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THE EARLY YEARS

Preschool Program Improves

Cognitive Control

Adele Diamond,'* W_Steves Barnetl ™ Jessica Thomas ® Saralh Maii'

mecutive functions (EFs), also called

coEnitive control, are critical for success

i zchool and life Although EF =kills
are rarely tanght, they can ke The Tools of the
MMird (Tools) curriculum impreses EF: in
preschoplars i regalar classrooms with regular
teachars ot minimal sxpenze Corz EF skills are
(L) irhibitory comirol {Tesisting habits, tempia-
tions, or distractions), (i) working
memory (mentally bolding and wsing
information}, and (jii} cognitve flex-
thility (adjusting to chanze) (1, L

Shynificance

EF: are more strongly associated
with school readiness than are intelli-
sence quotient (1G] or emmy-level
reading or math skills (#, 4
Eindergarten teachsrs rank skills
Llce self-dizcipline and attemtional
conirol as mare critical for school
readiness than content knewledgs
(7). EFs are important fir academic
achisvement thronzhout the schoal
years. Working memary and inhihi-
tien independenthy predict math and
reading scorss in preschool thronsh
kigh schoal [z . (3. 6, 7]

Mamy children begin school lacking in EF
=kills (5). Teachers receive little mstroction in
bow to improve EF and hme preschoalars
remowed from class for poor self-conirol at
alarming rates (£, §) Previous attempis to
mprove children's EF have often been coutly
and of limited success (f0-13). Poor EFs are
aszaciated with such problems as ADHD,
teacher burnont, student dropout, drmz wse,
and crime {J). Young lower-incoms childran
bare dispropartionately poor EFs (13, M)
They fall progressively farther behind in
schol sach year (15)

The Study

The opperfunity to svaluate Tools of the
Miird (Toolz) and anether carmcnlum arose
when a low-ircome, urban school district

“Banddly

agre=d fo randomly 2:sign teachers and chil-
dren to these two curricula. Owur stody
included 12 classrooms initially and added 3
mare per candition the newt vear. Quality
stamdards were set by the stare. All class-
rooms recaived exactly the same respurces
and the same amounts of teacher training
and suppart (2} Stratified random assign-

reading.” Two preschoolers engaged in Tooks actiity. The ear line-
drawing feeld by one quides her attention (2).

ment of teachers and assistants minimized
cenfounds due to tzacher characteristics.
EF-training cwrricuium: Thols. The Toels
carriculum (J4) is bazed om Vyegotsky's
inzights into EF and itz development. Its
care is 40 EF-prometing activities, inchud-
ingz telling eneself out loud what one should
do (“self-regulatory private speach™) (17},
dramatic play (5}, and aidz to facilitate
memary and attention {{9). Tools teachers
spent ~80% of eack day promoting EF
skills. Teols has besn refined through 12
years of rezsarch in preschools and kinder-
gartens. Only when EF: were challenged
and zupparted by activitizs thronghout the
dav did zains zenerlize to new contemts (7).
District version of Boianced Iiteracy
curricuiiem (dBL). The corriculum developed
by the scheal district was bazed on balanced
literacy and incloded thematic umits. Teals
ard dEL covered the same academic camtent,
but dBL did not address EF development.
[For teacher fraiming and fidelity, see (7).]
FParticipants. Data are reported on 147
preschoolers (62 in dBL and 25 in Toels) in

Cognitive conitrol skills impoiant lor success in
sthool amd lile are amenable Lo improvemenl in
ai-risk preschoolers wilhoul cosily inferventions.

their second vear of preschool (average age:
3.1 vears in both) who received dEL or Tools
for I or 2 years. Those who entered in year 2
bad attended other prescheels for 2 year Al
cames from the same neizhbarkood and wera
rendomly assizned to Teels or dBL with
no zelf-szlection into either corricolum.
All came from low-income families; 78%
with yearly income <$25 000 (2}

After year 1, so comwinced
were educators in one scheal that
Toalz children were doing sub-
stantially better than dBL chil-
dren that they halted the experi-
ment in their school, reducing qur
sample of dBL children

Megsurer of EF Outcome
mezsures (the Dots sk and a
Flanker task) were quoite differ-
ent from what ary child had
done before. These measures are
appropriate for ages 4 threugh
adults, assess all three EF com-
ponents, ard require prefrontal
cartex (20-11). They were admini-
stered in May and Juns of vear 2.

