Denkathlon® vis-sta - Zirkeltraining flr die grauen Zellen

zur Kombination mit Circuit-Trainings

far Schulen und Vereine, fir Firmen und Gruppen
von Christian Bosenick, zertifizierter Gedachtnistrainer

Kombination von Gehirntraining und Kérpertraining

Wer Sport treibt, wer sich bewegt, flhlt sich gut! Kérperliche Aktivitat hat nicht nur eine positive Wirkung auf
unseren Gemiutszustand sondern auch auf unsere geistige Leistungsfahigkeit, auf unsere kognitive Fitness -
schon lange ist dies erforscht und bekannt. Ebenso ist bekannt, dass das Training geistiger Fahigkeiten
besonders effektiv ist in direkter Verbindung mit kdrperlichem Training.

Also habe ich meinen Denkathlon® vis-sta Zirkeltraining fiir die grauen Zellen (kurz Denkathlon® vis-sta) so
gestaltet, dass ein Verein oder eine Schule (um nur zwei der vielen Gruppen zu nennen, fiir die der
Denkathlon® vis-sta infrage kommt) die Ubungen fiir die Verbesserung der kognitiven Fitness leicht und
kostengiinstig mit traditionellen Circuit-Trainings kombinieren kann:

Das Ubliche, auf die
Trainingsgruppe

abgestimmte Circuit-
Training wird einfach um
alle 12 Stationen oder
einige der 12 Stationen
des Denkathlon® vis-sta
erweitert. Die
Teilnehmerinnen und
Teilnehmer (im weiteren
Text TN) Uben
abwechselnd mit ihrem

Kérper an und mit
Geraten und mit ihrem Gehirn an und mit geistigen Aufgaben.

Ein einfaches Ablaufschema, flexibles Ubungsmaterial und groRe Aufgabenvielfalt erméglichen einen ziigigen,
unterhaltsamen und immer wieder neu herausfordernden Ablauf.

Die verschiedenen Spiele und Ubungen sind bald verstanden, und regelmiRiges Uben bewirkt ein stetig
besseres Bewaltigen der Aufgaben. Die TN kdnnen ihre Leistungsentwicklung an den ,geistigen’ Stationen
notieren, eine einfache Tabelle ist Teil des Download-Pakets. Auch

Ubungsblatt A = . . S
MR ZIX w1 [ kbnnen Gruppen oder Paare in spielerischen Wettbewerb
20:1
zueinander treten: Wer weniger Kniebeugen und Seilspriinge und
. " 91| Bauchpressen schafft, schafft vielleicht mehr korrekte Losungen an

EZlgEyg  den Denkathlon-Stationen!

Im weiteren Text nenne ich die Stationen fiir das Gehirntraining
- ) 84 ,GE.-Stationen” und die Circuit-Training-Stationen ,KO.-Stationen”

E] Gl (links ein Ubungsblatt der GE.-Station 5 — Konzentration,
s et Denkflexibilitdt, Merkféhigkeit).
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Durchfiihrung eines Zirkel-Trainings fiir alle Zellen

Erlernen der Aufgabenstellungen der GE.-Stationen

Das Training der kognitiven Fahigkeiten beginnt schon mit dem Erlernen der Aufgabenstellung jeder

einzelnen GE.-Station. Wir alle haben sicher schon einmal zusatzlich zu unseren Schul- und Ausbildungszeiten

Gehirntrainings oder Gedichtnistrainings ausprobiert und durchgefiihrt. Die Spiele und Ubungen von

Finde?DAS!® und meines Denkathlon® vis-sta sind samtlich von mir entwickelt worden, um beim Training

verschiedener Gedachtnisarten und Gehirnfunktionen SpaR und Vergniigen zu haben und schnell

Erfolgserlebnisse genieBen zu kénnen.

