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Lernen M Ruck-
wanrtsganc

Brainflow - ein neues Konzept fur Personal Trainer

Das Glucker Kolleg hat ein neues Konzept zur

-
Konzentrationsférderung fir Firmenkunden, / ( \

Kinder und Senioren in die Ausbildung zum Per-
sonal Trainer integriert. Mit Brainflow lernen Kin-
der ihre Vokabeln neuerdings im Riickwértsgang
und Manager gehen merkwiirdig tber kreuz
oder hiipfen Uber Linien, um sich bei langen
Sitzungen besser konzentrieren zu kénnen.

ren eigenen Kindern die Erfahrung gemacht, dass sie

Vokabeln besser behalten kénnen, wenn sie sie beim
Riickwértsgehen lernen. Selbst bei Kindern mit einer
Lese/Rechtschreibschwédche oder einem Aufmerksamkeits-
/Hyperaktivitdtssyndrom (ADHS) habe Brainflow sich be-
wéhrt, so die Personal Trainerin. Sie tibt mit ihren Schiitzlin-
gen Vokabeln und dabei ziehen sie neugierige Blicke auf sich
wie ein Magnet. Denn die Kinder laufen, von Christine sicher
geleitet, riickwarts durch die Welt. Aber warum tun sie das?

C hristine Spath hat als Personal Trainerin schon mit ih-

Die Idee dahinter

Noch bis in die 90er Jahre hielt man die Mdglichkeit der
Neurogenese, also das Wachsen neuer Neuronen im zen-
tralen Nervensystem, fiir vollig absurd. In der Hirnforschung
gilt es mittlerweile als sicher, dass Tag fiir Tag im Hippo-
campus eines Erwachsenen einige tausend Nervenzellen
neu entstehen. Der Hippocampus ist kaum grofer als ein
Knopf und dennoch vermag diese Hirnregion Erstaunliches.
Denn im Hippocampus werden unsere Erinnerungen aus
dem Kurzzeit- ins Langzeitgedachtnis tibertragen. Es wird
angenommen, dass eine Zu- oder Abnahme der Zellneubil-
dung in dieser Region verantwortlich ist fiir die Fahigkeit,
Neues zu lernen.

Dabei scheinen die neuen Nervenzellen nur dann zu funk-
tionstiichtigen Neuronen heranzuwachsen, wenn man ihnen
Lernreize und korperliche Betatigung bietet. Bleiben Anre-
gungen aus, geht ein Teil der neuen Nervenzellen wieder zu-
grunde. Verschiedene Untersuchungen deuten darauf hin,
dass der Neubildung von Nervenzellen eine entscheidende

TERMIN

Die nachste Ausbhildung zum Personal
Trainer findet vom 16.-18.05.2009 und
vom 13.-16.06.2009 in Dusseldorf statt.
Weitere Infos: www.gluckerkolleg.de
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Bedeutung fiir das Lernen zukommt. For-
scher vom Physiologischen Institut der
Universitét Freiburg fanden heraus, dass
neue Nervenzellen leichter zu erregen
sind als alte. Durch die Produktion neu-
er Nervenzellen, die zu funktionstiichti-
gen Neuronen heranreifen, kénnen neue
Lerninhalte besser gespeichert werden.
Es wird angenommen, dass das Ge-
hirn die Rate der neu produzierten Ner-
venzellen nur dann erhdht, wenn die
Wahrscheinlichkeit fiir neue Reize steigt.
Und hier liegt scheinbar die Ursache da-
fiir, dass man sich beim Riickwartsgehen
Vokabeln wesentlich schneller einpragt
als im Normalfall. Bewegung an sich regt
bereits die Zellneubildung an. Der neue
Reiz des Riickwartsgehens kommt hinzu
und konnte dafiir verantwortlich sein,
dass Gelerntes im Riickwartsgang besser
erinnert wird. Der wissenschaftliche Be-
weis dafiir steht allerdings noch aus.

Gehirndominanzen

Grundlage fiir das Konzept Brainflow bil-
det zudem die Theorie der sogenannten
Gehirndominanzen. Diese Theorie geht
davon aus, dass die beiden Gehirnhalf-
ten unterschiedliche Funktionen haben.
Mit dem rechten Gehirnzentrum erfolgt
die visuelle Wahrnehmung, das Spei-

www.trainer-magazine.com
Benutzername: trainer02
Passwort: flow

++DEIN INFO-PLUS++

chern von Bildern. Auch die Informatio-
nen zu Gefiihlen werden hier verarbeitet.
Die rechte Gehirnhalfte wird auch aktiv,
wenn Kreativitdt und Phantasie ins Spiel
kommen. Mit Hilfe der linken Gehirn-
h&lfte denken Menschen logisch und
analytisch. Es ist das Zentrum, in dem
Sprache, Worter, Zahlen und Daten ge-
speichert werden.