In all corditions of the Dots
t2zk (27, a red heart or flower appeared on
the right or l=ft. In the conzruent condition,
one mle appliad (“prezs on the same side as
the heart™). Diots-Incangruent alse required
remeambering 2 mule (Cpress on the side oppo-
=it the flower ) plhus it required inkibition of
the tendency to rezpond on the side whers the
stimuhz appeared. In Doss-Mized, incengru-
entand comernent trials were imermized (Ex-
ing all thres core EFs). Children were siven a
Lot of tims to respand [owver five times 2z long
s preschoolers nsually take (207].

The central stimulus for our Flanker task
was 2 circle ar wiangle. Memaory demands
werg minimized by a trizngle 2top the right-
hemnd kezy and 2t the bottom rizht of the sor=en,
with similar aids for the l=fi-hand circle
responze The imags to focws on was the small
shape in the center; the distractor (or fznker)
10 be izpared was the larger shape surrounding
it Congruent (= 2. Oinside O and inconzre-
ent (g.z., A inside () trials ware intermizad
Went came “Reverzs” Flanker, whare children
kad to focus on the outzide shaps, inhibiting
attertion to the ingide, plus exibly switching
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Sabine Kubesch Exekutive
. Funktionen und
Selbstregulation

Neurowissenschaftliche Grundlagen

() hogrefe

,Das muss hier deutlich hervorgehen. Das hat mich als Junglehrer immer genervt.
Warum schon wieder? Ich hab’s doch erst gesagt. Man denkt Hebel umgelenkt und
es funktioniert. Tur im Schloss und zu. Aber an jedem Tag musst du wieder und
wieder mit den Schilerinnen und Schilern an ihrem Verhalten, an ihrer
Selbstregulationsfahigkeit arbeiten!”



I Exekutive Funktionen Definition




Arbeitsgedachtnis

 Informationen kurzzeitig speichern
(Kurzzeitgedachtnis).

« Mit den gespeicherten Informationen
arbeiten.

 Informationen aus dem Zwischen- oder
Langzeitspeicher abrufen.



Arbeitsgedachtnistraining




Arbeitsgedachtnistraining

572 Erstklassler aus 31 Mainzer Grundschulen wurden randomisiert in zwei Gruppen aufgeteilt.

Die Interventionsgruppe absolvierte 5 Wochen lang ein computerisiertes Arbeitsgedachtnistraining mit Cogmed (30
Minuten pro Tag, fiinf Tage pro Woche) anstelle des iblichen Vormittagsunterrichts in Mathematik oder Deutsch.

Die Kontrollgruppe nahm stattdessen an ihrem regularen Mathematik- oder Deutschunterricht teil.

Alle Teilnehmer wurden zu Beginn, unmittelbar nach sowie sechs und zwolf Monate nach der Intervention in den
Bereichen Arbeitsgedachtnis, Mathematik, Lesen, IQ und Selbstregulation getestet.

Die Forscher stellten bei den Cogmed-Kindern in allen untersuchten Bereichen signifikante Leistungssteigerungen fest,
wobei einige der Verbesserungen 12 bis 13 Monate nach der Intervention am starksten waren.

Drei Jahre nach der Intervention hatte die Interventionsgruppe im Vergleich zur Kontrollgruppe eine um 16
Prozentpunkte hohere Wahrscheinlichkeit das Gymnasium zu besuchen (das entspricht einer 50 % hoheren
Wahrscheinlichkeit als im allgemeinen Durschnitt).

