, Erickson Ki,
Prakash RS, VanPatter M, Voss MW, Pontifex MB, Raine LB, Hillman CH, Kramer
AF. Basal ganglia volume is associated with aerobic fitness in preadolescent
children. Dev Neurosci. 2010 Aug;32(3):249-56. doi: 10.1159/000316648. Epub
2010 Aug 6. PMID: 20693803; PMCID: PMC3696376)

3.4 Neue Synapsen dank Bewegung

Das Lernen findet vor allem in unseren Synapsen®-C statt, den Kontakt-
stellen zwischen unseren Gehirnzellen. Diese Synapsen kdnnen ihre
Struktur und Ubertragungseigenschaften veréandern. Dies nennt man synap-
tische Plastizitat und ist gleichzusetzen mit Lernen. Verschiedene wissen-
schaftliche Studien konnten zeigen, dass koérperliche Aktivitat die synap-
tischen Veranderungen im Stratium und im Hippocampus®-€ férdert. Die Vo-
lumenzunahme vergrofiert die Synapsen und deren Anzahl. Die Fettschicht
an den Verbindungsleitungen der Nervenzellen wird verstarkt und wirkt sich
so positiv auf die Ubertragungsgeschwindigkeit der Nervensignale aus. In
mehreren Experimenten konnte die Volumenzunahme auf der Verhaltens-
ebene nachgewiesen werden: Bewegung und Ausdauertraining flhrt
tatsachlich zu besseren Lern- und Gedachtnisleistungen. Gemessen wurde
ein direkter Zusammenhang zwischen koérperlicher Aktivitat, dem Volumen
grauer Hirnsubstanz und den exekutiven Funktionen.

(Quelle: Chaddock L, Hillman CH, Pontifex MB, Johnson CR, Raine LB, Kramer AF.
Childhood aerobic fitness predicts cognitive performance one year later. J Sports

Sci. 2012;30(5):421-30. doi: 10.1080/02640414.2011.647706. Epub 2012 Jan 19.
PMID: 22260155.)

3.5 Kinder- und Jugendsportbericht Deutschland

In dem 430-Seiten starken ,Vierten Kinder- und Jugendsportbericht” hat die
Alfred Krupp von Bohlen und Halbach-Stiftung im Oktober 2020 Alarm ge-
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Mein Appell an alle verantwortlich Tatigen im Schulbetrieb (Lehrer*Innen,
Schulleiter*Innen und Schulverwaltungen):

Bewegt Euch und sorgt dafiir, dass sich Eure
Schiilerinnen und Schiiler bewegen!

Es lohnt sich in mehrfacher Hinsicht: Das Lernen wird mit mehr Bewegung
naturlicher (gehirngerechter), entspannter und damit einfacher und — last but
not least — die Schilerinnen und Schiler gewinnen mehr Freude im
Unterricht und beim Lernen.

Oder um es mit den Worten von Robert Alfred Sylwester (Professor fur
Bildung an der University of Oregon, USA) zu sagen:

/ ,Wir besitzen u.a. deshalb ein Gehirn, weil wir durch unsere \
motorischen Fahigkeiten in der Lage sind, Gefahren aus dem Weg
zu gehen und auf unsere Chancen zuzugehen. Bildungssysteme,
die die Beweglichkeit der Schiiler auf ein Minimum reduzieren —
indem sie nur noch Abfolgen von Buchstaben und Zahlen auf ein
Spielfeld so grof3 wie ein Blatt Papier aneinanderreihen -, haben
k nicht verstanden, wie wichtig die motorische Entwicklung ist. /

- Anzeige -

Jonglieren = Wirksames Gehirntraining

www.OnIine-Akademie-Jongliereh.de
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5 Warum und wie wirkt Jonglieren im Gehirn?

Jonglieren eignet sich fir das Lernen deshalb so hervorragend, weil Lernen
ein seit Jahrmillionen Jahren biologischer Vorgang ist, der natirliche Energie
produziert. Genau diese natlrliche Energie wird beim Jonglieren erlebbar
bzw. produziert. Jeder Mensch mit einem intakten Gehirn kommt mit einem
sehr tiefen Bedurfnis zu lernen auf die Welt. Alles Unbekannt zieht uns an,
will begriffen, erforscht und ertastet werden. Wir lernen laufen, weil wir es
wollen, und wir lernen verstehen, weil wir es wollen. Von Natur aus ist unsere
Neugier auf das Leben unbandig und ungebandigt. Die gemachten Er-
fahrungen helfen uns dabei vorwarts und voran zu kommen. Je anspruchs-
voller die Dinge werden, mit denen wir uns beschaftigen und die wir zu
verstehen suchen — wie beim Jonglieren Lernen — umso mehr schulen wir
dabei unsere Intelligenz bzw. erwerben wir neue Verknipfungen im Gehirn.
Dabei sortieren wir alles, was wir erleben und aufnehmen in Windeseile nach
Relevanz. Und das ist vor allem das, was NEU ist oder WICHTIG oder am
besten beides ist. Beim Jonglieren ist das neu erlernte von Bedeutung. Dabei
wird nicht lange (iber Relevanz nachgedacht, wir FUHLEN es. Auf diese Wei-
se haben sich unsere Gehirne fiir das Leben und Uberleben in einer sozial
Uberaus komplizierten Umwelt entwickelt und perfektioniert.

Bewegung, Belohnung und Motivation liegen nah beieinander
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Inwieweit unser Gehirn wirklich Bewegung nétig hat, Iasst sich allein schon
evolutionar erklaren. Auffallig ist, dass die evolutionar sehr alten Areale
unseres Gehirns, die fur Bewegung zustandig sind, in direkter Nachbarschaft
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zu denen liegen, die Belohnung, Anreizverarbeitung und Motivation regu-
lieren. Flir Bewegung ist das dorsale Stratium®-¢ und fiir Belohnung/ Moti-
vation etc. das ventrale Striatum zustandig.

