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Am Anfang stand eine schmerzliche Erfahrung: obwohl ich als Diplom-
sportlehrer nach meiner Meinung Uberdurchschnittliche koordinative
Fahigkeiten habe, verursachten schnelle Wechsel von einer ungewohnten
Bewegung auf eine andere zunachst ein volliges Bewegungschaos.
Allerdings wurde es nach ein wenig Konzentration und Ubung schnell
besser.

Danach beschéftigte mich die Frage: warum ist das so und was passiert
dadurch in meinem Gehirn und als Folge davon in meinem Leben?

Die Suche nach Antworten fuhrte zum Thema Lernen und Neurologie.
Schnell wurde klar, dass Lernen durch eine Neuordnung der Vernetzung von Gehirnzellen
bzw. durch Schaffung neuer Verbindungen oder sogar neuer Gehirnzellen (Neuronen)
geschieht. Diese von den Neurologen als synaptische Plastizitat bezeichnete Fahigkeit (z. B.
Bear, Conners, Paradiso, 2006) kann sich aber nur entfalten, wenn gewisse Bedingungen
vorherrschen. Jingste neurowissenschaftliche Befunde und Zusammenhdnge verweisen
darauf, dass Dopaminausschittungen solche Vorgange synaptischer Plastizitat férdern und
motorische Lernvorgdnge auslésen kénnen (BECK, 2008; BECK&BECKMANN, 2009a).
Hierbei scheint die Neuartigkeit der Bewegungsaufgabe (BECK, 2005) und der unerwartete
Bewegungserfolg (BECK& BECKMANN, 2009b) eine zentrale Rolle zu spielen. Dies
bedeutet, dass die Uberraschend erfolgreiche Bewaltigung einer neuartigen Bewegungs-
aufgabe im Gehirn strukturelle Veranderungen in Gang setzt.

Um kontinuierlich neuronale Lernvorgdnge zu provozieren, sind somit insbesondere neu-
artige und ungewohnte Bewegungsaufgaben anzusteuern, wobei ein Aufgabenwechsel
erfolgen sollte, sobald im Uben eine Routine auftritt (Beck, 2009).

Singer (1999) und Beck (2008) konnten zeigen, dass einzelne Gehirnzellen in viele unter-
schiedliche Leistungen eingebunden werden kénnen. Neuartige Bewegungsaufgaben die die
Einbindung bisher nicht miteinander aktivierter Neuronenpopulationen erfordern, erhéhen die
Wahrscheinlichkeit neuronaler Lernvorgéange.

Damit aber noch nicht genug: seit 1998 wissen wir durch Untersuchungen von Neurobiologen
in den USA (Kempermann, 1997) und Schweden (Eriksson, 1998), dass im menschlichen
Gehirn zeitlebens neue Gehirnzellen entstehen. Dies war schon lange vorher vermutet
worden, weil bereits 1990 Elizabeth Gould von der New Yorker Rockefeller /
University dies bei Ratten nachgewiesen hatte. Neuere Untersuchungen der
amerikanischen Forscherin Tracey J. Shors brachten den Nachweis, dass bei
Ratten taglich 5.000 bis 10.000 neue Gehirnzellen entstehen, die nach einer /
Reifezeit von etwa 7 Tagen fur 2 Wochen zur Verfigung stehen. Werden sie in dieser Zeit
nicht durch komplexe neuartige Aufgaben eingebunden, sterben sie wieder ab. Interessant
ist, dass korperliche Aktivitdten wie Sport die Anzahl der neu gebildeten Zellen erhdht und
die Erhaltungswahrscheinlichkeit steigt, je anspruchsvoller die Aufgabenstellung ist
(Spektrum der Wissenschaft, 8/2010). Obwohl diese Nachweise beim Menschen mit den
heute zur Verfugung stehenden technischen Mdglichkeiten ohne Gesundheitsgefahrdung
noch nicht gefihrt werden konnen, vermutet Mrs. Shors, dass durch regelmaRige
anspruchsvolle Lernaufgaben sogar der durch Alzheimer verursachte umfangreiche
Niedergang von Gehirnzellen zumindest teilweise wieder ausgeglichen werden kann.

Schon 1998 konnte Prof. Dr. Oswald von der Universitat Erlangen im Rahmen der SimA
Studie (Selbstandig im hoheren Lebensalter) nachweisen, dass nur Teilnehmer eines
gemischten Gedéachtnis- und Psychomotoriktrainings sowohl ihren Gesundheitsstatus als
auch ihren kognitiven Status deutlich steigern und die dementielle Symptomatik auf Dauer
verbessern konnten. Er postuliert: ,Eine Kombination aus Gedachtnis- und Bewegungs-
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training wirkt dem Hirnalterungsprozess entgegen, verbessert die Gedachtnisleistungen,
fordert die Selbststandigkeit, und verbessert und verzdgert leichte dementielle Symptome.*”
(Oswald, 2007)

Auch die Universitat Bern erprobte schon 2006, wie sich korperliche Bewegung auf die
geistige Fitness auswirkt. Am erfolgreichsten zeigte sich ein Training, bei dem eine
ungewohnte Bewegung mit hoher Konzentration ausgefuhrt werden musste. (Rey, 2006)

Neben der korperlichen Leistungsfahigkeit scheint aber auch die Wahrnehmungsfahigkeit
und dabei insbesondere die visuelle Wahrnehmung eine enorme Rolle zu spielen.
Schatzungsweise 85% (Fisch, 2000) betragt der Anteil der visuellen Wahrnehmung an der
menschlichen Sinneswahrnehmung. Es liegt also nahe, dafiir zu sorgen, dass dieser fir uns
so elementare Sinn so gut wie mdglich ausgebildet wird. Damit ist aber nicht gemeint,
hinlanglich bekannte Fehlsichtigkeiten wie Kurz- oder Weitsichtigkeit weg zu trainieren,
sondern das Zusammenspiel der Augenmuskulatur mit den lichtbrechenden Medien und der
Sehrinde im Gehirn zu verbessern. Dabei geht es um eine kontinuierliche Augenfolgebe-
wegung, das Anvisieren und Fixieren von Zielen, das periphere Sehen, das Stereosehen und
das Einschatzen von Entfernungen und Geschwindigkeiten, also Grundfertigkeiten, die aber
nur bei ganz wenigen Menschen so gut harmonieren, dass das visuelle System optimal
arbeiten kann.