Eva M. Berger, E.M., Fehr, E., Hermes, H., Schunk, D., Winkel, K. (2025). The Impact of Working-Memory Training on Children’s Cognitive and Noncognitive Skills.
Journal of Political Economy 2025 133:2, 492-521



Arbeitsgedachtnistraining

WORKING-MEMORY TRAINING AND CHILDREN'S SKILLS H07 ‘-"-_.()H JOURNAL OF POLITICAL ECONOMY
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® Shortly after training (W2) ® Six months after training (W3) @ 12-13 months after training (W4) ‘ ® Shortly after training (W2) @ Six months after training (W3) ® 12-13 months after training (W4)

Eva M. Berger, E.M., Fehr, E., Hermes, H., Schunk, D., Winkel, K. (2025). The Impact of Working-Memory Training on Children’s Cognitive and Noncognitive Skills.
Journal of Political Economy 2025 133:2, 492-521



Arbeitsgedachtnistraining

WORKING-MEMORY TRAINING AND CHILDREN'S SKILLS 509
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® Shortly after training (W2) ® Six months after training (W3) ® 12-13 months after training (W4) |

Eva M. Berger, E.M., Fehr, E., Hermes, H., Schunk, D., Winkel, K. (2025). The Impact of Working-Memory Training on Children’s Cognitive and Noncognitive Skills.
Journal of Political Economy 2025 133:2, 492-521



“The present study differs from earlier publications in its focus on long-term
earning outcomes in school-aged children. It not only shows that the effects
on academic performance last, but also that they compound and increase
over time. If we compare the impact on the children’s learning with other
prominent and more costly interventions, such as reducing the number of
students in the classroom, this study shows that Cogmed seems to yield
equivalent-or better-results.”

I Torkel Klingberg, Karolinska Institut Stockholm



Inhibition

Impulskontrolle
Aufmerksamkeit fokussieren
Downregulation

Belohnungsaufschub



Cerebral Cortex, 2020;00: 1-16
doi: 10.1093/cercor/bhaa276
Original Article

OXFORD

ORIGINAL ARTICLE

First Demonstration of Double Dissociation
between COMT-Met!>® and COMT-Vall>® Cognitive
Performance When Stressed and When Calmer

Zareyan et al. (2021). First Demonstration of Double Dissociation between COMT-Met'>8 and COMT-Val'>8 Cognitive Performance
When Stressed and When Calmer, Cerebral Cortex, 31 (3): 1411-26



Dopaminerge Genpolymorphismen
und sportliche Hochstleistungen

S. Kubesch'; F. Beck?; B. Abler?
ransferzentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen, Universitat Ulm; ZFakultat fir Sport- und Gesundheitswissen-
schaften, Technische Universitat Miinchen; 3Abteilung Psychiatrie Ill, Universitatsklinikum Ulm|
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S. Kubesch; F. Beck; B. Abler: Dopaminerge Genpolymorphismen und sportliche Hochstleistungen
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Speed on Incongruent Trials
in the Flanker/Reverse Flanker Task

COMT-Val's8 COMT-Met'5®
homozygotes carriers
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Figure 6. Effect of mild stress on speed on incongruent trials in the Flanker/Reverse Flanker task by COMT genotype. Error bars indicate standard error.

Zareyan et al. (2021). First Demonstration of Double Dissociation between COMT-Met'>8 and COMT-Val'>® Cognitive Performance

When Stressed and When Calmer, Cerebral Cortex, 31 (3): 1411-26
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,Beim Fegen nur Fegen”

-m!

AndreuLlebers Rosa Theresm&\(ln :

i und der Besen

Ganz bei einer Sache zu bleiben ist gar nicht so einfach. Vor allem nicht
fir Rosa, das Fuchsmud hen mit dem roscfo benen Naschen. Davernd
sausen ihr tausend Ideen durch den Kopf, die sie alle am liebsten sofort

und glei h eitig umsetzen wirde. So kani dus icht weitergehen!
Zum Glick weil3 der alte Fuchsdoktor einen Rat.