5.1 Aufmerksamkeit und Konzentration

Lernen in der Schule ist nur ,Lernen®, d.h. unspektakuldr bzw. langweilig.
Wenn aber Lernen und Wissen in spannende Zusammenhange gestellt
werden kdnnen, kdnnte das Lernen sogar einen emotionalen Wert erzeugen.
Nicht nur im Gehirn, sondern auch beim Schiler. Solche Einsichten sind so
alt wie die Padagogik und wurden immer wieder neu formuliert. Nicht nur der
einflussreiche Didaktik-Professor Wolfgang Klafki war davon Uberzeugt,
dass man Schulern nur dann etwas beibringen kann, wenn das Wissen fur
sie einen Wert hat. Deshalb sollten sich die Lehrer auch darum bemuhen,
das Lernende so zugéanglich, anschaulich und begreiflich wie mdglich zu
machen. Doch genau das, namlich die auRerst relevante Frage ,Wie
erzeuge ich Spannung fir den Lernstoff?“ kommt in der Ausbildung des
Lehrers nicht vor. Die immense Fllle an Unterrichtsstoff, die 45-Minuten-
Taktung sowie die engen Facher-Grenzen erschweren dies zudem. So wird
in den allermeisten Fachern einer Schule nur Wissen ausgeliefert, aber nicht
dabei geholfen, wie man dieses Wissen im Gehirn abspeichern kann.

Lernen funktioniert, wenn wir etwas Unbekanntes auf Bekanntes
beziehen

Kurz gesagt lernen unsere Kinder in der Schule dann am besten, wenn sie
dem Lernen und dem Wissen einen Wert beimessen, so dass sie es lernen
wollen. Neurobiologisch gesehen, kann auch nur so das Lernziel erreicht
werden, weil nur durch ,Emotionen®, ,(Vor)Freude® oder ,Spannung® von den
Schiilern viel gespeichert und erinnert werden kann.

Wenn es so ist, dass Kinder nur dann in der Schule optimal lernen, wenn sie
dem Lernen und dem Wissen einen Wert beimessen konnen, liegt die
Lésung auf der Hand:

Man muss das Vorwissen und die Interessen der Kinder/Schiler mit dem
Lernstoff verkniipfen. Wenn das geschieht, wird vieles einfacher. Und genau
dieser , Trick“ wird von denjenigen Lehrern haufig angewandt, zu denen die
Schiiler gerne hingehen. Solche Lehrer werden nicht selten ,geliebt”. Diese
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.Liebe“ bzw. diese positive Anerkennung ist deshalb so Uberschwanglich,
weil die groRe Mehrheit der Lehrer nur ihren ,Lernstoff ausliefern und
keinerlei Verkniipfungen in den Gehirnen der Schiler hinbekommen.

Fazit: Unser Schulsystem ist seit 200 Jahren unverandert und stellt aus-
schlieRlich Wissen und Kognition in den Vordergrund. Die emotionalen
Begleitumstande, die mehr alles andere Uber einen Lernerfolg entscheiden,
bleiben vollig unberucksichtigt. Dieses, seit Jahrzehnten verfugbare Wissen
um den engen Zusammenhang von ,Lernen und Emotion“ oder ,Lernen und
Bewegung“ (siehe Kapitel 3), spielt sowohl im Unterricht als auch in der
Lehrer-Ausbildung keine Rolle. Das sind beste Voraussetzungen, um die
Aufmerksamkeit und Konzentration bei den Schilern enorm zu erschweren.

5.2 Jonglieren verbessert die Verbindungen im Gehirn

Wie eine Studie der Universitat Oxford gezeigt hat, fihrt das Lernen des
Jonglierens zu Veranderungen in der weiflen Substanz im Gehirn. Die vom
Wellcome Trust and Medical Research Council finanzierte und in der
Zeitschrift Nature Neuroscience im Oktober 2009 verdéffentlichte Studie
scheint eine verbesserte Konnektivitat in Teilen des Gehirns zu zeigen, die
daran beteiligt sind, Bewegungen zum Fangen der Balle erforderlich zu
machen. ,Wir neigen dazu, das Gehirn als statisch zu betrachten oder sogar
zu degenerieren, sobald wir das Erwachsenenalter erreicht haben", sagt Dr.
Heidi Johansen-Berg von der Abteilung flr klinische Neurologie der
Universitat Oxford, die die Arbeit leitete. Tatsachlich finden wir, dass die
Struktur des Gehirns reif fur Veranderungen ist. Wir haben gezeigt, dass es
dem Gehirn moglich ist, sein eigenes Verkabelungssystem so zu kondi-
tionieren, dass es effizienter arbeitet.

Die Forscher des Oxford Centre for Functional Magnetic Resonance Imaging
des Gehirns (FMRIB) untersuchten, ob Veranderungen in der weiflen Sub-
stanz des Gehirns bei gesunden Erwachsenen beim Erlernen einer neuen
Aufgabe oder Fahigkeit zu beobachten sind.
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Weille Substanz besteht aus den Bindeln langer Nervenfasern, die
elektrische Signale zwischen Nervenzellen leiten und verschiedene Teile
des Gehirns miteinander verbinden, wah-
rend die graue Substanz aus den Nerven-
zellkdrpern besteht, in denen die Verar-
beitung und Berechnung im Gehirn erfolgt.
Dass sich Veranderungen der grauen Sub-
stanz nach neuen Erfahrungen und Lern-
prozessen ergeben, war bereits klar. Das
.Neue“ an diesen Studienergebnissen ist,
dass auch Verbesserungen der weil3en
Substanz durch das Jonglieren-Lernen
nachgewiesen werden konnten. Die weil3e
Substanz - das Verkabelungsnetz des Ge-
hirns — hat um ca. 5% zugenommen.