Dabei hat die visuelle Wahrnehmung bemerkenswerte Auswirkungen auf unseren Alltag: W.
C. Maples von der Northeastern State University in Oklahoma konnte 2003 nachweisen,
dass ein gut funktionierendes visuelles System wesentlich mehr Einfluss auf gute kognitive
Leistungen hat als andere Faktoren wie beispielsweise der sozio-0konomische Status oder
die Rasse (Optometry 1/2003). Uber 75% der Kinder mit Leseschwéache haben visuelle
Anomalien, die sie visuelle Informationen langsamer verarbeiten lassen (Livingstone, 1991).
Viele Beschwerden, die Menschen oft den Alltag erschweren, wie z. B. Kopfschmerzen,
brennende Augen, Doppelbilder, rasche Ermidung bei Naharbeiten, Leseprobleme oder
Konzentrationsmangel, kénnen durch ein entsprechendes Visualtraining zum Teil erheblich
und auf Dauer abgeschwacht werden (Helstrup/Haghfelt, 1998). Verschiedene weitere Unter-
suchungen (Hennessey, 1984, Simons/Grisham, 1987, Succhoff/Petito, 1986) bestatigen die
Wirksamkeit von Visual-Optometrie-Trainings.

All diese Ergebnisse liefern eine Begriindung daflr, warum Life Kinetik funktioniert: es setzt
exakt die gewonnenen Erkenntnisse um. Life Kinetik kombiniert ungewohnte Bewegungs-
aufgaben mit kognitiven Herausforderungen und Wahrnehmungs-Aufgaben. Dabei wird nicht
so lange geubt, bis eine Automatisierung eintritt, sondern es erfolgt ein Aufgabenwechsel
bzw. eine Steigerung, wenn von 10 Versuchen 5 bis 6 klappen. Die Ubungen sind dabei so
gewahlt, dass der Spafld nicht zu kurz kommt. Durch eine spezifische methodische
Vorgehensweise anhand von aufeinander aufbauenden Trainingskomplexen ist es maoglich,
ein Leben lang das Gehirn vor neue Herausforderungen zu stellen. Begleitend kommt noch
ein Visual-Optometrie-Training zum Einsatz, das in Zusammenarbeit mit den renommierten
Visual-Optometristen Siegmund Scigalla und Stephan Berner entwickelt wurde. Als logische
Konsequenz ergeben sich auf Basis der eben vorgestellten Untersuchungen folgende
Effekte: Life Kinetik regt neuronale Lernvorgange an, bindet neue Gehirnzellen ein, verzdgert
dementielle Symptome, verbessert die Konzentrationsfahigkeit und die Leistungsfahigkeit des
visuellen Systems.
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Inzwischen haben diverse
\ ' | Institutionen die Wirkungen von Life
Kinetik Uberpriift. So unter-suchte | =
die Universitat der Bundeswehr in | *°] +11,32%]
Munchen Neubiberg wunter der | 207 pe—
Leitung von Prof. Dr. Gunther | 75 — I
Penka mit Hilfe standardisierter I P
Messverfahren (TDS-System und Posturomed) Effekte des

‘ +8,38%|

Verbesserung der
Koordination

Abb. 1 TDS-System und Posturomed

Life Kinetik Trainings auf die Gleichgewichtsfahigkeit und die
Auge-Hand- und Auge-Bein-Koordination bei 30 Probanden,
Uberwiegend Sportstudenten (Penka, 2009). Dabei konnte
nachgewiesen werden, dass sich die Probanden signifikant
im Standgleichgewicht verbessert haben (die gemessenen Auge Bein _AugeHand _komplex

Werte des Posturomeds stiegen im Schnitt um 145% an). |, Darste!mLOJZS\:era::::::z'enmn
Die Verarbeitungsgeschwindigkeit bei den Aufgaben flr die |dem Tps-system in sec und die Differenz in %

Auge-Hand- und Auge-Bein-Koordination nahm zwischen
8,38% und 11,32% zu, wobei die Verbesserung umso deutlicher ausfiel, je komplexer die
Aufgabe war.

Die Universitat zu Koln Uberpriufte unter der Leitung von [iqwer

Prof. Dr. Matthias Grinke an 35 Schilern mit gravieren- | ss; _—
den Lernauffalligkeiten im Alter zwischen 9 und 12 Jahren, | 4. Tzz'/_\ Effe'g?;’ke:
ob sich durch Life Kinetik deren Aufmerksamkeits- und .
Fluide Intelligenzleistung steigern lasst (Grinke, 2011).
Die Fluide Intelligenz ist die Fahigkeit, neue Probleme zu
I6sen und sich an neue Situationen anzupassen. Mit Hilfe | &o; +3.8% |
des Aufmerksamkeits-Belastungs-Tests von Brickenkamp | 7s]
konnte hochst signifikant nachgewiesen werden, dass die | ]|
Aufmerksamkeitswerte der Life Kinetik Gruppe um 6%
anstiegen, wahrend sich die Kontrollgruppe sogar

84

82

74

72

vgrschlechterte. Das Ausm__afs dieser Verbesserung gib'F Life Kinetik  Sportgruppe
die erstaunliche Effektstarke von 0,52 an. Dabei Vortest - Nachtest |
absolvierten beide Gruppen udber 5 Wochen dreimal Abb. 3: Darstellung der Veranderung

.. . . Y] .. . der Intelligenz-Werte in %
wochentlich  ein 25-minltiges  Zusatztraining, die