Eine Geschichte iiber
.Ganz bei einer Sache bleiben” und
.Sich kenzentrieren kénnen”

A58 = - { :
7+'| Edition Kimonade ‘ ‘ HI
i Edel wie ein Kimono & erfrischend wie Limanade! ML :

\ﬁl WORMS
: VERI.AE_

Beim Lernen nur lernen

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit, bei dem was du tust!



Kognitive Flexibilitat

« Umstellungstahigkeit e

» Fokus der gezielt wechseln.



Head-Toes-Knees-Shoulder-Aufgabe (HTKS)

ARR

Kenny SA, Cameron CE, Karing JT, Ahmadi A, Braithwaite PN, McClelland MM. A meta-analysis of the validity of the Head-Toes-
Knees-Shoulders task in predicting young children's academic performance. Front Psychol. 2023 Jun 20;14:1124235. doi:
10.3389/fpsyg.2023.1124235. PMID: 37416543; PMCID: PMC10319628.



PFiFF-Kinder Steigerung um 61,11 Prozent.
Kontrollgruppe um 5,83 Prozent.

PFiFF

SPORTKONZEPT ZUR FORDERUNG
DER SELBSTREGULATION VON KiMDERN

Zimpfer, S (2016). Forderung der exekutiven Funktionen bei Kindern im Vorschulalter durch das

Sportkonzept PFiFF. Materarbeit KIT, Institut fir Sportwissenschaft



Fordenung exkute Furktionen
‘i Setbstreguiaon Ted 1

f Magazin fir die
Grundschule JANUAR 2015

Fit flirs Lernen: So trainieren Kinder
ihre Aufmerksamkeit und Ausdauer

hrer meist
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FORDERUNG EXEKUTIVER FUNKTIONEN
IM MUSIKUNTERRICHT

DARYA LENZ

7 VERLAG,,
= BILDUNG

ISBN 978-3-95637-041-0
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Spielerisches kognitives Training EF
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Réthlisberger, M., Neuenschwander, R., Cimeli, P., Michel, E., & Roebers, C. M. (2012). Improving executive functions in 5- and 6-year-olds:
Evaluation of a small group intervention in prekindergarten and kindergarten children. Infant and Child Development, 21(4), 411-429.



I Spielerisches
kognitives
Training

N-Back-, GoNogo-, Flanker- und
Task-Switch-Aufgaben zum
Training des Arbeitsgedachtnis-
ses, der Impulskontrolle, der
fokussierten Aufmerksamkeit,
und der kognitiven Flexibilitat.




Initilerung

« Selbststandiges Einleiten
und Durchfihren einer
Handlung.



MACH'S
EINFACH.

5

BRAINKINETIK®

www.brainkinetik.online




Das ist BRAINKINETIK®

BRAINKINETIK® ist bewusste Bewegung mit Hirn und bietet Bewegungsbegeisterten eine Bewegungsmethode mit typgerechter systematischer Anleitung zur Erreichung von persönlichen und sportlichen Zielen. Das Geheimnis des Erfolgs liegt in der Übung. 



Durch eine einzigartige Kombination aus Gehirn-, Verhaltens- und Mentaltraining wandeln wir stressbehaftete, limitierende und hinderliche Muster in unterstützende Verbindungen und Muster, die durch erfolgreiche Erfahrungen emotional positiv aufgeladen sind.









www.brainkinetik.online
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GERHART-HAUPTMANN-SCHULE | MANNHEIM?

Startseite

Mach mit!

DER WEG IST UNSER ZIEL

Mach mit!

Unser GHS-Pfote trifft die Vier aus

Hirnschmalz

Erfolgreich Lernen:
Mit Hilfe der exekutiven
Funktionen zur Selbstregulation

und Willensstarke.

