Naperville High: Zero Hour PE
7 Fakten, die Sie zum Thema Bewegung beriicksichtigen sollten!

Warum Bewegung die Entwicklung deutlich verbessert!

,Bewegung hat nicht nur positive
Auswirkungen auf unsere Gesundheit
und unseren Kérper.

Auch unser Gehirn und damit
verbundene Prozesse wie Lernen und
Dr. Erich Frischenschlager Konzentration profitieren von

Hochschulprofessor fir Bewegung!“
Bewegungswissenschaften
und Sportpadagogik an der
Padagogischen Hochschule Steiermark.
Autor - Speaker + Blogger + Podcaster

erichfrischenschlager.com »Die Naperyie s

udie: Wap,
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Bewegung - der Turbo fiir das Gehirn!

erichfrischenschlager.com

Zero Hour Practical Exercise

Qe

SCHULE

bewegt gestalten » Wo: Naperville Chicago, 1999, 19.000 Schiilerinnen
Was: 4 x 4 Runden Laufen (1 Meile), Puls: mind. 185
Freiwilliger Férderunterricht (+ zusatzlicher Lese- u. Schreibunterricht)

BEWEGUNG
IST LEBEN!

Fazit: Bessere Aufmerksamkeit, wacherer Allgemeinzustand,
aufnahmefahigere Schilerinnen
E| OR. JOHN J. RATEY | ERIC HAGERMAN

| SUPERFAKTOR
BEWE

ONS BESTE FiR 1HR GEHIRN!

Versuch wird in den Lehrplan aufgenommen

.

2 Gruppen: Eine Gruppe hatte Schreibunterricht direkt nach dem Sport, die
andere erst in der achten Stunde.

Die Facher die den S. am schwersten fielen, wurden nach dem Sport
angeboten.

Fazit: Nur 3% Ubergewichtige S. im 2. Studienjahr, statt 30% in den USA,
1999 TIMSS-Test 1. Platz in Naturwissenschaften, 6. Platz in Mathe
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Wie weit lauft der Mensch heutzutage?
(Bewegungsstrecke pro Tag)
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Figure 1. Life expectancy at birth, by sex: United States, 20002021
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7 Schliisselfaktoren als Pravention

(¢ A D))
Bitte
Aufstehen!

DR. ERICI
FRISCHENSCHLAGER '»

EXERCISE BOOSTS
BRAIN POWER!

Beziehung: Body-Mind-Brain
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Brain Rule #1: Exercise boots brain power! Dr. John Medina




wegung - der Turbo Turbo fiir das Gehirn!

Gehirn und Erfolg

g e S, ot Mg

Dr. John Medina: brain rules (2009)

https://www.youtube.com/watch?v=wMzFCZ9CXTc

Bewegung - der Turbo fiir das Gehirn!

Was der Hippocampus alles kann!

Liegt tief im Hirninneren der linken und rechten Gehirnhélfte. Wird auch
,Seepferdchen” genannt. Besteht aus Neuronen.

1. Kurzzeitgedachtnis!
Merken von kurzfristigen Informationen!

2. Raumliche Orientierung
Im Verkehr, beim Wandern, dreidimensionales Denken!

3. Neurogenese

Im Hippcampus entstehen taglich neue Stammzellen, die Uber die Gliazellen dort hin
wandern, wo sie gebraucht werden. Warum? Zellen sterben auch ab, durch:
Krankheit, wenig Schlaf, Verletzungen, Alkohol, usw.

Und: Fir besondere Lernleistungen bendtigt unser Gehirn vermehrt Zellen

Bewegung - der Turbo Turbo fiir das Gehirn!

Achtung: Der Hippocampus schrumpft ab dem 20 Lebensjahr!

Jedes Jahr verlieren wir ab dann ca. 1-2% unserer geistigen Fahigkeiten. Das macht
sich ab etwa 40 Jahren bemerkbar. Das Lernen féllt zunehmend schwerer.

Was kénnen wir dagegen tun?

Bewegung - der Turbo fiir das Gehirn!