Interventionsgruppe Life Kinetik, die Kontrollgruppe unspezifischen Sport in Form von
Bewegungsspielen. Besonders bemerkenswerte Ergebnisse ermittelte der Zahlen-Verbin-
dungs-Test von Oswald und Roth: mit einer Effektstarke von 0,69 konnte gezeigt werden,
dass Life Kinetik im Vergleich zur Sportgruppe die Intelligenzwerte mit 12,2% um mehr als
das Dreifache erhéhen konnte. Die gemessenen Intelligenzwerte lagen bei der Life Kinetik
Gruppe nach nur 5 Wochen mit 87 im Normalbereich, obwohl sie vorher mit 78 noch weit
unterdurchschnittlich waren. Verblifft war das Forschungsteam von den sehr hohen Effekt-
starken. Prof. Dr. Matthias Grunke: ,Solch hohe Werte sind im Zusammenhang mit einem
Training der Aufmerksamkeit oder der fluiden Intelligenz ungewéhnlich und kdnnen normaler-
weise so nicht beobachtet werden.*

Christian Haas realisierte an der Universitat Augsburg mit 20 von 42 Schilern im Alter von 9
bis 10 Jahren ein dreiwochiges Life Kinetik Training mit 11 Trainingseinheiten zwischen 15
und 45 Minuten Dauer (Haas, 2011). Getestet wurde anhand zweier Bayernweiter
Mathematik-Vergleichsarbeiten der Jahre 2005 und 2006 die Auswirkungen des Life Kinetik
Trainings auf die kognitive Leistungsfahigkeit der Schuler. Dabei konnte festgestellt werden,
dass sich die Life Kinetik Gruppe um 44,74% verbesserte und damit um fast das Dreifache
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gegenuber der Kontrollgruppe (15,28%). Besonders in den
Bereichen ,Anwenden mathematischer Fertigkeiten und
Fahigkeiten in komplexeren Kontexten* und ,Verknupfung
von Operationen und Prozessen® erzielte die Life Kinetik
Gruppe ein weit tberdurchschnittliches Ergebnis, das auch
hochst signifikant ausfiel. Besonders bemerkenswert ist
dabei, dass beide Gruppen im Vortest deutlich schlechter
als der Bayernweite Durch-schnitt abschnitten (-17,8% und
-19,4%), im Nachtest die Life Kinetik Gruppe aber deutlich
besser als der Durchschnitt getestet wurde (+9,8%), wah-
rend die Kontrollgruppe weiterhin weit unterdurchschnittlich
agierte (-13,8%).

Mit einer Fallstudie ermittelte Prof. Dr. Elmar Wienecke
von SALUTO, dem Kompetenzzentrum fir Gesundheit
und Fitness in Deutschland, anhand eines Pilotprojekts mit

10+

131 I l
P

-20

%

Vortest
Nachtest

10- “~4
— +98% |

-13,8%

-19,4% |

Life Kinetik Kontrollgruppe
Abb. 4: Darstellung der Veranderung
der mathematischen Fahigkeiten in %

14 jugendlichen Leistungsgolfern im Alter zwischen 12 und 17 Jahren die Auswirkung von
Life Kinetik auf die Cortisolausschittung wahrend psychischer Stresssituationen und die

Fehlerquote (Wienecke, 2010).

Die Ergebnisse wurden mit Hilfe von Cortisolmessungen
und dem eigens dafir entwickeltem Flussstein-Testver-
fahren ermittelt. Obwohl die Probandenzahl nicht aus-
reichte, um strengste wissenschaftliche Kriterien zu
erfillen, sind die Erkenntnisse von Prof. Wienecke und
seinem Team hochst interessant. Er konnte zeigen, dass
die Reduktion der Fehlerquote nach einem dreimonatigem
Life Kinetik Training mit 60 Minuten Dauer pro Woche
gegenuber einer Vergleichsgruppe mehr als doppelt so
hoch ausfiel (51,75% gegeniber 23,75%). Die
Cortisolwerte wurden an zwei Wettkampftagen vor und
nach der Life Kinetik Intervention zu Beginn, wahrend und
am Ende des Wettkampfes gemessen. Dabei zeigte sich,
dass die Cortisolausschiuttung wahrend des Wettkampfes
um bis zu 39% reduziert werden konnte.

ng/ml
il .
+6% | ) @ Wettkampf -28% |

S5y 1

s| @ . @Tag-19% |
45 ]

4 4 )

2

sl N

- 16%
3

2,5
-39%
2 . |

morgens  Start Loch14 Loch18
| Vortest Nachtest |

Abb.5: Verlauf der durchschnittlichen Cortisol-
messwerte vor und wahrend der beiden Wett-
kéampfe in ng/ml und die Differenz in %

sec

Vortest | Nachtest |
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Life Kinetik Kontroligruppe

Abb. 6: Darstellung der Veranderung
der Entscheidungsschnelligkeit in %

massiv verbesserte.

Pascal Gras, Sportstudent an der Deutschen Sporthoch-
schule Kéln, hat im Rahmen seiner Diplomarbeit Gber das
Life-Kinetik-Training herausgefunden, dass Handball-
spieler deutlich ihre spieltaktische Leistungsfahigkeit
verbessern konnten. (Gras, 2011) Dabei trainierten von
14 Handballspielern der 3. Liga, die positionsspezifisch
als Parchen ausgewahlt worden waren, 7 in 6 Wochen
zwolf Mal je eine Stunde Life Kinetik. Mit Hilfe eines
Videotestverfahrens und dem Interactive Voting System
stellte er fest, dass sich die Life Kinetik Gruppe signifikant
in der Entscheidungsqualitdt (um 4,76% und damit um
genau doppelt so viel wie die Kontrollgruppe) und vor
allem in der Entscheidungsgeschwindigkeit (um 31,39%
und damit um fast das Dreifache der Kontrollgruppe)

n o ogq®
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In einer weiteren Studie untersuchte 2011 der Lehramtsanwarter Florian Feltes im Rahmen
seiner zweiten Staatsexamensarbeit am Zentrum fur schulpraktische Lehrerausbildung (ZfsL)