Die Selbstregulation und damit die exekutiven Funktionen sind entscheidender fiir den Lernerfolg als der IQ.
(Duckworth und Seligman; Psych Science 2005)



SO ODER SO?

leicht ablenkbar sein, andere ablenken, nicht warten Stopp - Impulskontrolle, spontane Impulse unterdriicken,
kénnen, mit Antworten ,herausplatzen", sich nicht Aufmerksamkeit willentlich lenken, sich auf eine Sache

fokussieren kénnen konzentrieren

geringe Anstrengungsbereitschaft, Lustlosigkeit, Verletzung Stérreize ausblenden, sich nicht ablenken lassen, sich
von Spielregeln, missachten von Anweisungen, stdndiges selbst beruhigen

Diskutieren
Sich auf neue Situationen einstellen, Fokus der

schlagen, Verbreiten von Geridchten, andere Aufmerksamkeit gezielt wechseln

bloBstellen, leicht erregbar sein,

geringes Schuldbewusstsein, launisch, schnell entmutigt, Eeasses Lol e e CaER e i e

laichE feizbar selbststéndig beginnen, ins Machen kommen

Streitigkeiten mit Freunden, mangelnde Féhigkeiten sich Sich anstrengen und durchhalten, Willensstédrke entwickeln

einordnen zu kénnen, in Gruppensituationen verschlossen



Unser GHS-Pfote zieht mit den vier aus Hirnschmalz in die GHS ein. In allen Klassen werden die
Symbole und Tiere zur kindgerechten Erlduterung der Exekutiven Funktionen, der daraus
resultierenden Selbstregulation, der Ausbildung der Willensstarke und zur Reflexionsféhigkeit der
Schiilerinnen und Schiler verbindlich eingefiihrt.
Beispiele:

> gemeinsame Klassenspriiche

> Spielekisten mit Gesellschaftsspielen, die die exekutiven Funktionen spielerisch férdern

(Beispiele: Memory, Geistesblitz, Biss 20, Ligretto, Dobble, Dodelido...)

> vereinheitlichte Regeln und Rituale

Das Mach mit! - Angebot an der GHS

In allen Klassen wird ein Mach mit! Angebot einmal pro Woche angeboten und durchgefihrt. Dabei liegen die

Schwerpunkte auf der Einflihrung und Festigung von:
> Kindgerechte Erklarung der Prozesse, die sich bei den exekutiven Funktionen im Gehirn abspielen.
(Vorleseblicher / Bilderbuchkinos zur EinfiUhrung der exekutiven Funktionen)
> Den Zusammenhang zwischen exekutiven Funktionen - Selbstregulation - Willensstérke und Lernerfolg aufzeigen.
> Vielféltige Ubungen und Spiele um die exekutiven Funktionen zu férdern:
Stoppgeschichten, Spiele zur Selbstkontrolle, Spiele zum Trainieren des Arbeitsgedachtnisses, App Hirnschmalz usw.



Mach mit! in den Fachern

Im Sportunterricht bietet sich das Trainieren der exekutiven Funktionen besonders an. Wir werden bevorzugt Spiele
einsetzen, die diese Fahigkeiten férdern.
Aber auch in allen anderen Féchern werden wir verstérkt bei Ubungen auf Bewegung, Impulskontrolle,

Arbeitsgedachtnistraining und kognitive, geistige Flexibilitat achten.
Mach mit! in der Schule reicht nicht - der Zuhause-Bereich: Eltern und Erziehungsberechtigte

GroBes Poster im Eingangsbereich unserer Schule:
Das Poster informiert (ber die Bedeutung der Selbstregulation und Selbstkontrolle fur die Entwicklung der Kinder und
deren Lernerfolg. Es werden einfach umsetzbare Tipps aufgezeigt, wie sie die Selbstregulationsféhigkeit ihrer Kinder
Zuhause férdern kénnen.
Hier brauchen die Kinder die Unterstitzung ihrer Eltern:

> Bei der Erndhrung - Pausenbrot, Getrankeauswahl, keine SiBigkeiten in der Schule usw.