Losung: Aerobe Ausdauerbewegung

Ausdauer heift:

* korperlich und geistig Gber einen langeres Zeitintervall Leistung zu bringen
¢ den Ermudungswiderstand zu erhéhen.

* rasch wieder zu regenerieren.

Wichtig dabei:
* Freiwilligkeit!

» Ohne Zeit - Ziel- oder Wettkampfdruck!

Empfehlung:
* Ausdauertraining 150 Min./Woche
* Alle 30 Minuten aufstehen und etwas Alltagsbewegung!




Bewegung - der Turbo fiir das Gehirn!

Ausdauersport regt Neurogenese an!

Zit. Henriette von Praag, 1999, National Institute of Health, Baltimore.

Sie untersuchte M&use mit unterschiedlichen Bedingungen.

Die Gehirne jener Gruppe, die freiwillig im Laufrad radelten, produzierten die groRte Menge an neuen

Nervenzellen im Gehirn.

Seitdem haben weltweit unterschiedlichste Forschergruppen in unzahligen Studien dasselbe belegt, auch bei
Menschen.

Bessere Leistungen durch Fitness!

erich I

FITTE KINDER BRINGEN
BESSERE LEISTUNGEN!

Bessere Leistungen durch Fitness!

* n=954.000 Schiiler (5. - 9. Klasse), Kalifornien

» Untersuchung: Zusammenhange zwischen kdrperlichen
und schulischen Leistungen.

« Einteilung des Fitness-Zustandes von 1-6.

« Leistungen des Stanford Achievement Test (SAT)
(Keyes, Vigil, Wilson-Graham)
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Abb. 2: Zusammenhang zwischen Fitness-Zustand und den Leistungen des Stanford Achie-
vement Tests (SAT) in Mathematik (rot) und Lesen (blau).




Bessere Leistungen durch Fitness! Bessere Leistungen durch Fitness!

exercise asindependent variable
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* w0 ° o po 0 2 (VO2 max). * Mehr Bewegung bedeutet eine verbesserte Durchblutung mit verbesserter O2

Versorgung
* Der Korper reagiert mit der Bildung von neuen BlutgefaBen, dadurch wird
unser Korper besser mit Proteinen, Kohlenhydraten, Fetten und Sauerstoff versorgt.
* Freie Radikale werden dabei entsorgt!

Deration of Exercise (in weeks)

Quelle: Medina, J. (2008). 12 weeks fitness program.

Bessere Leistungen durch Fitness! - Bessere Leistungen durch Fitness!
efichfrischenschlager.com ‘erichfrischenschlager.com

Wunderdiinger BDNF
Wenn wir unsere Muskeln bewegen und das Herz Kreislauf System in Schwung Neuronale
kommt wird BDNF ausgeschiittet. Plastizitat

+ BDNF kurbelt die synaptische Plastizitat an

+ Ohne BDNF kénnen keine Veranderungen in den Synapsen stattfinden.

» Ohne BDNF erfolgt das Lernen nur sehr langsam und eingeschrankt.

Carl Cotman, 1995: Direkter Zusammenhang zwischen Bewegung und kognitiver Neuroneogenese Abb. 1 < Kbrperiich
orperliche

Funktionen. Freiwilligkeit ist einentscheidender Faktor fiir die BDNF Exploration! Je weiter

die Mause im Laufrad liefen, desto hoher der BDNF Spiegel. Aktivitat induziert Uiber
die Bildung von BDNF,
VEGF, B-Endorphin und

Serotonin die Neuro-
BDNF ™ VEGF T 8. neogenese im Hippo-
campus (nach [12)).
I t I t BDNF Brain-derived
. . L neurotrophic factor,
Korperliche Aktivitat VEGF Vascular endo-
thelial growth factor

Quelle: Schulz/Meyer (201 1). Kérperliche Aktivitat und psychische Gesundheit, Hamburg: Springer Verlag




Bundesgesundheitsbl 2012 - 55:55-65  DOI 10.1007/500103-011-1387-x
© Springer-Verlag 2011

K.-H. Schulz - A. Meyer - N. Langguth
Korperliche Aktivitat und psychische Gesundheit

Zusammenfassung
Die Forschung zum Zusammenhang zwi- bessert. Ko ko-
schen korperlicher Aktivitat und psychischer gnjt#vén Abbau im Alter vorbeugen und die
dheit betrachtet die rk itwicklung einer Demenz hinauszogern. Altern

kérperlicher Aktivitat sowohl auf der emo-
tionalen als auch auf der kognitiven Ebene.