PSB-R-Wert - VettweiR mit dem | mawert Vortest - Nachtest
170 Vortest - Nachtest| | | K@rperkoordinations- 110,
- test far _ Kinder KTK 108
+ 16,3%| von Kiphard und el
160 Schilling und dem 104
Prifsystem fir Schul- | 192 [ 1ean]
155 und Bildungsberatung | 199]
150l +1.1% | PSB-R 6-13 nach | ™
Horn die Auswirkung-
o en von Life Kinetik auf 24
i die motorische und 921
140 PR m——— kognitive  Leistungs- 90 Life Kinetik  Kontroligruppe
Abb. 7: Darstellung der Veranderung der fahlgkelt von Kindern 'I:\(ty)gr'dﬁ:nI;t?\l;z;elll_iri]s%L?ri;s\ggﬁggsirtui?\g%?er
kognitiven Leistungsféhigkeit in % . .
im Alter von 11 bis 12

Jahren (Feltes, 2011). Getestet wurde dabei die Kopplungs-, Rhythmisierungs-,
Gleichgewichts-, Reaktions- und Umstellungsfahigkeit im koordinativen Bereich sowie die
kognitiven  Primarfaktoren  raumlich-visuelle  Aufgaben, rechnerisch-mathematische
Fahigkeiten, Gedachtnisleistung, logisches Schlussfolgern, Wortflissigkeit und verbale
Beziehungen richtig verstehen und interpretieren. 27 von 53 Kinder fihrten 4 Wochen lang
an allen Schultagen nach einer einminitigen Aufwarmphase ein fanfminttiges Life Kinetik
Training durch. Es konnte nachgewiesen werden, dass sich einerseits die kognitive
Leistungsfahigkeit, bereinigt um den Wiederholungseffekt (1,10%), hoch signifikant um
15,30% und andererseits die motorische Leistungsfahigkeit (motorischer Quotient MQ),
ebenfalls bereinigt um den Wiederholungseffekt (1,84%), signifikant um 16,56% verbesserte.
AuRerst bemerkenswert war dabei die Steigerung des Konzentrationsfaktors um 77,1%.
Besonders leistungsschwachere Schiiler profitierten tberdurchschnittlich von Life Kinetik.

Christian Reus uberprifte im Rahmen seiner Magisterarbeit mit 12-jahrigen Nachwuchs-
Leistungsful3ballern von Darmstadt 98 deren Reaktionsgeschwindigkeit und Aufmerksam-
keitsleistung mit Hilfe des Aufmerksamkeits-Belastungstest nach Brickenkamp (d2-R) und
des Wiener Determinationstests S16. 8 von 16 Spielern absolvierten in 6 Wochen 15 Trai-
ningseinheiten mit jeweils 30 Minuten Dauer. Die anderen 8 Spieler trainierten in dieser Zeit
fulRballspezifische Technik. Es konnte gezeigt werden, dass die Aufmerksamkeitsleistung in
der Life Kinetik Gruppe fast doppelt so viel anstieg wie in der Kontrollgruppe. Die Steigerung

Punkte
by T sec 83-
0,81
| | 73
1801 | 4 33,68% an - 41,39%
R orp )+ 14,83% L
1704 +18,78%)| LA 631
— — B +10,03% +48,77%
160 073 | 53
1501 bt 43
— 0,69 ' I
1401 067 L
130 : ‘ 065+ — j 23 ‘ ‘
Life Kinetik  Kontrollgruppe Life Kinetik Kontroligruppe Life Kinetik ~ Kontroligruppe
Abb. 9: Darstell der Verand d Abb. 10: Darstellung der Veranderung
AufmerksaarrfwIfei?ggisteJnge{r?rlgu?’Etr:e% o der Reaktionsgeschwindigkeit in sec Abb. 11: Darstellung der Fehleranzahl
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der Reaktionsgeschwindigkeit fiel zwar nur um 50% hoher aus als in der Kontrollgruppe,
allerdings konnte die Kontrollgruppe ihre Steigerung nur zu Lasten der Fehlerquote
erreichen. Die Life Kinetik Gruppe konnte ihre Fehlerquote um fast 50% reduzieren, wahrend
die Kontrollgruppe um tiber 41% mehr Fehler gemacht hat.

Clemens Maurer konnte in seiner Masterarbeit an der FH Wiener Neustadt (Maurer, 2014)
die Auswirkungen von Life Kinetik auf die Ausfihrung der sportlichen Technik und der visu-
ellen Wahrnehmung im Ful3ball aufzeigen. Dabei absolvierten 15 von 29 Leistungsful3ballern
im Alter von 13 bis 15 Jahren in 8 Wochen 8 Life-Kinetik-Trainings mit jeweils 60 Minuten
Dauer. Mit Hilfe eines Tests in Anlehnung an einen Testaufbau von Schollhorn et. al. (2004)

gelang es, zu zeigen,
Punte 4 o cec . Effektstirke:
25l o dass sich die Torschuss- e Lk
. Effektstarke: leistung der Interventi- '
11,5 —/_1' 32,15‘%) 0’87 Onsgruppe mlt elner 58 m
. Effektstarke von 0,87 B s
1 57
s 2] um 32,15% verbesserte, i
o wahrend die Kontroll- | s 7] &
P ~0,86% | gruppe sogar um 0,86% i
. . 55 +
" T ' schlechter abschnitt als )
' im Vortest. Der Lough- | s b
55 borough Soccer Passing P
8 PE—— T Kontrollguppe ! TeStS (LSPT) ermlttelte = Life Kinetik ‘ Kontrollgruppe I
bei der Life Kinetik
Abb. 12: Darstellung der Veranderung Gruppe eine verbesser- Abb. 13: Darstellung der Veranderung
der Torschussleistung in % te PaSS|eiStung von der Passleistung in %

4,01% zum Vortest gegenuber einer Verschlechterung der Kontrollgruppe von 1,64% zum
Vortest (Effektstarke 0,41).

Die Visuelle Wahrnehmung wurde mit Hilfe diverser Testverfahren (Bernell-O-Scope, Smilie-
Test, Van-Orden-Stern, Seh-
bereichstest) in den Berei-
chen Phorie, Fusion, Seh- | g, | +36,75%|
scharfe, Stereopsis, Ziel- .
fixierung und Sehbereich | 18% |
gemessen. Dabei schnitt die
Interventionsgruppe in 6 der I
7 Tests besser ab als die | 4 P
Kontrollgruppe. Die Durch-

38%

I i
12,50%| +23,42%|

iy

+11,75% |

+4,75% | j + 3’11/%1 ml_ |

I‘ T T &l
y

8% ¢

schnittsverbesserung betrug | 12% | 1220 Life Kinetik
11,75%, wahrend sich die | Kontioligiipps
Kontroll gruppe um 2,15% Phorig Fusiop, sehSChﬁrfe st""'aopsis Zie'r”‘ierung Sehber, eich 1sehbe" eich ZGesa,,,,

verschlechterte. Besonders
hervorzuheben ist die Stei-
gerung in der Zielfixierung um 35,75% und damit um fast das Achtfache der Kontrollgruppe.