Damit der Denkathlon® vis-sta zusammen mit den KO.-Stationen eines konventionellen Circuit-Trainings gut

funktioniert, ist es wichtig, dass alle TN wirklich genug Zeit haben, sich vor dem eigentlichen Training mit den

Aufgabenstellungen vertraut zu machen und diese zu erlernen und zu verstehen — ganz so, wie man erlernt,

wie eine bestimmte kdrperliche Ubung korrekt durchzufiihren ist.

Trainingsmaterial und Material fiir den Aufbau

Ausdrucke - Die Lieferung der verschiedenen Inhalte (Ubungsblatter, Aufgabenkarten, Stationsnummern,

Beschreibungen usw.) des Denkathlon® vis-sta erfolgt als Download einer PDF-Datei. Die bendtigten

Ubungsblatter und andere Blatter druckt man selbst aus — in gewiinschter Qualitdt und Anzahl.

z Die Datei ist hierfir so aufgebaut, dass man
Stationsnummern (GE.1 bis GE.12; KO.1 bis K0.12)
und Ubungsblatter und Zirkeltrainingaufgabenkarten
(,Zitrak”) direkt nacheinander im empfohlenen
Format ausdrucken kann (links unten ein Beispiel fiir
eine Zitrak). Alle Ubungsblatter kdnnen in DIN-A 4

gedruckt werden, sie sind bei guter Raumbeleuchtung gut lesbar. Wenn man Ubungsblitter in gréRerem

Format (DIN-A 3) ausdrucken mochte, empfehle ich dies in erster Linie fiir die (insgesamt 24) Ubungsblatter

der Stationen 1 und 3 bis 9. Die Ubungsblatter sind im Download-Paket entsprechend sortiert angeordnet.

Finde2DAS! ZiTroFubi6rouZ
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Name / Gruppe / Klasse / Verein

Schreibgerite, Papier fiir Notizen - Werden die Zitraks
laminiert, kdnnen sie beliebig oft beschrieben werden. Zum
Beschriften braucht man dann wasserldsliche Folienstifte (non-
permanent). Ansonsten benétigt man fiir ein Training einfache
Schreibgerate wie Bleistifte oder Kugelschreiber.
Empfehlenswert ist auch, pro TN ein bis zwei Blatter Papier fiir
Notizen bereit zu halten — zwar kann man sich alles Notige
auch versuchen zu merken, aber bei einigen Ubungen ist es
schon hilfreich, sich etwas notieren zu kénnen ... bis die eigene
Merkfahigkeit gut genug geworden ist!
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Befestigung - Die Blatter mit den GE.-Nummern werden lber den jeweiligen Stationen an der Wand oder an
Stellwdnden befestigt. Die Blatter sollten laminiert werden, dann halten sie linger. Die KO.-Nummern
werden entweder Uber den jeweiligen Stationen an der Wand befestigt, an einem Gerat angebracht oder
neben der Station auf den Boden der Halle oder des Ubungsraumes gelegt.

Die Ubungsblatter werden entsprechend der AT AE® N
. Finderins Denkathlon® 21
Aufbauempfehlungen im Paket unter den GE.- Py

. .. . . Schematischer Stationsaufbau, GE.-Ubungen
Stationsnummern an den Wanden befestigt (siehe &

rechts).

Ob laminiert oder aus Papier, man kann alle

Blatter in Ublichen Ubungsrdumen / Sporthallen

Gberall gut mit Malerkreppband anbringen. Fiir

1,80m*

einen Aufbau aller 12 Stationen braucht man
ungefahr 3 Meter Malerkreppband (30 mm breit).
Je nach Wandbeschaffenheit kann auch die
Befestigung mit Pinnnadeln erfolgen. In jedem Zirkeltraining fir die grauen Zellen — Station 3 — Pott & Deckel

Ho it Assoziation —Kopfrechnen— Kurzzeitgedachtnis—logisches Denken

Falle sollte man vorher prifen, ob das o)

*iir Kinder:(1,50m

Malerkreppband wider Erwarten beim Abnehmen
Beschadigungen verursachen kdnnte.