Abb. 16: Der rote Bereich zeigt den Teil der weilBen Substanz des Gehirns, der durch Jong-
lieren vergréert wird. Es befindet sich im intraparietalen Sulkus im hinteren Teil des Gehirns

Die Messung von Anderungen der weilen Substanz beruhte auf der
Bewertung von Diffusions-MRT-Bildern mit neuen Methoden, die vom
FMRIB-Zentrum in Oxford entwickelt wurden. Die Methoden sind in der
Lage, anatomische Merkmale der weilen Substanz zwischen Individuen
oder im Laufe der Zeit zu vergleichen. "Wir haben gezeigt, dass sich die
weifle Substanz des Gehirns - die Nervenfaserbundel, die verschiedene
Teile des Gehirns verbinden - durch das Erlernen einer vollig neuen
Fahigkeit verandert", erklart Dr. Johansen-Berg.

Eine Gruppe junger gesunder Erwachsener, von denen keiner jonglieren
konnte, wurde in zwei Gruppen von jeweils 24 Personen aufgeteilt. Eine der
Gruppen erhielt sechs Wochen lang wochentlich Jongliertraining und wurde
gebeten, jeden Tag 30 Minuten zu Uben. Beide Gruppen wurden vor und
nach dem Zeitraum von sechs Wochen mittels Diffusions-MRT gescannt.

Nach dem Training gab es grof’e Unterschiede in der Fahigkeit der
Freiwilligen, zu jonglieren. Alle konnten drei Bélle fir mindestens zwei Kas-
kaden jonglieren, aber einige konnten zusatzlich andere Tricks ausfiihren.
Alle zeigten jedoch Veranderungen in der weilen Substanz, was darauf
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hindeutet, dass dies eher auf die Zeit zurtickzuflihren ist, die fir das Training
und Uben aufgewendet wurde, als auf die erreichten Fahigkeiten.

Quelle: https://www.ox.ac.uk/news/2009-10-12-juggling-enhances-
connections-brain - 12.10.2009

Jonglieren lasst Erwachsenenhirne anwachsen

Auch deutsche Wissenschaftler der Universitdten Regensburg und Jena
haben 2004 erstmals lernbedingte strukturelle Veranderung im mensch-
lichen Erwachsenenhirn nachweisen kénnen. Was die Hirnstrukturen betrifft
war man bisher (2004) davon ausgegangen, dass Erwachsenenhirne keinen
wesentlichen Zuwachs an grauen Zellen mehr erhalten, sondern sich
lediglich altersbedingt oder durch Krankheit zurtickbilden. Wissenschaftler
von der Universitdt Regensburg und der Universitdt Jena konnten nun
erstmals in einer Studie nachweisen, dass sich auch Erwachsenenhirne bei
entsprechendem Training noch verandern.

Das Team um den Regensburger Neurologen Dr. Arne May lie® Erwachsene
(Altersdurchschnitt 22 Jahre) drei Monate lang das Jonglieren lernen. Die 12
besten Kandidaten, die drei Balle mindestens 60 Sekunden lang in der Luft
halten konnten, wurden flr die Studie ausgewahlt. lhre Hirne wurden vor
dem Training, direkt nach dem Training und nach dreimonatiger Trai-
ningspause untersucht und mit den Hirnen untrainierter Probanden ver-
glichen.

"Anfangs lielen sich keine wesentlichen Unterschiede in der grauen
Substanz der angehenden und der Nicht-Jongleure feststellen”, erklart Dr.
May. Nachdem jedoch die eine Gruppe innerhalb von drei Monaten das
Jonglieren erlernt hatte, lieRen diese Jongleure eine deutliche beidseitige
VergroRerung der grauen Substanz in der linken hinteren Furche zwischen
oberem und unterem Seitenlappchen des Gehirns (im intra-parietalen
Sulcus) erkennen. Dieses Gebiet ist darauf spezialisiert, Bewegungen von
Objekten im dreidimensionalen Raum wahrzunehmen. Somit konnte ein
enger Bezug zwischen diesen strukturellen Veranderungen und dem Er-
lernen von Jonglieren nachgewiesen werden, denn die Kontrollgruppe zeigte
keinerlei Veranderungen in diesem Bereich.
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Das Gehirn kann in jedem Alter neue Gehirnzellen produzieren

"Dieses Ergebnis widerlegt die gangige Vorstellung, dass sich die anato-
mische Struktur des erwachsenen Gehirns nicht mehr verandert, es sei denn
durch den Alterungsprozess oder Krankheit", fasst der Neurologe zusam-
men. Die Studie belege vielmehr, dass der Lernprozess strukturelle Ver-
anderungen in der Gehirnrinde bewirkt. Die Veranderungen im sichtbaren
Bereich riihren von einer Zunahme der Verbindungen (Synapsen®©-®) oder
der Neuriten her, - den der Reizleitung dienenden Fortsatzen der Ner-
venzellen. Die beobachteten Veranderungen fanden weniger im moto-
rischen als vielmehr im visuellen Bereich der Hirnrinde statt, wo es um das
Erfassen von rdumlichen Bewegungsablaufen geht. Schlaganfall-Patienten
mit einer Lasion in dieser Region sind bewegungsblind, die Bewegung z. B.
eines vorbeifahrenden Autos erscheint fiir sie wie "eingefroren". Die zweite
bei den Jongleuren veranderte Region (intra-parietaler Sulcus) ist flir das
Ergreifen von Gegenstanden verantwortlich. Wie das Anwachsen der Areale
fir das Bewegungssehen beweist, liegt die Schwierigkeit beim Jonglieren
offenbar darin, die Bewegung der Balle visuell zu erfassen und zu analy-
sieren.

Um die Veranderungen im Hirn zu lokalisieren und darzustellen, wurden Auf-
nahmen der Hirne mittels Magnetresonanztomographie (MRT) angefertigt
und Ebene flr Ebene analysiert.