> Ausreichend Schlaf, ist eine Grundvoraussetzung fir erfolgreiches Lernen.

> Begrenzter Umgang mit Medien.
Literaturtipp: Das Uberforderte Kind (Dr. med. Kurt Mosetter, Reiner Mosetter, Ilona Daiker, Dr. Sabine Kubesch - 2022)

Selbstdisziplin und Willensstirke lassen sich wie ein Muskel trainieren. Sie wachsen mit ihren Aufgaben

und lassen sich durch die Anderung gewohnheitsméiBiger Verhaltensweisen stirken. (Roy F. Baumeister)



Exekutiven Funktionen, Selbstregulation und Willensstarke

Als exekutive Funktionen bezeichnet man in der Gehirnforschung geistige Fahigkeiten, die im Zusammenspiel das

menschliche Denken und Handeln und die Emotionen steuern, d.h. sie sind verantwortlich fiir die

Selbstregulationsfahigkeit und die Willensstérke.

Inhibition -

Impulskontrolle
Inneres Stopp-Schild

spontane Impulse und

Emotionen unterdriicken und

kontrollieren

Stérungen ausblenden -

nicht ablenken lassen

Aufmerksamkeit willentlich

steuern

Frustration tolerieren

Arbeitsgedichtnis

Art Notizblock im Kopf

Informationen kurzzeitig

speichern
Zuhéren und Merken

gemerkte Informationen
weiterverarbeiten und neu

zusammenflgen

kognitive Flexibilitit

innere Weichensteller -
Entscheidungen treffen

Fokus der Aufmerksamkeit

gezielt wechseln

sich schnell auf neue
Situationen oder

Anforderungen einstellen

bei Verdnderungen das
eigene Verhalten

entsprechend anpassen

Initiierung

jetzt mit einer Aufgabe
selbststéndig beginnen

sich etwas vornehmen und
die eigene Handlung sofort

beginnen

ins Machen kommen

dafir steht unser GHS-
Pfote mit seinem Buzzer

auf dem Kopf




oder
sollte ich TUHE/

Was wollte '




BRIEF

Py ounlane The Behavior Rating Inventory
of Executive Function (BRIEF)

Renate Drechsler Deutschsprachige Adaptation des Behavior Rating

Hans-Christoph Steinhausen  Inventory of Executive Function (BRIEF®) von
Gerard A. Gioia. Peter K. |squith, Steven C. Guy und
Lauren Kenworthy und der Self-Report Version
[BRIEF®-5R} von Steven C. Guy, Peter K. Isquith
und Gerard A. Gigia

() hogrefe



Bedeutung

I Exekutive Funktionen
& Selbstregulation




Nationale
Akademie der
Wissenschaften

Nationale Empfehlung zur
Forderung der
Selbstregualtionsfahigkeiten
in Kita und Schule

https://www.leopoldina.org

& Leopoldina
" AN % 2 Nationale Akademie
5 der Wissenschaften

Forderung der Selbstregulations-
kompetenzen von Kindern und Jugendlichen
in Kindertageseinrichtungen und Schulen




Adult Health Outcome (Z-Score)
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A gradient of childhood self-control predicts health,

wealth, and public safety

Terrie E. Moffitt®?, Louise Arseneault®, Daniel Belsky®, Nigel Dickson®, Robert J. Hancox®, Honalee Harrington?,
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Selbstkontrolle, IQ und Lernerfolg
Duckworth u. Seligman 2005, Psych Science
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Autoritativer Erziehungsstil

 Liebevolle, wertschatzende und unterstiitzende
Erziehung.

« Erziehende setzen klare Regeln und Grenzen.

 Innerhalb der Grenzen erfahren die Kinder sehr viel
Autonomie.

« Bei Nichteinhaltung von Regeln und Grenzen
erfahren die Kinder Konsequenzen.