Als Schreibunterlage fiir die Zitraks empfehle ich, A4-Klemmbretter anzuschaffen, die die TN beim Training
mit sich flhren.

Roter Beutel i)

@ Ubungsblatt B Fleckkanten_Spicle (72 Geometrische Kdrper - Im Lieferumfang enthalten sind die Stationen

2 und 10 (,Fleckkanten-Spiele”) in der 2D-Version (Bsp. fiir ein
Ubungsblatt siehe links). Die 2D-Version fordert Merkfahigkeit,
logisches Denken (Kopfrechnen), visuelle Wahrnehmung und das

5 2 TroFubiGrauZ
Version 2D Sreruberes

rdaumliche Vorstellungsvermégen. Moéchte man zusatzlich auch die
haptische Wahrnehmung fordern und fordern, sprich, echte
geometrische Korper begreifen lassen, bendétigt man fiir jede der
beiden Stationen einen Satz geometrische Korper (31 Stlck) aus

Finde7oAS bearbeitetem Holz und 1 Satz spezielle Stoffbeutel (6 Stlck in
verschiedenen Farben, mit eingearbeiteten Handschuhen). Ein Satz ist ausreichend, da man nicht beide
Stationen (2 und 10) gleichzeitig trainieren muss. Man spielt dann zum Beispiel die Station 2 in der 2D-Version
und die Station 10 in der 3D-Version, mit einem Wechsel beim nachsten Termin. Holzkérper und Stoffbeutel
kann man in meinem Shop bisher nicht kaufen. Auf Anfrage nenne ich gerne Lieferanten, bei denen ich gute
Qualitat gefunden habe.

GroBe und Alter der Gruppen, RaumgroRe

Ein Denkathlon® vis-sta mit 12 GE.-Stationen ist geeignet fiir das gleichzeitige Uben von bis zu 36 TN, abhingig
von Art und Platzbedarf der 12 KO.-Stationen. Damit die GE.-Stationen von bis zu 3 TN gleichzeitig
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absolviert werden kdnnen, muss zwischen den einzelnen GE.-Stationen etwa ein Meter Platz vorhanden sein.
Da eine Station etwa 1,50 Meter Wand erfordert, braucht man fiir 12 Stationen insgesamt knapp 30 Meter
Wand (12 x 1,50m) + (11 x 1m). Uben mehr als 2 TN an einer GE.-Station, kann es fiir einige Stationen besser
sein, die Ubungsblatter in DIN-A 3 ausgedruckt zu haben; denn dann kénnen die TN etwas weiter von den
Ubungsblattern weg stehen.

Mit den GE.-Stationen kdnnen Menschen fast jeden Alters trainieren, von der 4. / 5. Schulklasse bis ins hohere
Lebensalter. Einige Stationen verlangen etwas mehr Erklirung und héufigeres Uben, bis die
Aufgabenstellungen gut verstanden sind und ein Zirkeltraining zligig durchgefiihrt werden kann.

Anzahl Stationen, Dauer der Ubungen, Wechsel zwischen GE.- und KO.-Stationen

Die Nummern der 12 Denkathlon® vis-sta GE.-Stationen sind fest zugeordnet:

e GE.-Station 1 ist immer die Ubung Finde?SORTIERUNG!;
e GE.-Station 2 ist immer die erste Fleckkanten-Spiele-Ubung; usw.

Es wird demnachst eine Ausnahme geben, die Station GE.-10, die eine flexible Station werden wird (s. S.8).
Die Nummern fiir die KO.-Stationen legt die Ubungsleitung nach Belieben fest.

Man kann mit allen 12 GE.-Stationen gleichzeitig iben oder mit einer geringeren Zahl, zum Beispiel mit 4 oder
6 GE.-Stationen. Vorschlage fur den Mix von 4 oder 6 GE.-Stationen sind im Download-Paket enthalten (ein
Beispiel siehe unten).