(Quelle: https://idw-online.de/de/news74733)

5.3 Exekutive Funktionen

MalRgeblich fiir den schulischen (und beruflichen) Erfolg sind die exekutiven
Funktionen, d.h.

e ...sich langer auf eine bestimmte Sache oder Tatigkeit
konzentrieren zu kdnnen,

e ...Ideen im Gedachtnis zu behalten und bearbeiten zu kénnen

e ...kurzfristigen Versuchungen zu widerstehen,

e ...impulsives Verhalten zu unterdriicken

e ...situationsgerecht reagieren zu kdnnen.

All das sind exekutive Funktionen®-¢. Adele Diamond von der Universitat
British Columbia war die Erste, die auf die Bedeutung der exekutiven Funk-
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6.2 Jonglier-Lernprogramme

Verschiedene wissenschaftliche Studien haben bewiesen, dass korperliche
Aktivitat die Neuroplastizitat im Gehirn generell steigert und die anschlieen-
de geistige Tatigkeit auf ein erhdhtes Anpassungspotenzial trifft und damit
Lernmotivation und Konzentration verbessert. Eine noch gréRRere Wirkung
auf das Gehirn erzielt man jedoch mit der Kombination aus geistiger und
korperlicher Aktivitdt. Aus diesem Grund ist das Erlernen der Dreiball-
Jonglage so enorm hilfreich fir das Lernen und gehért aus meiner Sicht
zwingend in den Schulalltag integriert. Das Erlernen der Dreiball-Jonglage
geht nicht ohne Aktivierung der exekutiven Funktionen (Konzentration,
Selbstregulation und Reizunterdriickungsvorgange - siehe Exekutive Funk-
tionen®-C in Kapitel 5.3.) und bedarf einer hohen Verarbeitungstiefe.

6.2.1 REHORULI® das Schritt-fiir-Schritt-Lernsystem
fir die 3-Ball-Jonglage

Grundsatzlich spendiert das Werfen und Fangen von ein, zwei oder drei Bal-
len natlrliche Energie und macht Spal3. Das Jonglier-Lernsystem REHORU-
LI® besteht aus jeweils 15 Ubungen fiir die linke und rechte Hand mit ein und
zwei Ballen, um (iber diese vorherigen 1- und 2-Ball-Ubungen Schritt fiir
Schritt erfolgreich das Jonglieren mit drei Ballen zu erméglichen. Das REHO-
RULI®-Jonglier-Lernsystem habe ich bereits 1999 entwickelt und wurde im
Sommer 2001 auf der Europaischen Jonglier-Convention in Rotterdam erst-
mals Offentlich vorgestellt. Alle 34 REHORULI®-Wurf- und Fangiibungen
sind seit 2003 im Web kostenfrei abrufbar. Im Jahr 2005 erfolgte die Buch-
veroffentlichung ,Jonglieren lernen mit Erfolgsgarantie und es begann die
Produktion von Jonglier-Anleitungen in verschiedenen Formaten und Spra-
chen. Uber den Buchhandel ist das REHORULI®-Jonglier-Lernsystem Uber
die Jonglier-Anleitung im DIN A6-Format ,Jonglieren lernen mit Jongloro® in
zehn Sprachen und auf3erdem in den Formaten DIN A5 (Ringbuch), DIN A4
(Tischaufsteller), DIN A1 (Poster) sowie als Video-DVD erhaltlich. Seit 2011
ist Uber die Webseite www.Jonglier-Fix.de der Direktzugang zur kostenfreien
Jonglier-Fix-App eingerichtet worden. Die Jonglier-Fix-App bietet u.a. 34 Vi-
deo-Tutorials zu allen Ubungen. Seit Herbst 2019 sind auRerdem in dem
Online-Lernportal www.Online-Akademie-Jonglieren.de neben den 34
Video-Tutorials auch PDF-Dateien im A4-Format zu jeder Ubung gratis
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abrufbar. In den Print-Produkten ist jede Ubung farbig mit der Comicfigur

Jongloro illustriert und wird Schritt fiir Schritt erklart.

Ubung 03

an @ i
& a
@ @

oot
£

=
® @
Die Ubung 03 funktioniert wie Ubung 02 ... nur mit Ball. Der Ball be-
schreibt nun die Liegende Acht® in der Luft. Hier ist es wichlig, dass
der Ball hoch und weit nach aufen geworfen wird, damit die Arme

beim Fangen den Ball hoch und aullen greifen. um ihn dann zur
Mitte zu fahren und von dort in die andere Richtung wieder abzu-

Ubung 12

&en

=2

& @

Gleichzeitig mit der linken Hand werfen und den rechten Arm bewe-
gen ist das ,Geheimnis" dieser Ubung. Es muss gleichzeitig ge-
schehen. Die linke Hand wirft den Ball senkrecht hoch, wahrend
sich die rechte Hand gleichzeitig zur Handflache der linken Hand
‘waagerecht bewegt. Wenn der Ball den hochsten Punkt erreicht hat
(und beginnt zu fallen), ist dies der Zeitpunkt, an dem sich die
rechte Hand mit dem anderen Ball wieder in die Ausgangsposition

werfen, zurlick bewegt.
Ubung 15 Ubung 34

Dies ist die gleiche Ubung wie Ubung 14. Jetzt wirft die rechte Hand
senkrecht hoch und fangt auch. Wenn der geworfene Ball den
héchsten Punkt erreicht hat, bewegt sich die linke Hand zwischen
Ball und rechter Hand iber die Korpermittellinie (max. Brusthdhe)
hindurch und bleibt dort. - Die rechte Hand wirft erneut — und die
linke Hand bewegt sich zuriick. Der zweite Wurf und das Zurick-
gehender anderen Hand wird in den Bildern oben nicht gezeigt!