Abb. 14: Darstellung der Veranderung der Torschussleistung in %

Eine eigene Untersuchung im Seminarzentrum Isartal analysierte die 6 &
Effekte von Life Kinetik auf die Wahrnehmungs- und Handlungsschnellig- e o
keit (Lutz, 2014). Dazu wurden 8 LED-Sensoren des FitLight® Trainings- ‘
systems an einem Rohrgestange befestigt und eine Leucht-Abfolge von | . . |
40 Leuchtvorgéangen programmiert, die durch Beriihren oder dariiber | ~° o
wischen moglichst schnell abgeschaltet werden mussten. Die Maximalzeit ? %l

zum Ausschalten einer Leuchte wurde mit 5 Sekunden programmiert. ~abb. 15: FitLight Aufbau
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Wird die Leuchte in dieser Zeit nicht abgeschaltet, wird dies vom System als Fehler gewertet.
Von 39 Personen im Alter zwischen 16 und 66 Jahren absolvierten 26 in 12 Wochen 12 Life-

sec Kinetik-Trainings mit ei- [ne%
6 | (e ner Dauer von 60 Minu- | 25 —————
s | 04 || ten pro Einheit. Dabei I e
o2 | Ti7.00%] wurde die Zeitdauer fir | 21 =] ’
w1 | | ﬁas hAusschdalgle_n Fd(her T ok
- euchten und die Feh- o o]
| +9,56% | lerquote  ermittelt. Es . —
61" | N - konnte gezeigt werden, o 4
s | dass die Life-Kinetik- -
i Gruppe den Test um | *°]
1 17,50% schneller absol- 4
“ Life Kinetik 'Kontrollgruppe ' vieren konnte und sich 0 Life Kinetik ‘Kontrollgruppe‘
Vortest = Nachtest damit fast doppe|t SO | Vortest - Nachtest |
Abb. 16: Darstellung der Veranderung viel verbesserte als die Abb. 17: Darstellung der Veranderung
der Handlungsschnelligkeit in % der Fehlerquote in %

Kontrollgruppe (9,56%).
Die Effektstarke fiel mit 0,94 sehr hoch aus. Noch deutlicher zeigte sich der Effekt bei der Feh-
lerquote mit einer Effektstarke von 1,01. Wahrend die Kontrollgruppe sich nicht verbessern
konnte, reduzierte die Interventionsgruppe ihre Fehlerquote um 65,38%.

In der gleichen Untersuchung wurde mit Effektstéirke: 0,62 |
Hilfe zweier EDV-basierter Fragebdgen e ‘ J : '

. . R Verbesserung in mindestens 100,00% i
mit 30 bzw. 45 Fragen die Veranderung einem der 5 Bereiche | |
der subjgktlven I_Elnschatzung der Proban- Motivation/ Teamgeist +5,36%
den ermittelt. Die Beantwortung erfolgte R ‘
mittels eines stufenlos regulierbaren Bal- e AT p
k_ens ohne Ras?ervorgaben, um eine Be- Erfolgsorientiertheit/ S
einflussung weitgehend auszuschliel3en. Leistungsille
Der erste Fragebogen bezog sich mehr g:&ﬁﬁ?ﬁ’;::?}hﬂgrﬂ +10,34%
auf den beruflichen Alltag. Besonders it

. i reativitat/ 62,50% +9,29%
deutliche Verbesserungen traten im Be- Improvisationsféhigkeit
reich Arbeitsgedachtnis/Merkfahigkeit auf, 0% 20% 40% 60% 80% 100%
in dem sich fast 80% der Teilnehmer um Abb. 18: Darstellung des Anteils der Probanden mit Verbesserung und
= . . d Stei in % im beruflichen All

fast 14% verbesserten. Ahnlich viele Pro- L 2eren=telgerungswertin % 1m beruffichen ATtag

banden erhohten ihre Konzentrationsfahigkeit/Entscheidungssicherheit um 10,34%. Die Stei-
gerung aller Teilnehmer in mindestens einem, im Durchschnitt in 3,4 der 5 Bereiche zeigte
sich mit der guten Effektstarke von 0,62.

 Effektstarke: 0,62 |

Verbesserung in [

mindestens zwei e J Der zweite Fragebogen beleuchtet mehr
der 8 Bereiche | | | H H
Selbetbewnsstecin T WS den gesamten Alltag. Hier fiel besonders
: o auf, dass sich fast 80% der Teilnehmer
Freude 70,8% ' +13,35%

— l i um Uber 10% selbstbewusster einschatz-

ten. Verbesserten Schlaf von Uber 20%
attestierten fast 60% der Probanden. Die
Stressresistenz stieg mit tUber 17% bei

Konzentration

|
Kreativitat +13,10%

66,7% . +18,81%
|

Multitasking 1
+17,26%

CEneERTRSIRnaI ‘ 1 Uber 70% der Teilnehmer ebenfalls deut-
Organisation —_— - lich. Auch bei diesem Fragebogen ver-
Schiaf . 583% |‘ pobcck besserten sich mit einer Effektstarke von
0%  20%  40% 0%  80%  100% 0,62 alle Probanden in mindestens zwei,

Abb. 19: Darstellung des Anteils der Probanden mit Verbesserung und |m DUfChSChnitt in 5,3 der 8 BereiChe.

deren Steigerungswert in % im Alltag

on o o ®
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Zwei Pilot-Studien des Stuttgarter Instituts YourPrevention™ befassten sich mit den Aus-
wirkungen von Life Kinetik auf das Stressmanagement der Teilnehmer (Wolf, 2014). In bei-
den Fallen wurden mit Hilfe des Integralen Stresstests™ (iber Urin-/Speicheluntersuchungen,

Gehirnfunktionstests und einer
Messparameter erhoben.