N
Auch bei Kindern und Jugendlichen hat kar-
perliche Aktivitat einen positiven Effekt auf

Bewegung férdert Kreativitat!

BEWEGUNG FORDERT
DIE KREATIVITAT

erichrischenschlager.com

Kérperliches Training kann bei Depressioner die psychische Gesundheit und auf kognitive

ahnlich wirksam sein wie eine medik Funkti insk dere auf die sich in die-

se Therapie. Im vorliegenden Beitrag werd sem Alter entwickelnden exekutiven Funk-

in diesem Zusammenhang diskutierte neurd tionen. SchlieBlich tibt kdrperliche Aktivitat

biologische Mechanismen, die der Stim- auch einen positiven Einfluss auf die hormo-

mungsverbesserung zugrunde liegen, sowie nellen Stressregulationssysteme aus: Bei Trai- ADHS
psychologische Selbstkonzept- und Selbst- ierten zeigen diese eine starkere Reaktivitat
wirksamkeitsmodelle dargestellt. Bei der gut ufgine schnellere Regenerationsfahi

belegten positiven Wirkung korperlicher Akti-
vitétauf A ande und A g Schliisselworter
konnen Desensitivierungsprozesse eine Rol- Korperliche Aktivitat - Depression - Angst -
le spielen. Das Phanomen des vor allem bei |bstwirksamkeit - Kognitive F

L gssportlern bek Uber g Demenz - Kinder

zeigt, dass korperliches Training nicht in je-
dem Fall das psychische Wohlbefinden ver-

mental

Default Mode Network

Default Mode Network

Mentale Anstrengung nimmt ab: Wenn wir einen Ausdauersport tber langere Zeit machen.
z.B: Wir schalten ab und treten beim Radfahren.

1. Aktivitat im prafrontalen Kortex und die kognitive Kontrolle nehmen ab! Das Abschalten nehmen wir dann
bewusst wahr, wenn uns die schéne Umgebung auffallt. S— —_— —

2. Sport macht den Kopf nachweislich frei! Pl6tzlich hat man gute Ideen oder Lésungen fiir offene Fragen. Die

El
Bewegung macht kreativ. Das O. reiche Blut in der Gehirnrinde zeigte, dass sich das Netzwerk fiir Multitasking - HET ,/
ausschaltete, dafiir aber das Ruhezustandsnetzwerk (DMN) aktiv wird. (Raichle, Nizza 2015) ',"’ NX 1
4

Das DMN schaltet sich bei monotonen Bewegungen Ty
oder Entspannungsphasen ein. ‘\ .’ Y d
Gerade hier sind die Gehirnregionen hochaktiv, ein /) £ \ fh &
reger Informationsaustausch findet statt.
Neue Ideen werden geboren!




Bewegung fordert Kreativitat!

Bewegung foérdert Kreativitat!

erichfrischenschlager.com erichfrischenschlager.com

e Studie der Washington Universitat in St. Louis

« Frage: Meetings im Stehen vs. Meetings im Sitzen « Die Spontanbewegung ist neben dem geplanten Training bzw. der angeleiteten Bewegung ein

wichtiger Faktor fiir gesundheitlichen Ausgleich und bessere Lernleistungen. (Ubung)

o S O e * Zunehmender Dyskomfort: fixierte Beckenachse blockiert Lernleistung und Konzentration!
« Es gibt keine BESTE Sitzposition!
ehiht dos Stebeisio * Ergo Updates ermdglichen: abwechselnd (bewegt) sitzen, stehen, liegen, kauern...!