Wenn es nicht gleich auf Anhieb funktioniert, ist das eher normal ...
und keinesfalls besargniserregend! Jeder Ball wird innen hoch in
Richtung Deiner Nase geworfen —ohne zu fangen! Wenn das erste
Mal das Fangen aller drei Balle (nacheinander) gelingt. Prabiere es
gleich ein paar Mal hintereinander aus. Wenn das 2-3 hinterei-
nander gut gelingt, solltest Du gleich vier Abwurfe versuchen. Du
wirfst also aus jeder Hand zwei Mal ab. Bel vier Abwirfen beob-
achte mal den ersten Ball, den Du abwirfst. Dieser Ball wird namlich
der Ball sein, den Du als vierten Abwurf werfen musst! Das vier mal
Abwerfen und Fangen ist der entscheidende und endgultige Schritt
Das .Schlimmste” hast Du dann hinter Dir. Du wirst es auch nie wie-
der verlernen, wenn Dir mehrmals hintereinander vier Abwiirfe
gelingen. Das ist wie mit dem Fahrrad-Fahren. Dies wirst Du auch
werlernen, weil dies ebenso eine intensive Kérpererfahrung ist—
die nichtverlerntwerden kann
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Es gibt das Jonglier-Lernsystem REHO-
RULI® nutzen (iber den Buchhandel, im Web
und als App also sehr viele verschiedene
Méoglichkeiten, zu kénnen.

»~Jonglieren lernen mit Jongloro“ ist Deutsch-
lands meistverkaufte Jonglier-Anleitung und
in zehn Sprachen erhaltlich.

Eine Ubersicht der verschiedenen Produkt-
varianten und Formate finden Sie bei
www.Anleitungen.Jonglierschule.de

~ Jonglieren lemen
‘mit Jongloro

Jangliersn lornen |
ur Anfanger

Speziell fur Schulen und Sportvereine gibt es

zahlreiche kostenfreie Angebote. Bei der Online-Akademie Jonglieren kann
jede Ubung sogar gratis im DIN A4-Format ausgedruckt werden.

Alle 34 REHORULI® Wurf- und Fanglibungen sind kostenfrei abrufbar beim
Lernportal www.Online-Akademie-Jonglieren.de in der Kategorie ,3 Bélle

jonglieren lernen fiir Anfanger*.

REHORULI®-Ubung 03

% i
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%
®

o ase i
& &
® ®
L
@ ®

1 Ball wird in Form einer liegenden Acht geworfen und
gefangen

Hier siohst Du Ubung 03 aus dem REHORULI®-Jonglier-Lernsystem. Die

und das i zu dieser Ubung kanng;
ansehen, wenn Du unten auf "Beschreibung” klickst. Zusatzlich g
Du eine DIN A4-Seite mit Zeichnung und Beschreibung zu
abrufen (Klicke dazu unten auf das Bild):

Mit REHORULI® kdnnen
absolute Anfanger in
verbliiffend kurzer Zeit das
Jonglieren mit 3 Ballen lernen.
Alle 34 Wurf- und Fang-
Ubungen sind hier in der

o "
©
3 b
ﬁ: f . Eﬂ “Online-Akademie
& A A" RS | jonglieren” kostenirei sbrufbar.
e = s Das kompletie REHORULI®-
Lemprogramm in sinem Video
mit allen 34 Video-Tutorials (36 Min:-Video) plus eBooks mit den 34 Wurl- und
(Zeich, + plus wei Book mit Infos, wie
®es nach dem dreitten Abwurf weitergeht gibt's hier fiir einmalig 4,90 €.

Kostentrei zum Sofort-Abruf!

Alles kostenfrei.
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6.2.2 JOKOKO®-Wurf- und Fangiibungen mit 1 und 2 Béllen
fur bessere Koordination und Kognition

JOKOKO® steht fir ,JOnglieren fiir bessere KOordination und KOgnition*
und beinhaltet 77 neue Wurf- und Fangubungen mit 1 und 2 Ballen, die im
Jahr 2017 entwickelt wurden. Véllig andere Ubungen, als bei REHORULI®.
Auch mit JOKOKO® trainiert man mit viel Spalt Koordination, Ged&chtnis
und Exekutive Funktionen®-©.

Alle JOKOKO®-Ubungen sind eine Kombination aus einer kérperlichen und
geistigen Herausforderung. Verschiedene wissenschaftliche Studien (2012
Kristopher Langdon/Dale Corbert — Kanada und 2013 Lois Matzel — USA)
haben bewiesen, dass eine Kombination aus kérperlicher und gleichzeitiger
kognitiver Aktivitat eine viel groRere Wirkung auf das Arbeitsgedachtnis und
den Lernerfolg im Gehirn haben als die Effekte aus einer rein geistigen
Tatigkeit und einer rein korperlichen Aktivitat zusammengerechnet.

Die 77 JOKOKO®-Ubungen gibt es in vier Sets: JOKOKO®-Set 1 + 2 fiir
Anfanger und JOKOKO®-Set 3 + 4 fiir Fortgeschrittene, d.h. fiir Set 3 + 4
sollte man bereits drei Bélle jonglieren kénnen.

e JOKOKO®-Set 1: 19 einfache Ubungen mit 1 Ball

e JOKOKO®-Set 2: 4 mittelschwere und 3 schwere Ubungen mit 1
Ball und 11 einfache Ubungen mit 2 Béllen

e JOKOKO®-Set 3: 20 mittelschwere Ubungen mit 2 Béllen

¢ JOKOKO®-Set 4: 20 schwere Ubungen mit 2 Béllen

Wie bei REHORULI® werden alle JOKOKO®-Ubungen von der Comicfigur
Jongloro in farbigen lllustrationen gezeigt und erklart. Nachfolgend eine
Ubersicht der verschiedenen JOKOKO®-Produktvarianten

JOKOKO®-Kartensets im DIN A5-Format

Speziell fur die Schule eignen sich die Kartensets im DIN A5-Format, die
man flexibel sowohl im Sport, als auch im normalen Unterricht im Klassen-
raum einsetzen kann. An den Karten-Riickseiten kann man den Schwierig-
keitsgrad der Ubungen erkennen:

112



e Griin = Einfache Ubungen
e Blau = Mittelschwere Ubungen
¢ Rot = Schwere Ubungen

e JOKOKO®-Set 1:
19 griine Karten
e JOKOKO®-Set 2:
4 blaue, 3 rote, 11 griine
Karten
o JOKOKO®-Set 3:
20 blaue Karten
o JOKOKO®-Set 4: 20 rote Karten

Einsatzvarianten der JOKOKO®-Karten

Die DIN A5-Karten lassen sich sehr flexibel ein-
setzen. Zur Steigerung bzw. Wiederherstellung der
Aufmerksamkeit im Unterricht gentigen ein oder
zwei einfache Ubungen mit 1 Ball. Das kostet nur
1-2 Minuten Zeit und bei allen Schiilern kann so die
Lernmotivation und Konzentration gesteigert wer-
den. Weitere Einsatzméglichkeiten:

e Sie lassen eine/n Schiiler/in eine Karte ziehen und alle diirfen bzw.
missen diese Ubung ausfiihren.

e Sie bilden Teams und lassen diese ,gegeneinander” antreten.
Beispiel: 6 Teams je 5 Schiuler. Jeweils einer des Teams kommt
nach vorne und der Lehrer stellt eine einfache oder mittelschwere
Ubung mit ein oder zwei Béllen vor. Alle versuchen gleichzeitig die
Aufgabe zu l6sen. Wer es am besten, am Schnellsten 16st,
bekommt entsprechend Punkte. Ob nur der Beste/Schnellste oder
mehr bzw. alle Schiler Punkte bekommen, muss vorher
angesprochen/entschieden werden. Die maximale Ubungsdauer je
JOKOKO®-Ubung z.B. sollte bei 30 Sekunden liegen. Danach
kommt eine neue Ubung mit 1 oder 2 Béllen flr die nachsten
Schiiler der jeweiligen Teams. Dauer insgesamt max. 5 Minuten.
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e Wenn Sie bereits viel mit den JOKOKO®-Karten gearbeitet haben
und die Schiiler nahezu alle Ubungen kennen, lassen Sie die
Schiler neue Ubungen erfinden! Das férdert die Kreativitat. Jede
neu erfundene Wurf- und Fangiibung mit 1 oder 2 Béllen soll dann
von den anderen Schilern ausprobiert werden.

JOKOKO®-eBooks

Die 77 JOKOKO®-Ubungen mit ein und zwei Béllen gibt es auch als eBook-
Variante.

o JOKOKO®-Set 1:
19 einfache Ubungen
mit 1 Ball

e sonis
M Q [

¢ JOKOKO®-Set 2:
4 mittelschwere und
3 schwere Ubungen mit
1 Ball und 11 einfache
Ubungen mit 2 Béllen

Ubung 1-10

Wir starten mit dem Ball auf
dem rechten Handrlicken.
Der Mittelfinger der rechten
Hand zeigt etwas nach
unten, so dass eine ,,Kuhle”

entsteht Dort legen wir den

e JOKOKO®-Set 3:
20 mittelschwere
Ubungen mit 2 Béllen

e JOKOKO®-Set 4:
20 schwere Ubungen
mit 2 Ballen

Die vier JOKOKO®-Sets kann man einzeln (Set 1, Set 2, Set 3, Set 4), oder
Set 1+2 bzw. Set 3+4 oder alle 4 Sets zusammen als eBook bestellen.
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JOKOKO®-Onlinekurse

Die JOKOKO®-eBooks und On-
linekurse sind sehr gut fir die
Vorbereitung geeignet. Lehrer
und Schiler - die als Jonglier-
trainer eingesetzt werden -
kénnen so jede JOKOKO®-
Ubung vorher ausprobieren und
lernen. Gegenlber den eBooks haben die JOKOKO®-Onlinekurse den Vor-
teil, dass man nicht nur eine PDF-Datei der Wurf- und Fangibung aufrufen
kann, sondern sich zusétzlich ein Video ansehen kann, in der jede Ubung
genau gezeigt und erklart wird.

Wie bereits etwas weiter oben erwahnt, sind die JOKOKO®-Sets 1 und 2 fur
Anfanger und die JOKOKO®-Sets 3 und 4 fir Fortgeschrittene, d.h. fiir 3 + 4
sollte man bereits 3 Baélle jonglieren konnen. Alle JOKOKO®-Onlinekurse
sind abrufbar bei der Online Akademie Jonglieren:

Set1+2
Online-Kurs
37 einfache und
(mittel-)schwere
Wurf- und Fang-
ubungen mit

1 und 2 Ballen

www.Online-Akademie-Jonglieren.de

Zu jeder einzelnen Ubung kann man ein Video-Tutorial abrufen sowie eine
PDF-Datei abrufen.

Audio/Video Downlo Beschreibung
-1-09-konvertiert. mp4

Video-Tutorial KOKO-Ubung | &infache obung mit1 8ai 1000

Of=_ ¥ ¥
*’i £¢ ‘v"%’
0] [©] @
2. JOKOKO-1-Variationen-1-05- \ - ;
In diesem Video sehen Sie Variatior % i X
= % = i
o] G ©

D=
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JOKOKO®-Hefte und Ringbuch

Ebenso verfiigbar sind die JOKOKO®-Sets auch
einzeln als Broschiren oder alle vier Sets zusam-
men in einem Ringbuch — jeweils im DIN AS5-
Format.

Egal ob Onlinekurs, eBook, Heft, Ringbuch oder
Kartenset: Sie kénnen diese Medien u.a. auch
dafir nutzen, dass Sie Schiler zu Lehrern
machen. Jeder Schiler bekommt als Hausauf-
gabe eine Ubung, die er/sie am Folgetag der Klas-
se prasentieren muss.

6.2.3 Wie lernen Lehrer und/oder Schiiler,
anderen das Jonglieren beizubringen?

Der beste und wirksamste Weg das Jonglieren zu lernen, ist es zunachst
selbst zu lernen. Wenn man alle 34 Wurf- und Fangibungen des
REHORULI®-Jonglierlernsystems (siehe Kapitel 6.2.1) erfolgreich absolviert
hat, sollte das Werfen und Fangen mit drei Ballen gelingen: Da man alle 34
Ubungen kennt und erfolgreich absolviert hat, kann man es dann auch
anderen beibringen.