Bei der ersten Untersuchung absolvierten
11 Personen im Alter zwischen 17 und 57
Jahren (@ 37,8) in 12 Wochen insgesamt
12 jeweils 60 Minuten dauernde Life Ki-
netik Einheiten. Es konnte festgestellt
werden, dass besonders die Erholungs-
reaktion im Schlaf (gemessen mit Lang-
zeit HRV in % (First Beat) in 3 aufeinan-
derfolgenden Nachten) bei 75% der Tell-
nehmer mit 32,5% deutlich verbesserte.
Besonders bemerkenswert ist aul3erdem,
dass bei allen Teilnehmern der Dopamin-
Spiegel, gemessen am Tag nach dem
letzten Life Kinetik Training, um 17,7%
hoher lag. Offensichtlich bewirkt Life Ki-

3-Tages-Langzeit-Herzratenvariabilitatsmessung diverse

Konzentrativ-assoziative \

|
+5,85%

Gehirnfunktion
Quantitit der L
Erholungsreaktion im Schlaf * ' +32,49%
Qualtitat der Regeneration | 63% l +10,91%
im Schlaf ** | | | |
Stressorenanzahl (nach Kaluza) -13,93%
Auspragung der - f

Stressverstarker (nach Kaluza)
Burn-out Risiko (Copenhagen |
Burnout Inventory) |3
Dopaminspiegel

-9,44%

I
-7,66%
|

+ 17,73% BRI
T

|
+12,34%

Serotonin F3%

w |
63% +3,85%

%

Noradrenalin

0% 20% 40% 60% 80% 100%
* gemessenmit LangzeitHRV in % (FirstBeat) in 3 aufeinanderfolgenden Néchten
* gemessenmit Langzeit HRV mit dem RMSSD in 3 aufeinanderfolgenden Nachten
Abb. 20: Darstellung des Anteils der Probanden mit Verbesserung und
deren Steigerungswert in % durch wdchentliches 60-min-Training

netik also nicht nur wahrend des Trainings einen Dopaminstol3 sondern erhoht den Dopamin-
spiegel generell. 100% der Teilnehmer verbesserten sich in mindestens zwei der Bereiche,
im Durchschnitt stiegen die Leistungen in 5,0 der 9 Bereiche an.

Konzentrativ-assoziative |
+9,33%

Gehirnfunktion 1

Quantitat der i 18.23%

Erholungsreaktion im Schlaf * ’ 01
Stressorenanzahl (nach Kaluza) ‘ - 51,80%

Auspragung der
Stressverstirker (nach Kaluza)
Burn-out Risiko (Copenhagen
Burnout Inventory) |

Anzahl der Stress-Symptome

- 27,85%
-24,78%

|
- 24,90%

67,0%
| |

l
Cortisol Tagesprofil-Qualitit ; 1/ ’O‘V‘“ ' ‘ +28,89%
Dopaminspiegel 50‘% : | +9.71%
Noradrenalin 60% ' +19,03%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
* gemessenmit LangzeitHRV in % (First Beat) in 3 aufeinanderfolgenden Néchter
Abb. 21: Darstellung des Anteils der Probanden mit Verbesserung und
deren Steigerungswert in % durch tagliches 10-min-Training

Bei der zweiten Studie absolvierten 10
Probanden im Alter zwischen 29 und 57
(@ 43,5) ebenfalls in 3 Monaten an den
Arbeitstagen die 10-mintige Life-Kinetik-
Bewegungspause (insgesamt 60) mit ei-
gens daflur ausgebildeten internen Abtei-
lungstrainern. Auffallend war hier, dass
die Stressbelastung (Stressorenzahl,
Stressverstarker (beides nach Kaluza)
und die Anzahl der Stresssymptome) bei
56% bis 78% der Teilnehmer deutlich
abnahm (zwischen 24,9% und 51,8%).
Auch der Risiko-Score fur ein Burn-out

nach Erfassung mit dem Copenhagen
Burnout Inventory (Kristensen TS et al, Scand Work Environ Health 2005) konnte bei 78%
der Teilnehmer um fast 25% reduziert werden. 100% der Teilnehmer konnten ihre Werte in
mindestens einem der Bereiche steigern, durchschnittlich erhéhten sich die Werte in 4,9 der
9 Bereiche.

Das ZI (Central Institute of Mental Health) in Mannheim konnte 2014 mit Hilfe von MRT-
Aufnahmen (Magnetresonanztomographien) unter der Leitung von Prof. Dr. Gabriele Ende
eindeutig nachweisen, dass Life Kinetik die Konnektivitat in diversen Bereichen des Gehirns
verbessert. Diese Studie wurde 2016 veroffentlicht (Demirakca T, Cardinale V, Dehn S, Ruf
M, Ende G. (2016): The exercising brain: changes in functional connectivity induced by an
integrated multimodal cognitive and whole-body coordination training. In Neural Plast.
2016:8240894 Volltext frei) Von 32 gesunden Erwachsenen absolvierten 21 in 13 Wochen
mindestens 11 Trainings mit 60 Minuten Dauer. Dabei konnte nachgewiesen werden, dass

on o o ®
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die Verbindung zwischen Hirnregionen, verantwortlich
fur die Verarbeitung visueller Information und den Re-
gionen, die Bewegungen vorbereiten und ausfihren,
gestarkt wurde (Abb. c). Auch die Konnektivitat zwi-
schen dem frontalen Augenfeld und dem visuellen
Kortex hat sich verbessert (Abb. f, violett). Zusatzlich
verstarkte sich auch die Verbindung zwischen den
Hirnregionen, die fur die auditive Wahrnehmung ver-
antwortlich sind und den Bereichen, die fur die Motor-
koordination zustandig sind (Abb. d und e). Aul3erdem
konnte eine Zunahme der Verbindung zwischen den
Arealen, die bei den kognitiven Aspekten der Planung,
Ausfiihrung und Kontrolle von Bewegungen eine Rolle
spielen und Bereichen, die an Vorgdngen des Arbeits-
gedachtnisses und der Fehlerbearbeitung beteiligt
sind, beobachtet werden (Abb. b und f). Es zeigte sich
auch, dass das Life Kinetik Training in Bereichen, die
fur die visuo-motorische Koordination verantwortlich
sind, zu einer deutlichen Zunahme der Konnektivitat
fuhrt (Abb. a, rot und cyan). Das bedeutet, dass da-
durch plastische Veranderungen in motorischen
Arealen zu verzeichnen sind.