Zusammenarbeit

Kreativitat
EIN TEAM STEHT ook
VORM ERFO LG Ideenaustausch
Dreht ne Dis Auf nd!

sich e m Krels ben Sie

’ ir: Meetings
im Stehen verbessern die Zusammenarbeit. e U c g nive

Effizienter Lernen durch Bewegung! T

BEWEGUNG MACHT
LERNEN EFFIZIENTER!

Unsere
Vorfahren
als Vorbild!




Effizienter Lernen durch Bewegung! e

Die Shepard Studie

* n=576 (Stadt/Land), eine Stunde BSP/Tag
« Vergleichsgruppe: 1 Stunde BSP/Woche, aber 4 Stunden mehr akademischen Unterricht.
« inder 1. Klasse schlechter, dann aber besser in akademischen Fachern, obwohl weniger Unterricht.

« Die Madchen profitierten noch mehr als die Burschen.
(Shepard 1997)

Carmicular physical acthaty and acaderic perfommance
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Lostung (Shepard, 1997)

Kraft aufbauen - Knochen stérken

Die Dichte der Knochen nimmt zu (speziell bei Impact Impulsen).
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Die Anzahl der Muskelzellen nimmt zu (speziell bei Impact Impulsen).
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Prozentuale Verteilung des Beschwerdebildes
p ~Lendenwirbelsdulenschmerzen®

Studie: Konzentration aufrechterhalten!

Die Schilerinnen und Schiiler sind ruhiger und konzentrierter, besonders ab der dritten Stunde,
wenn die Konzentration stark abféllt.
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LEBENSQUALITAT DURCH
KOGNITIVE KONTROLLE

Exekutive

Funktionen
Arbeits- Geistige Inhibition

gedachtnis  Flexibilitit

« Informationen kurzzeitig speicheri
+ An eigene Handlungsplane u.
Instruktionen anderer besser

erinnern
+ Handlungsalternativen
berlicksichtigen

* Sich selbst im Griff haben
+ Situationsangemessenes Verhalten
« Impulse kontrollieren

+ Emotionen steuern

* Aufmerksamkeit steuern

« Sich auf neue Lebenssituationen
schneller u. besser einstellen

* Aus Fehlern lernen

* Situationen aus anderen

Perspektiven betrachten u. diese

wechseln

Der Marshmallow Test mit 4-Jahrigen

39

Je langer ein Kind warten konnte ...

Selbstregulation
(Belohnungsaufschub im Marshmallow-Test)
steht im Zusammenhang mit
0 0,1 0,2 0,3 0.4 0,5

Akademischer
Kompetenz

r=.27*

r=.39**

Sozialkompetenz

Coping Kompetenz

Mischel et al., 1988, JPSP




Was sagen 1Q und Selbstdisziplin voraus?

0 10 20 30 40 50 60 70

80

r=.32%

Zensurendurchschnitt
urencu ' =67

r=36""
Leistungstest

Aufnahme an "bessere”