Alle 34 Ubungen sind kostenfrei als App bei Jonglier-Fix.de oder Online-
Akademie-Jonglieren.de abrufbar. So muss man sich keine Ubung merken,
wenn man es anderen zeigt und kann jede einzelne Ubung aufrufen und
sieht genau, was zu tun ist.

Wer keine Online-Medien oder App nutzen kann oder darf, kann mit den
gedruckten Anleitungen arbeiten, die im DIN A6-, DIN A5- oder DIN A4-
Format erhaltlich sind und die 34 Ubungen jeweils auf einer Seite mit
lllustrationen Schritt fir Schritt gezeigt werden und mit Text erganzend
erlautert werden.
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Online-Vortrag/Workshop fur die Motivation anderer Kollegen

Wenn Sie in lhrem Lehrer-Kol- Py

legium noch Zweifler haben und/
oder lhren Schulleiter fur das & S¢
Jonglieren in Ihrer Schule noch Bewegung in bewegenden Zeiten

Uberzeugen mussen, schlagen | ro o5 e Tricks mit 1 Ball fiir bessere
Sie den Vortrag/Workshop ,,Be- | Lernmotivation und Konzentration

wegung in bewegenden Zei-

e Dauer: 45-60 Min. oder 90-120 Min.
ten* fur die néchste Lehrer-Fort- | | jye in Ihrer Schule oder ONLINE
bildung vor. Weitere Infos siehe:

www.Schulvortrag.Stephan-Ehlers.de.

Wie man mit den Schilern zusammen Jonglierballe bastelt und wie man
diese Balle im Unterricht einsetzt, wird sowohl in diesem Workshop gezeigt
und erklart sowie im Skript ausfihrlich dokumentiert. Die Dauer und Kosten
sind auRergewdhnlich glinstig (siehe Tabelle rechts unten).

In diesem Workshop Online-Workshop | Prdsenz-Workshop

wird nachhaltig pré- Dauer via ZOOM, MS-Teams, "live" in Ihrer Schule
sentiert, wie wichtig Webex o.0.

die Bewegung fir | 45-60 Min. 99,00 € 149,00 €
das Lernen ist und ' 90-120 Min. 149,00 € 199,00 €

wie man mit Hilfe ei-

nes kleinen Balles nicht nur flir mehr Spal} im Unterricht sondern auch fir
bessere Lernmotivation und Konzentration sorgen kann. Fir die Teilnahme
an diesem Workshop ist ein kleiner Ball (& 50-70mm, 90-130g) zwingend
erforderlich und muss von Beginn an griffbereit sein, egal ob live bei Ihnen
in der Schule oder online. Mit diesem Ball werden kleine Bewegungen
ausgefuhrt, um erlebbar zu machen, dass minimale Bewegungen maximale
Wirkung im Gehirn auslésen. Wenn ich zu lhnen in die Schule komme,
bringe ich die Balle mit. Bei Online-Meetings muss sich jeder selbst einen
Ball beschaffen. Am besten sind sog. Beanbags bzw. Balle, die nicht
springen — also keine Tennisballe! Wie man einen Jonglierball selbst her-
stellen kann, ist in Kapitel 6.1.1 ausfihrlich beschrieben bzw. zeigt dieses
Video: www.Video-Baelle-bauen.Jonglierschule.de.
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Kostenfreie Online-Infoveranstaltung

In einer kostenfreien Online-Infoveranstaltung
konnen Sie sich und Ihre Kollegen grundlegend Info-
dariber informieren, WIE und WARUM das Vercmstuliung

Jonglieren (mit Ballen) bei Schilern und Schi- m

lerinnen fur mehr Aufmerksamkeit sorgt sowie flr

eine bessere Lernmotivation sorgt. Bei dem = Exklusiv fr

Online-Meeting konnen mehrere |hrer Kollegen Lehrer ‘.’"d
. . o Schulleiter

mit daran teilnehmen. Nachdem wir einen pas-

senden Termin vereinbart haben, erhalten Sie einen Einwahl-Link fUr das
Online-Meeting, den Sie gerne an lhre Kollegen weiterleiten kdnnen.

Kostenfreie

Ablauf + Inhalte:

¢ Warum Jonglieren die Koordination und Kognition férdert und
weshalb es insbesondere flir Schiilerlnnen in mehreren Bereichen
wirksam ist.

o Aktuelle Erkenntnisse der Gehirnforschung im Bereich Jonglieren.

e Vorstellung des Jonglier-Lernsystems REHORULI® - Das Schritt-fiir-
Schritt-Lernsystem zur erfolgreichen 3-Ball-Jonglage.

¢ Vorstellung von JOKOKO® = JOnglieren fiir bessere KOordination
und KOgnition.

e Hinweise auf diverse Web-, Video- und App-Links u.a. das
Forderprogramm Jonglieren fir Schulen und Sportvereine

¢ Infos und Angebote fir die Ausbildung zum Jongliertrainer, speziell
fur Lehrer und/oder Schiiler.

Weitere Informationen zu dieser kostenfreien Online-Infoveranstaltung
gibt’s bei http://www.Online-Infoveranstaltung.Jonglieren-in-Schulen.de
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Jongliertrainer-Ausbildung online

Es gibt auch fjie Méglichkeit, (l)nlline Ilhre ITehrer Ausbildung
und/oder Schiiler gezielt zu trainieren. In diesem

Online-Workshop lernen die Teilnehmer nicht nur X =
das Jonglieren mit 3 Béllen. Sie bekommen auch Jonglleriralner

Hinweise, Tipps sowie konkretes "Handwerks- m

Zum

zeug" (mehrere eBooks), wie man anderen das Exklusiv £ €
Werfen und Fangen mit 3 Ballen beibringt. Jeder  fOr Schulen §g&. 2

Teilnehmer bekommt eine Bestatigung als REHO-

und Lehrer S

RULI®-Education-Partner. Das Zertifikat berechtigt zur Anwendung der RE-
HORULI®-Lernmethode und der Comicfigur Jongloro.

