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Vital4Brain

Bewusst bewegen
Besser lernen

Vital4Heart

Bewusst entspannen
Besser lernen

Vital4Body

Bewusst trainieren
Besser lernen

Konditionstibungen zur Entspannungsibungen zur Koordinationsiibungen zur
Verbesserung und Stérkung der Verbesserung und Starkung der Verbesserung und Starkung der
Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer Achtsamkeit und Aufmerksamkeit kognitiven Fahigkeiten
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Die drei groRen Ks

Die drei grofRen Kos als Grundlage fiir korperliche Fitness, mentaler Starke und
erfolgreichen Lernens!

Vital4Heart
Bewusst entspannen
Besser lernen
L,

Kognition 4

Koordination Kondition




Extrozeption




@ @ Die drei KOs
SIMPLY STRONG
EINFACH VIEL ERREICHEN

Die kognitiven Fahigkeiten:

Wahrnehmungsfahigkeit
Aufmerksamkeitsfahigkeit
Konzentrationsfahigkeit
Exekutiven Funktionen

- Arbeitsgedachtnis

- Inhibition

- geistige und kognitive Flexibilitat
Merkfahigkeiten

- Kreative Fahigkeiten
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Die koordinativen Fahigkeiten:

Orientierungsfahigkeit
Gleichgewichtsfahigkeit
Rhythmisierungsfahigkeit
Differenzierungsfahigkeit
Reaktionsfahigkeit

Weiters auch oft genannt:
e Koppelungsfahigkeit
e Anpassungsfahigkeit
e Umstellungsfahigkeit

Die drei KOs
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Motorische
Fahigkeiten

Sportliche
Fertigkeiten

Konditionelle
Fahigkeiten
Ausdauer Beweglich-
keit
Kraft Schnellig-
keit
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