Abb. 22: Darstellung der Gehirnbereiche mit
Veranderung der Konnektivitat

Mit dieser Studie konnte somit nachgewiesen werden,
dass das absolvierte ,Life Kinetik* Training die Starke der Konnektivitat zwischen mehreren
Hirnregionen verandert. Es konnte gezeigt werden, dass intrinsische Konnektivitat ein
Indikator fur Effizienz ist und positiv mit kognitiver Leistung und Intelligenz korreliert.

Eine weitere hochinteressante Untersuchung fuhrte Daniel Markus 2017 im Rahmen seiner
Bachelorarbeit an der Hochschule fur Polizei Baden-Wirttemberg in Villingen-Schwenningen
durch. Er untersuchte die Auswirkungen von Life Kinetik auf die Konzentrationsfahigkeit und
Leistungsfahigkeit fur den Polizeivollzugsdienst (Markus, 2017). Er verwendete dafiir einen
Schiel3test mit 3 Durchgdngen in einer Computer-gesteuerten Raumschie3anlage der
Hochschule der Polizei und dazwischen zweimal den Aufmerksamkeits-Belastungstest d2-R
nach Brickenkamp.

sec % Anzah}
65 (1 14 + 22 -I
64 { -4,44% - 21
L - 12
83 L . 2017 | +3476%
62 4 10 v
A -92,85% — 19
6.1 | _ g ¥ T 8
s +817% | |
17
s ° I - 173%
L | (]
50 ) o s w ] ’
s7 ¥ i . ‘ 5 I
d 2 l /
56 £ | I S 4 1
55 F—— 0 13 .
Life Kinetik  Kontrollgruppe Life Kinetik  Kontroliguppe Life Kinetik  Kontroligruppe
] Vortest ~ Nachtest Vortest ~ Nachtest ] Vortest - Nachtest
Abb. 23: Darstellung der Veranderung Abb. 24: Darstellung der Veranderung Abb. 25: Darstellung der Veranderung
des Zeitpunkts der Abgabe des ersten der Quote von schwerwiegenden der Aufmerksamkeit Anzahl der
Schusses in Sekunden Fehlern in % gefundenen Zeichen
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Von 24 Polizisten absolvierten 12 in 9 Wochen 8 Trainingseinheiten mit jeweils 60 Minuten
Dauer. Neben der Verkirzung der Zeitdauer bis zum ersten Schuss und der schnelleren
Absolvierung des gesamten Tests fallen zwei Ergebnisse besonders auf. Die Life-Kinetik-
Gruppe konnte ihre sehr hohe Quote von schwerwiegenden Fehlern von 12,56% auf unter 1
% dricken und reduzierte somit die Fehlerquote um fast 93%. Zurlckzufthren ist das
maoglicherweise auf die deutlich verbesserten Aufmerksamkeitswerte. Die Life-Kinetik-Gruppe
verbesserte sich um 34,76% und damit um das 20-fache gegeniber der Kontrollgruppe, die
sich lediglich um 1,73% steigern konnte. Das bedeutet, dass Life Kinetik tatsachlich sowohl
die Konzentrationsfahigkeit von Polizisten verbessert als auch deren Fehlerquote stark
reduziert und somit deren Leistungsfahigkeit deutlich erhéht.

Im Rahmen ihrer Bachelorarbeit (veroffentlicht im International Journal of Training and Deve-
lopment) am Lehrstuhl fir Sportwissenschaft der Universitdt Regensburg untersuchte Lisa
Fraunhofer 2017 die Auswirkungen eines mehrwdchigen Life Kinetik Trainings auf die visuell-
raumlichen Fahigkeiten und die kognitive Verarbeitungsgeschwindigkeit von Erwachsenen
(Jansen, Fraunhofer, Pietsch 2018). Sie nutzte dabei den Space Relation Test (SRT) nach
Bennett, Seashore, & Weman (1947), den Zahlenverbindungstest (ZVT) nach Oswald und
Roth (1987) und den Mental Rotation Test (MRT) nach Peters, Long, Latham, & Jackson (1995).

Punkte Bit/sec Punkte
24 - 31 1 I 12,5 I
3 J
2 ' E - 12
+26.17% 2,9 1 + 18,00& / + 23 79%
/— 9 (4 /— 11,5
20 28
— 0, 2,7 "
. " + 16,92% = l— +11,61% -
28 +14,28% ws ]
L /- 5 (] s
16 ¢ 25|
10
i 24 ]
14 23 / 05 /
12 2,2 - T d 9
Life Kinetik  Kontroliguppe Life Kinetik  Kontroligruppe Life Kinetik Kom,o“gmppe
Vortest - Nachtest [ Vortest - Nachtest | Vortest - Nachtest
Abb. 26: Darstellung der Veranderung Abb. 27: Darstellung der Veranderung Abb. 28: Darstellung der Veranderung
der Fahigkeit der raumlichen der visuellen Verarbeitungs- der mentalen Rotationsleistung in
Veranschaulichung in Punkten Geschwindigkeit in bit/sec Punkten

14 von 28 erwachsenen Probanden absolvierten in 6 Wochen 6 Trainingseinheiten mit
jeweils 60 Minuten Dauer. Die anderen 14 Probanden nahmen an einem Training zur
nachhaltigen Starkung der Rickengesundheit teil. Es konnte nachgewiesen werden, dass die
Fahigkeit zur raumlichen Veranschaulichung in der Life Kinetik Gruppe mit 26,17% um mehr
als 1/3 starker anstieg als in der Kontrollgruppe. Signifikant fiel auch die Verbesserung der
mentalen Rotationsleistung aus. Hier konnte sich die Life Kinetik Gruppe mit 23,79% um
mehr als das doppelte gegentber der Kontrollgruppe verbessern. Life Kinetik verbessert also
die visuell-raumlichen Fahigkeiten von Erwachsenen. Bezogen auf die kognitive
Verarbeitungsgeschwindigkeit zeigte sich kein signifikanter Unterschied in der
Verbesserungsleistung zwischen den beiden Gruppen, obwohl sich die Life Kinetik Gruppe
mit 18% etwas mehr verbessert hat als die Kontrollgruppe. Die internationale
Veroffentlichung dieser Arbeit wird fir Oktober 2018 erwartet.