Finde?DAS!® . .
Zirkeltraining fir die grauen Zellen Stationen-Mix

Ubersicht Kombinationen von 6 GE.-Stationen |
.3 3/ GE-St.
N\

Auf den Zirkeltrainingaufgabenkarten Zitrak

sind jeweils 12 Aufgaben, eine fir jede Station.
Allerdings kann eine Aufgabe fiir eine Station

Mix 6.1 Mix 6.2 Mix 6.3
LEICHT-MITTEL; Langzeitgedachtnis-Ubung M-5; LZ0 LM; LZ0 me h rere F ra ge n be in h a |te n. ES g| bt zurzeit 20
I Tonerunes @- 1 efenmar 1 omenmar : - ve rsch|edene Zitra ks

g nE
3 PottaDeckel i
Pt

Fleckkanten Fleckkanten
“Spiele = 2 spicke
ABSOLUT2D >¥e ABSOLUT.2D

Die Anzahl GE.-Stationen sollte identisch mit

5 X 5 21X 4 100Worte ! .. . . .
gozw der Anzahl der KO.-Stationen sein, damit
b ‘: '@ Finde2dasTRIO! v 6 Kombi?NIEREN! 6  KombiZNIEREN! . . ..
3 - unproblematisch zwischen GE.- und KO.-
:"4.:' 9 170:3::;@ 8 5‘ 72\: Finde?dasTRIO! 7 2z ':". Finde?dasWORT! 17 . .
— Y : Stationen gewechselt werden kann (siehe
- < | AnazGRAMME! P LS 100werte B schlie?
oo : ey = ) wom 2 Ablauf-Schema).

i oo s Sttt Unabhdngig von der Anzahl TN sollte , Alle TN
temni ) St B Byt /S0 e P an KO.-Stationen > alle TN an GE.-Stationen”
trainiert werden, damit die kérperlichen Ubungen im gewohnten zeitlichen Rhythmus und mit der gewohnten
Dauer ausgefithrt werden kénnen; die GE.-Ubungen sollen jeweils 4 bis 5 Minuten dauern: Fiir einige GE.-
Stationen reicht diese Zeit anfangs eventuell nicht aus, alle Aufgaben zu 16sen. Wenn die TN aber mehrere
Runden absolviert haben, geht es immer besser. Natiirlich kann die Ubungsleitung beschlieRen, generell linger
an den GE.-Stationen trainieren zu lassen!
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Intensitat des physischen Circuit-Trainings

Die Intensitit der KO.-Stationen sollte niedrig bis mittel sein. Die Ubungen sollen anstrengend sein aber nicht
zu sehr hohem Puls fihren, da dies aus meiner eigenen Erfahrung die Aufmerksamkeit bei den GE.-Stationen
beeintrachtigen kann. AuRerdem sollte man nicht schweinass vor den Ubungsblittern stehen miissen.

Durchfiihrung zusammen mit Ausdauertraining, auch im Freien

Eine Alternative zu einem heterogenen KO.-Programm ist ein méRiges Ausdauertraining von jeweils 5 Minuten
zwischen den 3 bis 5 Minuten dauernden GE.-Ubungen. Bei 8 GE.-Stationen zum Beispiel ist man dann 60 bis
70 Minuten aktiv, inklusive je 5 Minuten fir das Aufwarmen und Abwarmen. Man geht vom Aufwarmen zur
ersten GE.-Station und von der letzten (8.) GE.-Station direkt ins Auslaufen mit Abfrage von Merk-Aufgaben
durch die Trainingsleitung.

