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Life Kinetik

Warum sich die Bolheimer
Buchfeldschule in der speziellen
Trainingsform ubt

Als erste Schule im Landkreis Heidenheim hat die Buchfeld-Grundschule in Bolheim die Life-Kinetik-
Trainerin Julia Kolb eingeladen. Wie der Kurs ablief und was die Trainingsmethode bewirken soll.
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Die Grundschiiler der Buchfeldschule in Bolheim erfahren am eigenen Leib, dass Life Kinetik anstrengend fir K&rper und Geist ist.
@ Foto: Oliver Vogel

Die FuBRballer von Borussia Dortmund kennen es gut, der erfolgreiche Ex-Skirennldufer Felix
Neureuther schwért darauf und kirzlich haben es auch die Schiilerinnen und Schiiler an der
Buchfeld-Grundschule in Bolheim ausprobiert. Die Rede ist von Life Kinetik. Das ist die von Horst
Lutz entwickelte Trainingsform, die Wahrnehmungsaufgaben mit kognitiven Herausforderungen und
ungewdhnlicher, spaBiger Bewegung koppelt. Durch die unterschiedlichen Ubungen sollen viele
neue Verbindungen zwischen den Gehirnzellen, auch Synapsen genannt, geschaffen werden, um im
Alltag leistungsféhiger zu sein, erldutert Trainerin Julia Kolb das Ziel von Life Kinetik.

Julia Kolb ist seit 2020 zertifizierte Life-Kinetik-Trainerin.
@ Foto: Oliver Vogel

Die Lehrerin einer Ellwanger Schule hatte die Lizenz im Jahr 2020 in einer einwdchigen Ausbildung
bei Miinchen erworben, wurde aber bereits zehn Jahre zuvor Uber den Hochleistungssport auf die
Trainingsform aufmerksam und ist seitdem von ihr iberzeugt.

Bolheimer Grundschiiler trainieren in der Buchfeldhalle

Immer mit im Gepéck hat die 39-Jahrige eine grole Kiste voller bunter Utensilien und
Trainingsgegenstande, wie Seile, Bélle und Hiitchen. In der Buchfeldhalle hat sie schon alles fir die
Kinder bereitgelegt. Jede Klasse von der Stufe eins bis vier wird an diesem Tag eine Schulstunde,
also 45 Minuten, mit ihr trainieren. Und mit dem Alter werden auch die Aufgaben anspruchsvoller.

Los geht es jeweils mit Aufwarmen. Die Erstkldssler spielen hierfiir etwa ,Komm mit, lauf weg”. Wie
beim Spiel ,Faules Ei” stellen sich die Kinder in einem Kreis auf, ein Kind |duft aullen herum, tippt
irgendwann auf den Riicken eines Mitschiilers und sagt entweder ,Komm mit" oder ,Lauf weg".
Dieser muss entweder in die gleiche oder entgegengesetzte Richtung im Kreis laufen. Wer zuletzt
den freigewordenen Platz erreicht, muss die néchste Runde starten. Soweit, so bekannt. Eine Stufe
schwieriger wird es, als Julia Kolb die Kommandos gegen ,Elefant” und ,Maus” austauscht.
Daraufhin muss langer Giberlegt werden und es wird h&ufiger zuerst in die falsche Richtung gerannt.

Buchfeld-Grundschiiler miissen selbst kreativ werden

In der ndchsten Ubung muss sich jedes Kind ein Seil schnappen und in einer Linie auf den Boden
legen. Die Trainerin springt Kombinationen vor, der Nachwuchs muss es ihr nachhiipfen. Seitlich
Ubers Seil nach vorn und wieder zuriick oder im Kreuzschritt entlang des Seils. Nun sind die Kinder
an der Reihe, sich eigene Kombinationen auszudenken. Kreative Kopfe springen nur auf einem Bein
oder parallel zum Seil dariiber. Bevor die Seile weggerdumt werden, sollten diese noch auf eine
spezielle Weise geknotet werden. Stattdessen kann man regelrecht beobachten und nachfiihlen,
wie ein Knoten in den Gehirnen der Erstkldssler entsteht.

Zum Schluss kommen farbige Hiitchen, entsprechende Farbkarten und vier Kérperteil-Karten
(rechtes und linkes Bein sowie rechte und linke Hand) ins Spiel. Wenn etwa die Karten ,linkes Bein”
und Rot hochgehalten werden, miissen die Kinder schnell zu einem roten Hiitchen rennen und
dieses mit ihrem linken Bein beriihren.

,Das ist wie das Spiel Kommando Bimberle®, kommentiert die Klassenlehrerin, die ihre Schiitzlinge
in jener Schulstunde aus der Ferne betreut. Einige Ubungen an diesem Tag kommen der Padagogin
bekannt vor.

Life Kinetik an Schulen wird gefordert

Die Bolheimer Grundschule ist die erste Schule im Landkreis Heidenheim, die Kolb iiber die VHS
Schwébisch Gmiind gebucht hat. Die Kosten libernimmt das Land Baden-Wirttemberg im Rahmen
des Forderprogramms ,Lernen mit Riickenwind”. Damit sollen Schiilerinnen und Schiiler unterstiitzt
werden, pandemiebedingt entstandene Lernriickstdande auszugleichen und ihre sozial-emotionalen
Kompetenzen zu stédrken. Generell beobachte Julia Kolb bei den Kindern ein coronabedingtes
Defizit in der Kognition und Bewegung — auch bei ihren eigenen Schilern.

Wenn man laut der Life-Kinetik-Trainerin regelméfig trainiert, etwa eine Stunde wéchentlich oder
zehn Minuten taglich, soll man eine Verbesserung bereits nach sechs bis acht Wochen merken -
indem die Ubungen leichter und schneller von der Hand gehen.

Was Life Kinetik bringen soll

Eine verbesserte Wahrnehmung, Handlungsschnelligkeit und Motorik, eine héhere Burnout- und
Stressresistenz, eine bessere Aufmerksamkeit und Konzentration sollen Effekte der Trainingsform
Life Kinetik sein. Sie ist nicht nur fiir Schiiler und Sportler geeignet, sondern auch fiir Senioren. Sie
soll Demenz vorbeugen, bei bereits Betroffenen soll Life Kinetik den Krankheitsverlauf
verlangsamen.

So ging es beim Life-Kinetik-Kurs an der Bolheimer Bilderstrecke 6ffnen
Buchfeldschule zu