Kurz zuvor fuhrte ebenfalls am Lehrstuhl fir Sportwissenschaft der Universitdt Regensburg
Dr. Stefanie Pietsch gemeinsam mit Caroline Boéttcher und Prof. Dr. Petra Jansen eine
ahnliche Untersuchung durch, allerdings mit 8- bis 9-jahrigen Schulkindern.

n o ogq®
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Diese Arbeit wurde bereits international veroffentlicht (Pietsch, S., Bottcher, C., & Jansen, P.

(2017). Cognitive motor coordination training improves

mental rotation performance in primary school-aged | Punkte 4 ;
children. Mind, Brain, and Education, 4, 176 — 180.) Dabei | ,, I I Effe';tztzarke:
wurde der Mental Rotation Test (MRT) mit Buchstaben als a0 94%7’ '
Stimulusmaterial nach Quaiser-Pohl, Neuburger, Hell, 12 :

Jansen, & Schmelter, 2014 verwendet. Von 46 Schilern N . I:
absolvierten 24 zweimal pro Woche 5 Wochen lang eine -

20-minutige Life-Kinetik-Einheit. Die anderen Kinder w0 +761%

hatten in der gleichen Zeit normalen Sportunterricht mit o

Ausdauersport, Ballspielen und Gymnastikeinheiten. Das ° l;
Ergebnis fiel noch wesentlich deutlicher aus als bei den s b ,

Erwachsenen. Wahrend sich die Kontrollgruppe lediglich Life Kinetik  Kontrollgruppe

um 7,6% verbessern konnte, steigerte sich die Life Kinetik

Gruppe um fast 50%, also um das 6,5-fache. Die dabei Abb. 29: Darstellung der Veranderung der
gemessene Effektstarke lag mit 1,52 ebenfalls in einem mentalen Rotationsleistung In Punkten

sehr hohen Bereich.

Somit konnte gezeigt werden, dass Life-Kinetik die rdumliche Kognition bei Kindern und
Erwachsenen schult.

Sehr bemerkenswert — trotz der geringen Probandenzahl — ist eine Erhebung von Carolin
Wegmann, die damit im Wettbewerb ,Jugend Forscht® 2018 den zweiten Platz erreichte
(Wegmann, 2018). Sie untersuchte mit einem selbst entwickelten Test mittels Zahlenkarten
und Symbolkarten die Auswirkungen von Life Kinetik auf die Merkfahigkeit im
Kurzzeitgedachtnis von leicht dementen Bewohnern eines Altenheims. 5 von 10 Senioren
absolvierten in 4 Wochen insgesamt 8 Life-Kinetik-Einheiten mit jeweils 30 Minuten Dauer.

Anzahl Anzahl Anzahl
21 I 2 4 I
@ 24 d ® + 14,63%

-+ 23,53% — B - I - ;097 _ I

] + 340

1 ] » [l +8:34% 43 |
18 ' 20 ¥ n

| ] | |— I -17,18% —|
17 ¥ -10,00% 0 £ 2% ] ’

I : -24,00% — I S
s 7 16 0 l v ¥ l
15 14 - — 1 35 : .

Life Kinetik  Kontroliguppe Life Kinetik  Kontroligruppe Life Kinetik  Kontroligrupps
Vortest - Nachtest Vortest  Nachtest | Vortest - Nachtest |

Abb. 30: Darstellung der Veranderung Abb. 31: Darstellung der Veranderung Abb. 32: Darstellung der Veranderung
der Merkfahigkeit von Symbolen im der Merkféahigkeit von Zahlen im der Merkféahigkeit im Kurzzeit-
Kurzzeitgedachtnis als Anzahl Kurzzeitgedachtnis als Anzahl gedachtnis insgesamt als Anzahl

Wahrend sich die Life-Kinetik-Gruppe beim Nachtest tber 23% mehr Symbole und tber 8%
mehr Zahlen merken konnten, verschlechterte sich das Ergebnis der Kontrollgruppe bei den
Symbolen um 10% und bei den Zahlen sogar um 24%. Testubergreifend konnte sich die Life-
Kinetik-Gruppe um fast 15% mehr merken, wahrend die Kontrollgruppe tber 17% weniger
speichern konnte. Das lasst die Vermutung zu, dass Life Kinetik das bei Demenzpatienten
haufig am schlimmsten betroffene Kurzzeitgedachtnis langer erhalten kann.

n o ogq®
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Jede Menge kleinere Untersuchungen, wie Fach- oder Zulassungsarbeiten oder Fallstudien,
bestatigen alle, dass Life Kinetik positive Auswirkungen hat. Zurzeit werden viele weitere in-
teressante Themen an verschiedenen Universitaten beleuchtet. Naturlich wird die
Wissenschaft weiter erforschen, warum Life Kinetik so wirkt.

Diese Nachweise sind wichtig und notwendig, allerdings nicht fir jeden: als ich mein erstes
Gesprach mit Jurgen Klopp, dem Meister-Trainer von Borussia Dortmund hatte, lagen uns
noch keine wissenschaftlichen Erkenntnisse vor. Als ich ihm diesen Umstand mitteilte,
antwortete er Folgendes: ,Die brauche ich nicht! Wenn ich dieses Konzept und die
hervorragenden Ubungen sehe, ist es vollig logisch, dass dies keinesfalls schaden sondern
nur nutzen kann. Wie viel Nutzen wir daraus ziehen, werden wir sehen, aber eines ist sicher:
wir werden unheimlich viel Spal3 haben und alleine das ist schon viel wert!*

n o ogq®
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