Highschool r=.56"**

Unentschuldigte Fehltage in
der Schule

Stunden Hausaufgaben (HA) =35

Stunden TV =-.33%*

1Q

Tageszeit des Beginns der HA 1 Selbstregulation|

Duckworth u. Seligman 2005, Psych Science

Wohlstand Erwachsene

Langzeitstudie:
Selbstregulation

Moffitt et al., 2010

Drogenabhéngigkeit und psychische Stérungen

Selbstkontrolle in der Kindheit

Selbstkontrolle in der Kindheit

Kriminalitat Erwachsene

Selbstkontrolle in der Kindheit a2

9 MINDsteps
9 MINDsteps

9 M\ND‘s“tep’Sf"

Hocheffiz




erichfrischenschlager.com
9 MINDsteps Aufgaben
erichfischenschlager.com 1. Buchstabiere das folgende Wor, indem
du die entsprechenden Pylonen (Hatchen)
@ abgehst: BEWEGUNG
9 MINDsteps Aufgaben @ @ 2 Buchstabieredas Wort BEWEGUNG,
1. Folge dem Weg. Beginne bei Gelp! berihre jede Pylone dabei. Kehre aber
nach jedem Buchstaben zyr Startposition
o . 2. Hipfe den Weg von Gelp nach Orange 2uriick
\ . S beidbeinig,
N [ N . |® 3. Buchstabire das Wort BEWEGUNG: tops Aufgaben
BN ‘\ N g i s:,’;::g ;;29;: :’::;z'::;i:? @ @ und krabble jm Barengang (Baych Zeigt 9 MINDs!
\ 2um Boden) zu jeder Pylone. Fihre dabei 1. Folge dem Weg. Beginne bei WeiR!
\ \
N i \ (Hatchen) und addiere bej jeder Pyione die bei jeder Pylone drej Liegestitz durch. g
\ ‘\ 1 ‘I Zahls‘wenndusceuassuersx Mit welcher e =R 2ngedemWegvonGefbnad|Welﬂ
\ bi ? )
. S 0 2ahibistdu beider golben Pyione? gy 9 MINDsteps Aufgaben 4. Wie Ubung 3. Buchstabiere aber das ’ . und berShe die orange un igate
S s s~ 4 Starte it der Zah! 100 g o . @ Wort vom letzten Buchstaben zuriick zym Pyione,
= i St 2 it st 1-Folge dem Weg. Beginme bei Orange! @ ersten: GNUGEWEB, gy !
1
kommst du, wenn du dich von Gelb nach - 2. Laufo den Weg von Blau nach Orange @ 3. Hpfe den Weg von Wei nach Gelb
i - Orange bewegst? Fortbewegungsart === o 1 und Katsche jode Zifior (2.B. 5ei drei* 3¢ © frischenschiager I - einbeinig rickwarts, Wechsle nach jeder
K o . Stesteps. &y '© ’ Katschen), an der du vorbsitautst A oo 1 ’ .\ () Pylone das Bein, ¢
1 1 \ i
. 1, I y 3 Gehamnwengmnge nach Blay ! . Il \ 4. Wie Ubung 3 Beginne bei Weig und
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Regeneration

REGENERATION: SO WIRST
DU SCHNELL WIEDER FIT

erichfrischenschlager.com

Bewegung - der Turbo fiir das Gehirn!

Unser Gehirn:
* 2% d. Kérpergewichts (ca. 1,4 kg)
* 20% d. Gesamtumsatzes (400-500 Kilokalorien)
* 20-25% des 02

p

* 125g Kohlenhydrate (Frihstiick)
* 19 Zucker bindet 4g Wasser (0,5 Liter)

Trinke regelméaBig und viel!

« Zellen brauchen Wasser! Mineralien Magnesium und Calcium werden
in den Mitochondrien zu Energie verarbeitet

« Fehlt Flussigkeit, blockieren sich die Mineralien selbst, keine Energie.

» RegelmaBig: stilles Mineralwasser oder Krautertees.

« Alkohol nur selten und in MaBen: blockiert Aufbauprozesse im Schlaf
und sabotiert Regeneration.

» Abbau von 0,1 Promille: eine Stunde

« Keine SiiBgetranke: ist zu behandeln wie eine SBigkeit, wegen
Insulinausschiittung und Kalorien.

Kopfschmerzen e

— Wasser, Glukose, Magnesium
Wasser, Vitamin 0, Vitamin g,

Schiafprobleme o ke '

Vitamin B, H
, Hon
Konzentrationsschwache e

Wasser, Glukose, Fettssuren,
B-Vitamine )

T —

C—

»So Steigerst dy mje
nahrung deine
Letstungsféihigkeit
Teil | « Y




Iss das, was dein Kérper brau

Der Schlaf ist die Basis fur deine Regeneration

Reparaturen im beschadigten Zellgewebe u. Auffillen der Energiespeicher:
hochwertige Proteine und Kohlenhydrate, mit Vitaminen, Mineralien und
Ballaststoffen.

30 bis 40 Minuten nach der Belastung: Erstversorgung Proteinen und
Kohlenhydraten, Makronahrstoffe werden zwei- bis dreimal schneller verarbeitet
und gespeichert

Ev. Apfel, ein Joghurt oder ein EiweiB-Shake.

