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Agility Based Exercise Training - Fortgeschrittene:
Doppel-Hirn

Bei dieser Ubung trainieren die Teilnehmenden das Kurzzeitged&chtnis, wihrend sie eine Bewegungsaufgabe
erfallen.

Die Teilnehmenden erhalten zwei verschiedene Reihen von Informationen. Es gilt, eine Reihe abzuarbeiten und
sich die andere zu merken, um sie am Ende wiederzugeben.

Das Abarbeiten erfolgt in Form von Bewegungen. Die erste Reihe enthalt z.B. verschiedene Farben und die zweite
Reihe verschiedene Zahlen. Die Teilnehmenden missen dann die Hitchen in der Reihenfolge der Farben ablaufen
und am Ende die Zahlenreihe wiedergeben.

Die Hitchen werden so platziert, dass die Teilnehmenden immer wieder zu einem Haus (Ausgangspunkt)
zurckmUssen und von dort das nachste Element anlaufen.

Explosivitat

Gedachtnis Gleichgewicht

Entscheidungen Wahrnehmung

Variationen

« Abstand der Hitchen zum Haus vergrossern
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« Hutchen mit Zahlen oder Buchstaben markieren und die geistige Aufgabe entsprechend
umkehren: z.B. Farben merken und Zahlen ablaufen

einfacher

« Weniger lange Reihen verwenden
« Statt zwei nur eine Reihe verwenden

schwieriger

« Gleichgewicht: Zwischen Haus und den anzulaufenden Elementen ein Seil, einen Balken
oder eine Bank legen, auf denen balanciert werden muss ohne runterzufallen

« Explosivitat: Die Bewegungsgeschwindigkeit erh6hen

« Wahrnehmung: Den Teilnehmenden einen Ball zuwerfen, wahrend sie die Aufgabe
absolvieren. Dieser muss zurtickgespielt werden

« Entscheiden: Den Teilnehmenden einen Ball in einer bestimmten Farbe zuwerfen, der
bestimmt, mit welcher Hand zurlickgeworfen werden soll (z.B. roter Ball mit linker Hand,
blauer Ball mit rechter Hand)

Bemerkung: Die zwei Reihen sollten anfangs aus unterschiedlichen Informationen bestehen und kdnnen spater
ahnliche Informationen beinhalten. Ahnliche Informationen sind z.B. Zahlen und Zahlen oder Zahlen und Wérter.
Nicht ahnliche Informationen sind z.B. Zahlen und Farben. Die Gesamtdauer der einzelnen Runden sollte zwei
Minuten nicht Gbersteigen, entsprechend sollte also die Distanz der Laufwege nicht zu gross sein.

Material: BFU-Balance-Discs, Level-Mental-Karten BFU, Generator flr Zufallsreihe oder vorbereitete Reihen,
Hltchen, Seile, Balle (fUr Variationen)

Quelle: Eric Lichtenstein, MSc Exercise and Health Sciences, esa-Leiter, Ausbildner
Bewegungsforderung im Alter, Doktorand
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