* Regeln und Konsequenzen werden verstandlich
erklart.

« Regeln sind fir die Kinder nachvollziehbar.

« Autoritative Eltern sprechen mit ihren Kindern ruhig
und verniinftig.

Siegler et al. (2016). Entwicklungspsychologie im
Kindes- und Jugendalter. Springer (444)



Heute erlebe ich viele Eltern, die Angst haben, etwas zu tun oder zu
sagen, das bei ihren Kindern eine emotionale Narbe hinterlassen
konnte, die ihr Kind, so die Vorstellung, anfallig dafir machen
konnte, spater im Leben emotional zu leiden oder psychisch krank
zu werden (38).
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Ich betlirchte jedoch, dass wir (...) unsere Kinder in einer Art
Gummizelle grof3ziehen, in der sie sich auf keinen Fall verletzen
konnen, so allerdings keine Moglichkeiten haben, sich auf die
Welt vorzubereiten. (39)

I Prof. Dr. Anna Lembke, Stanford University



Kinder autoritativer Eltern zeigen
bessere Schulleistungen und verfliigen Uber
bessere emotionale Kompetenzen und
soziale Kompetenzen.



Selbstkontrolle & Selbstregulation
— beim Lernen und im Leben!

Tipps tur Eltern Ver -

,@%’Eé Q_
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So lernen Kinder Selbstregulation

£ e v =" reteh i %
und Durchhaltevermégen So |Eu|":1d€gm?ﬁ§;|§:£§tmrﬁqu|atl°n
' ] e dgen

. os == 4 e
Tipps fiir Elsern ey () e Beratungskarten
Sabine Kubesch|Saskia Meyer sy % ) fiir die Elternarbeit
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Wenn-dann-Plane

ich merke, dass ich witend werde,
mache ich die Seufzer-Atmung.

ich mit den Hausaufgaben fertig bin,
packe ich meinen Schulranzen / Rucksack fir den
nachsten Schultag.

ich mit einem Spielzeug meiner Schwester
spielen mochte, frage ich sie zuerst, ob es fir sie
auch in Ordnung ist.



Selbstregulation
Was unsere Kinder fit flrs Lernen
und stark im Leben macht

Zweimal im Jahr bietet die Elternstiftung Baden-
Wiirttemberg kostenlose Online-Vortrage fur Eltern und
padagogisches Personal an.

Die Vortrage dauern jeweils drei Stunden.

Anmeldung unter www.elternstiftung.de

ELTERNSTIFTUNG ’6

BADEN-WURTTEMBERG



Entwicklung von Willensstarke

Anstrengungsbereitschaft und
Durchhaltevermaogen



Selbstdisziplin und Willensstarke lassen sich wie ein Muskel trainieren.
Sie wachsen mit ihren Aufgaben und lassen sich durch die Anderung
gewohnheitsmalliger Verhaltensweisen starken.

Prof. Dr. Roy F. Baumeister

School of Psychology University of Queensland, Australia



Selbstkontrolle - ein Spezialfall von Selbstregulation

Von Selbstkontrolle spricht man dann, wenn sich das Individuum in einem
Konflikt befindet, zw. mehreren Verhaltensweisen zu entscheiden, wobei
jede der Alternativen pos. bzw. neg. Konsequenzen besitzt. Wichtig ist dabei
zu beachten, dass diese unterschiedlichen Konsequenzen auch in versch.
zeitlichem Abstand zum jew. Verhalten erfolgen.