Sind Ubungsblatter und Zitraks laminiert, kann man den Denkathlon® vis-sta auch sehr gut im Freien
durchfihren und mit leichtem Ausdauertraining verbinden:

e Entweder stellt man alle GE.-Stationen an einem Ort auf, von dem aus mehrminttige Runden gedreht
werden.

e (Oder man bringt die GE.-Stationen an verschiedenen Orten auf einem Parcours an. Auch hier sollte der
Abstand zwischen den GE.-Stationen etwa 5 Minuten Laufen oder zligiges Gehen sein. Man kann mehrere
GE.-Stationen an einem Ort aufbauen, zum Beispiel nur 4 bis 6 GE.-Stationen und absolviert den Parcours
dann mehrmals.

Ubungsblaﬁ B Pottund Deckel ZTorosrez Links ein Ubungsblatt der Station 3 Pott &
Deckel (Merkfdhigkeit, Logisches Denken,

Assoziatives Denken; unten der ,,Deckel-
Macher”

buc 1f | 4e
irs
rnb L. .enzahn
V. .Ichen
Apfel. .ne
Ane. .ne

si kk K. .bis

Finde?DASI®




Standard-Ablauf

Aufwdrmen - Zunichst wird beim Warmlaufen die Spargel-Liste erlernt oder wiederholt, die fiir die
Langzeit-Erinnerung der Zahlen 1 bis 20 gute Dienste leistet. Die Spargel-Liste erhalten Sie beim Kauf des
Download-Pakets dazu.

Start - Nach dem Aufwirmen beginnen alle TN an KO.-Stationen.

Ubungsblatt E Schliess?DieLUCKE! [&  Links ein Ubungsblatt der GE.-Station 12 (Logisches
@ “‘ o» BTarloraiz Denken, Zusammenhdnge erkennen, Konzentration,
Merkféhigkeit)

Ziel 2

Wechsel der Stationen - Nach Beendigung der jeweils

'/' 3 ersten KO.-Station wechseln alle TN zur GE.-Station mit
e Q ' X Zielt der Stationsnummer ihrer gerade beendeten KO.-Station
ies (Bsp.: von KO.-Station 5 wechselt man zur GE.-Station 5).

AduNewo-SDL2XK 002624 321 1 > Finde?DAS!

Abwarmen - Nach Beendigung des letzten Durchgangs
mit GE.-Stationen erfolgt das gewohnte Abwarmen nach einem Training, allerdings verbunden mit dem
Abfragen einiger Merk-Aufgaben zur Station 5 (ZIX) und/oder zur Station 8 (100Worte—PUZZLE), sofern im
Parcours enthalten. Da alle TN sich verschiedene Kombinationen merken sollten, fragt die Ubungsleitung die
erste Hilfte einiger Kombinationen aus der betreffenden Ubersicht laut ab (,, Welche Zahl gehért zum Bild mit
dem Motorradfahrer?“; ,Welche Zahl geh6rt zum Bild mit der Eule?”). Wer die Aufgabe bearbeitet hatte und
sich an die Kombination erinnert, ruft die passende Zahl in die Runde.

Optionen fiir den Ablauf

Wenige Stationen mit Wiederholungen

Statt jede KO.-Station und jede GE.-Station nur einmal zu absolvieren, kann man mehrere Runden
durchfiihren. Hierfiir baut man einen kleineren Kurs auf, zum Beispiel 4 GE.-Stationen und 4 KO.-Stationen.
Nach jeder Runde bekommen die TN eine neue Zitrak, um an den GE.-Stationen andere Aufgaben I6sen zu
missen. Vorschlage fur den Mix von 4 oder 6 GE.-Stationen finden sie im Download-Paket.

Freie Wahl der GE.-Stationen

Statt die GE.-Stationen in aufsteigender Reihenfolge zu besuchen, wechseln die TN nach jeder KO.-Station zu
einer beliebigen freien GE.-Station. Am besten benutzt man fir diese Variante alle 12 GE.-Stationen. Diese
Methode erfordert ein gewisses MaR an Abstimmung zwischen den TN.
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Integriertes Zirkeltraining fiir alle Zellen — wie oft?