Jede Hirnhalfte arbeitet teils unab-
héngig von der anderen. Beide Gehirn-
zentren sind allerdings tiber einen di-
cken Nervenstrang miteinander verbun-
den, den Corpus callosum. Diese
Verbindung dient dem Informationsaus-
tausch und damit der Koordination zwi-
schen den beiden Gehirnhélften. Dabei
ist der Informationsaustausch zwischen
beiden Hirnregionen von entscheiden-

Linke Gehirnhalfte:

® Mit dieser Gehirnhalfte werden
Sprachen und Daten gespeichert.

® Zentrum fur logisches und analyti-
sches Denken

® Mathematik
® Organisation von Informationen

® Planung

der Bedeutung, da fiir die Losung vieler
Aufgaben sowohl! Intuition als auch Lo-
gik bendtigt werden. Was passiert, wenn
kein Informationsaustausch zwischen
den Gehirnhélften erfolgt, dariiber be-
richtet Oliver Sacks in seinem Buch ,Der
Mann, der seine Frau mit einem Hut ver-
wechselte”. Er erzahlt von einem Patien-
ten, bei dem beide Hirnhalften vonein-
ander getrennt arbeiten und bei dem das
Sprachzentrum nicht mehr mit dem vi-
suellen Zentrum kommunizieren kann.

Konzentration fordern

Das Lernen fallt besonders schwer, wenn
die Informationen zwischen den einzel-
nen Gehirnzentren nicht ausreichend
schnell ausgetauscht werden kdnnen.
Verschiedene Ubungen aus dem Brain-
flow sollen helfen, diesen Informations-
fluss zu verbessern. Dabei wird auch be-
rliicksichtigt, dass jeder Mensch be-
stimmte Dominanzen hinsichtlich
rechter oder linker Gehirnhalfte aufweist.
Um die Konzentration der Kinder zu ver-
bessern, geht Christine Spath mit ihnen
nicht nur rickwérts, sondern ldsst sie un-
ter anderem sogenannte Linienspriinge
durchfiihren. Diese Spriinge tragen ihren
Namen, weil man sich am Boden eine
imagindre Linie oder ein Seil vorstellt,
tiber das gesprungen wird. Ist ein
Mensch rechts-dominant, dann liegt das
Seil zu Beginn der Ubung rechts neben
dem rechten Fup. Bei Linienspriingen
springt man mit dem rechten Fuf} tiber
die Linie nach rechts, dann mit dem lin-
ken Fup tiber die Linie nach links und im
Anschluss springt man mit beiden Fi-
Ben zusammen wieder nach rechts. In
dieser Position ist man gezwungen, mit
dem nicht dominanten linken Fup als
Nachstes nach links zu springen. Auf die-
se Weise wird die Koordination beim
Einsatz des linken Beins verbessert.
Insbesondere Ubungen mit Uber-
kreuzbewegungen sind besonders fiir das
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Rechte Gehirnhalfte:

® |st fir visuelle Wahrnehmung zu-
standig

® Denkt in Bildern und Farben

® Steuert kreative Denkprozesse,
Phantasie und Intuition

® |st aktiv, wenn es um Geflihle geht

Training geeignet. ,Sind die Teilnehmer
fortgeschritten, kann der Schwierigkeits-
grad durch den Einsatz von Béllen, die
zusatzlich die Arme und Hande bei der
Rechts/Links-Koordination einbeziehen,
gesteigert werden”, sagt Christine Spéth.

Ansprache beider Gehirnhalften

Um beide Gehirnhélften arbeiten zu las-
sen und gleichzeitig den Informations-
fluss zwischen beiden Gehirnhélften zu
fordern, gibt Christine Spath ganz spe-
zielle Kommandos — und die haben es in
sich. Zuerst bestimmt sie Farben, die ei-
ne Handlung ausl6sen sollen. Bei Rot
muss man einen Schritt zurtick, Gelb
heipt ein Schritt nach links, Griin ein
Schritt nach rechts und bei der Ansage
der Farbe Blau geht es einen Schritt nach
vorne. Diese Kommandos sollen die
rechte Gehirnhalfte aktivieren.

Nachdem das eine Zeit lang eingelibt
wurde, wird diese Ubung zur Aktivierung
der linken Gehirnhalfte mit neuen Kom-
mandos wiederholt. Die Zahl 83 signali-
siert, dass man einen Schritt zuriickgeht.
Bei der Ansage der 108 geht’s nach links,
bei der Zahl 12 nach rechts und bei der
Ansage der 75 soll man einen Schritt
nach vorne gehen. Das hort sich alles
sehr einfach an, ist es aber nicht.

Richtig anspruchsvoll wird es, wenn
die Brainflow-Spezialistin Zahlen und
Farben bei den Kommandos mischt.
Plotzlich heift es, Rot, 75, Blau, Griin,
108 und schon purzeln die Teilnehmer
durcheinander, einer nach rechts und
einer nach links, wahrend andere nach
vorne gehen. Der Schwierigkeitsgrad
kann durch die Geschwindigkeit der
Ansagen noch gesteigert werden. Durch
die Kombination der Kommandos wer-
den nicht nur die linke und die rechte
Gehirnhélfte aktiviert, sondern auch
der Informationsfluss tiber den Corpus
callosum wird angeregt.

Rita Hoogestraat
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