Inhalt und Ablauf:

Intensive Einweisung in das Jonglier-Lernsystem REHORULI®. Alle
34 Wurf- und Fanglbungen werden gezeigt und erklart.

Welche Wurf- und Fangubungen fallen schwer, was tun,

wenn Ubungen nicht gelingen etc.

Ideen flr verschiedene Gruppenitbungen zur Abwechslung.
Grundlagen Gehirn-Wissen, d.h. was wirkt wie und wo beim
Jonglieren-Lernen im Gehirn.

Dieser Workshop kostet 149,00 € und ist als Einzelcoaching durchfihrbar
(2-3 Std.) oder es kénnen bis max. sechs Personen (3-4 Std.) daran
teilnehmen, d.h. der Preis pro Teilnehmer liegt dann unter 25 Euro. Nach der
Teilnahme an diesem Online-Workshop erhalten die Teilnehmer au3erdem:

eBook "Jonglieren lernen mit Jongloro" - Deutschlands meist-
verkaufte Jonglieranleitung mit allen 34 REHORULI®-Ubungen,
eBook "JOKOKO-Set 1" - 19 einfache Ubungen mit 1 Ball

eBook "JOKOKO-Set 2" - 7 (mittel-)schwere Ubungen mit 1 Ball und
11 einfache Ubungen mit 2 Béllen

eBook "10 Mythen, warum Jonglieren sich nicht in eine Schule
integrieren lasst"

Weitere Informationen:
www.Onlinekurs-Jongliertrainer-Ausbildung.Jonglieren-in-Schulen.de
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Video-Aufzeichnung ,,Bewegung und Jonglieren fur Schiiler®

Einer meiner Online-Vortrdge zum The- ilfzchnang Vortrag - 40 Min
ma ,Warum Bewegung und Jonglieren so '
wichtig flr Kinder und Jugendliche ist"
wurde aufgezeichnet und kann von fiir Kinder &
jedermann kostenfrei abgerufen werden: Jugendliche

Bewegung
& Jonglieren

www.Bewegung.Jonglierschule.de.

Dieses Video ist evtl. hilfreich flr den einen oder anderen Zweifler in Ihrem
Kollegium, dem Sie diesen Link schicken kdnnen.

In dieser Video-Aufzeichnung wird Gber aktuelle Erkenntnisse der Gehirnfor-
schung und verschiedene Studien zur Bedeutung von Bewegung fir Kinder
und Jugendliche informiert und welchen Anteil dabei das Jonglieren tber-
nehmen kann.

Auch zur Mediennutzung und zu Bildschirmzeiten von Kindern und Jugend-
lichen gibt es nltzliche Tipps und Hinweise fur Eltern, Lehrer und Schiler.
Wie bereits oben erwahnt, ist der Abruf dieses Videos kostenfrei! Zusatzlich
erhalten Sie zum Video-Link ... auch einige Web-Links zu den im Vortrag
erwahnten Studien. Sie erhalten auflierdem kostenfrei das eBook von
JOKOKO-Set 1 (ePUB).

- Anzeige -

Bewegung in bewegenden Zeiten

Tipps & Tricks mit 1 Ball fiir bessere
Lernmotivation und Konzentration

Dauer: 45-60 Min. oder 90-120 Min.
\Live in lhrer Schule oder ONLINE/

www.Schulvortrag.Stephan-Ehlers.de
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6.3 Vorbereitung + Planung
6.3.1 VOR dem Einsatz von Béllen braucht es eine KLARE ANSAGE

Wie kann man im Unterricht Bélle einsetzen, ohne dass
zwischendrin gespielt oder geworfen wird? Viele Lehrer
scheuen sich davor, JOKOKO®-Ubungen (siehe 6.2.2)
einzusetzen, weil die Balle evtl. doch zu sehr ablenken
oder zwischendrin mal Bélle umherfliegen. Um dies zu
verhindern, braucht es VOR dem ersten Einsatz von
JOKOKO®-Ubungen eine KLARE bzw. unmissver-
standliche Ansage bzw. Ansprache des Lehrers! Hier ein
Beispiel fur so eine klare, ,unmissverstandliche Ansage*:

Fir die ,Férderung Eurer Aufmerksamkeit®, ,Auflockerung des Unterrichts®,
+LAbwechslung®, ,Aufmunterung“ ... werde ich mit Euch wahrend des
Unterrichts ab sofort zwischendurch etwas ,VOLLIG NEUES* machen oder
Sie sagen zum Beispiel ,...werden wir etwas SPIELEN®“. Mit so einem
Einstieg haben Sie die 100%ige Aufmerksamkeit ALLER Schiler. Deswegen
ist jetzt wichtig, méglichst lange (noch) nicht zu verraten, worum es genau
geht! Denn bevor verraten wird, worum es genau geht, missen die Regeln
dazu erklart werden:

1. Der Lehrer (und NUR der Lehrer) entscheidet, wann bzw. ob ,das
NEUE* (das ,Spiel“) gemacht wird!

2. Die Spielgegenstande dirfen nur dann eingesetzt werden, wenn der
Lehrer dazu die Freigabe erteilt hat.

3. Die Spielgegenstande werden von allen Schilern hinterher an einen
den gleichen Ort gelegt (Wo — wird noch erklart!).

Nach der Erklarung dieser drei wesentlichen Grundregeln kiindigen Sie an,
dass Sie noch eine gute und eine schlechte Nachricht haben. Naturlich
werden die Schiler zwischendrin immer wieder wissen wollen, worum es
geht. Sie mussen hart bleiben! Es ist wirklich wichtig, dass vorher ALLE
genau verstanden haben, wie die Regeln sein werden.
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