Die 12 Stationen und die 20 Zitraks sind so gestaltet, dass alle TN zwanzig Mal nacheinander einen anderen

Satz Aufgaben bekommen kdnnen. Fihrt z.B. ein Verein einmal wochentlich ein Zirkeltraining fir alle Zellen

mit jeweils einem Durchgang durch und bekommen alle TN jedes Mal eine neue Zitrak, kommt mindestens 20

Wochen lang keine Langeweile auf. Allerdings sollte es den TN zunehmend leichter fallen, auch die schwereren

Nisse zu knacken, da das eigene Gehirn bei Wiederholungen der einzelnen Aufgaben-Art lernt, worauf es

ankommt. Um Trainingserfolge zu erzielen, sollten —wie bei korperlichen Trainings- die geistigen Trainings

regelmalig und mit nicht zu geringer Frequenz ausgefiihrt werden. Ein Mal pro Woche ware aus meiner Sicht

sehr gut.

Erganzend gibt es fiir interessierte Gehirnsportlerinnen (mehr: www.findedas.eu)

die Denkathlon® TO GO — Karten als physisches Produkt,
die Denkathlon® TO GO — Audio-Pakete als e?Paket! (PDF- und MP3-Format) und
die AduNeuro-Spas fiir das Einzeltraining am PC (oder ausgedruckt am Tisch) als Download-Dateien im

PDF-Format. Die AduNeuro-Spas (Spieleparcours zur Nutzung der adulten Neurogenese) beinhalten viele
Aufgaben aus den GE.-Stationen und aus anderen Ubungen und Spielen, die (noch) nicht Bestandteil des

Denkathlon® vis-sta sind.

Vielfalt

Finde?dasTRIO! niat aumu1) ZlTruFuD|6rcuZ
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bis sehr schwer — flir sehr schwere Aufgaben reicht die
bliche Ubungszeit fiir GE.-Stationen kaum aus (falls
die Ubungsleitung nicht Hilfen gibt, indem sie die

Losungen zur Hand nimmt und Hinweise zum

gesuchten Wort gibt); hier bietet sich an, eine
separate Trainingsstunde nur mit diesen Aufgaben

durchzufihren.

Einige der 12 Stationen (insbesondere die Stationen 1,
3, 4 und 7)
Aufgabenstellungen als in den 20 Zitraks enthalten
sind. Vor allem Station 7 (Finde?dasTRIO!, siehe links)
Fur Station 6
(Kombi?NUSS|, siehe unten) gibt es eine grofRe Breite
der Schwierigkeiten der Aufgaben, von ziemlich leicht

Ubungsblatt A Kombi?NUSS!
[1]2]z]a]s[6]7]8]o ]quluhs|14K15|16[17|1n119 2001 [22[23]225]26 7 [28[20]30]
lalelclo]e

Fleluli[s]x[c|m|n[o]r]alr]s|v]ulv]w[x|¥|z]s]a]o]u

bieten weitaus mehr mogliche

bietet sehr viel Knobel-Vergniigen.

47 = 47

7+7+7 = 3

?+? = 29

ZiTraFubiGrauZ Finde?DAS!



Erweiterungssatze fiir Denkathlon® vis-sta

Erweiterung einzelner GE.-Stationen des Pakets - Fir die aktuelle Version 14.01 mit 12 Stationen und 20
unterschiedlichen Zitraks gibt es verschiedene Erweiterungssitze. Jeder Erweiterungssatz enthalt
Ubungsblatter fiir eine bestimmte GE.-Station. Die zusatzlichen Ubungsblatter kdnnen statt der Ubungsblatter
des Paketes benutzt werden, die Zitraks funktionieren auch mit den Ubungsblattern der Erweiterungssatze.

Ich wiinsche viel Freude mit dem Denkathlon® vis-sta Zirkeltraining fiir die grauen Zellen!

Christian Bosenick, Inhaber von MEHR als FOTO
Zertifizierter Gedachtnistrainer
Mitglied im Bundesverband Gedachtnistraining e.V.