SiiBigkeiten: Wenn es schon sein muss, dann beschrankt (1 x Tag) und direkt
nach einer Hauptmabhlzeit (nur eine Insulinausschittung).
* 5 bis 6 Stunden Pausen zwischen den Mahlzeiten einhalten!

»So Steigerst qy mit
Efna'hrung deine
Lelstungsfé{higkeit o
Teil 20« B

Mindestens: 7 bis 8 Stunden, eine Schlafphase ca. 90 Minuten
Tiefschlafphasen: Reparaturprozesse in deinen Zellen.
Melatonin-Hoch morgens gegen drei Uhr. Macht uns mude, bremst den
Stoffwechsel, macht somit Regeneration maéglich.

Somatropin: Reparatur der Zellen, erreicht Hochststand um Mitternacht. »Was du vom
Der Schlaf vor und um Mitternacht ist tatséchlich der erholsamste und wichtigste SPitZeﬂSpo'-t liber
Schlaf. i

" eine
chlafgewohnheiten
lernen kannst,«

Tees, Farben,
Diifte, Musik ...

Sonstige
Hilfsmittel

Atembungen, Progres-
sive Muskelentspannung,
Autogenes Training, Yoga,
Qi Gong ...

Eigenzeit, Hobbies, MuBe,
Kunst, Kultur, intuitive
Techniken ...

nach
Bedarf

Entspannungs-
techniken

nach
Bedarf

Frei“zeit

Achte auf deine Weckzeit

+ Ein kompletter Schlafzyklus, wie oben beschrieben, dauert bei einem gesunden Menschen etwa
90 Minuten.

+ 50 Minuten entfallen auf die Ein- und Leichtschlafphase, 40 Minuten dauert die Tiefschlaf- und
REM-Phase.

+ Je nach Schlaflange durchlaufen wir ca. finf mal diesen Zyklus, das wirde eine Schlafenszeit
von 7,5 h bedeuten. Alternativ: 6 h (4 Zyklen) oder 9 h (6 Zyklen)

Ein typischer Schlafzyklus

Beispiel:

« Schlafenszeit 23 Uhr, um 7:30 auBer Haus

» Wann stellst du deinen Wecker optimal?

» A: Nach 5 Zyklen Leichschlafphase gegen 6:30 Uhr

Regeneration erichfrischenschlager.com

Mache regelméaBig Pausen

*Spitzensportler: lernen, verschieben ihre Grenzen im Leistungssport und halten
Leistung auf hohem Niveau.
*Mehrerer Trainings pro Tag. Regeneration muss in den Alltag integriert werden.
*Alle Buroathleten: Alle 70 bis 90 Minuten kurze und langere Mikropausen einlegen
- Konzentration.
* Im Biro: bewegen und Sauerstoff tanken.
*ZB: Spaziergang machen, Treppenhaus ist perfekt fir Stoffwechsel, Fenster
6ffnen, um Sauerstoff hereinzulassen.




BRAC: Basic Rest Activity Cycle Ernahrung

» Unbewusst haben wir schon friih produktive Zeitspannen festgelegt: Schulstunden
dauern 45 bis 50 Min., Vorlesungen an der Uni 90 Min., FuBball 45 Min.

* Forscher untermauern sie These, dass es auch am Tag einen
neurophysiologischen Rhythmus gibt, die Zellen und Organe in einem zeitlichen
Intervall von 90 Minuten ,schwingen® lasst. Ahnlich wie beim Schlafrhythmus!

» Dazu gehoren die Ausschittung von Adrenalin und Noradrenalin, die Darm-
Peristaltik und die Aktivitat des sympathischen Nervensystems!

* Am Tag wechseln sich im BRAC alle 70 bis 90 Minuten sympathische Phasen
(Leistung) mit 10 bis 20 Minuten parasympatischen Phasen (Entspannung) ab.

* Diese Zwischentiefs sind ideal flr eine Pause.
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