Anhaltende/s

Anstrengungsbereitschaft
Motivation
Durchhaltevermogen

Ausdauer
Ubung

Auch bei Misserfolgen,

Erscheinungsformen von Disziplin

Angela Duckworth

DIE
NEUE FORMEL

| ZUM ERFOLG

beim Fehlen von positivem Feedback oder Zielfortschritten. |

| AUSDAUER ANS ZIEL
|

Hagger, M., & Hamilton, K. (2019). Grit and self-discipline as predictors of effort

and academic attainment. British Journal of Educational Psychology, 89(2), 324-342



Gesundheitsverhalten,
das die Selbstregulation starkt



Sport und Bewegung



hdhere Fitness

geringere Fitness
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Fitnesseffekte
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N ARTICLE FUNtervals

High Inbsrscity Interval Samess

itk
y -

Classroom-based high-intensity interval activity improves
off-task behaviour in primary school students
Jasmin K. Ma, Lucy Le Mare, and Brendon . Gurd

Four minutes of in-class high-intensity interval activity
improves selective attention in 9- to 1l-year olds
Jasmin K. Ma, Lucy Le Mare, and Brendon J. Gurd



MIND, BRAIN, AND EDUCATION

A 30-Minute Physical Education
Program Improves Students’
Executive Attention

Sabine Kubesch!, Laura Walk!, Manfred Spitzer"z‘ Thomas Kammer?, Alyona I_a.inburg" Riidiger Heim?,
and Katrin Hille!
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BEWEGUNGSKALENDERZ

Spielerisches Training exekutiver Funkfionen
Forderung der Selbstregulation

DOr. Sabine Kubesch und Franz Platz, INSTITUT BILDUNG plus
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Zu diesen Funklicnen gehoren lolgende 4 Punkie, die aul den nachsken Selten naher beschrieben werden:

1. Das Arbeitsgedachtnis 4. Die kognitive Flexibilitat

D -

2. Die Inhibition Z. Die Initiierung



-

LandesSportBund
Niedersachsen e.V.

AKTIV FOR VEREINE —

STARK FUR DIE
SPORTENTWICKLUNG!

Der spannende
Heimweg

Ubungen zur Férderung
der Selbstregulation




Verbales Arbeitsgedachtnis

Hindernislauf

Welches ist der Weg nach Hause?

Langsam werdet Thr miide. Doch zum &liick hat Frau Eule
Euch auf dem Nachhauseweg begleitet. Von oben hat sie
den Uberblick und kann Euch verraten, wie Ihr am
schnellsten nach Hause kommt.




I Visuell-raumliches Arbeitsgedachtnis

Das Eichhdrnchen kennt den Weg

Wie war noch mal der Weg iiber den Sumpf?

Nicht alle Moosfelder sind sicher! Ein Eichhérnchen
zeigt Euch einen Weg iiber die Moosfelder.

Zusammen mit Hoppel und Biirste prédgt Lhr Euch den
Weg gut ein und hiipft von einem Moosfeld zum ande-
ren - einmal vorwérts und anschlieflend in umgedrehter
Reihenfolge zuriick.

Einmal hin _.

.. und wieder zuruck.




Inhibition: Impulskontrolle

Stopp and Go mit Bodo Bar

Eine Blumenwiese! Viele Bienen sammeln hier Nektar von den Bliiten. Damit sie dabei nicht gestért
werden regelt Bodo Bdr von der Waldpolizei den Verkehr. Thr miisst auf das Stoppschild

von Bodo Bdr achtenl Zeigt Bodo sein Stoppschild, heiflt es: sofort schnell stehen bleiben und nicht
mehr bewegen! Erst wenn der Bédr das Stoppschild senkt, diirft Thr weiterlaufen.




Inhibition: Fokussierte Aufmerksamkeit

Schmetterlinge -
nicht ablenken lassen!

Bald erreicht Thr einen Fluss.

Die Uberquerung wird schwierig.

Viele Schmetterlinge flattern Euch um die Képfe.
Nicht ablenken lassen.




Kognitive Flexibilitat

langsam
geschlendert, ..

schnell

gelaufen, ...

Immer im Wechsel
Endlich geht es heim.

Frau Eule und Wildschwein Grunz begleiten Euch. Alle machen das
gleiche, manchmal lauft Thr schnell wie der Blitz, dann schlendert
Thr wieder im Schneckentempo, mit leisen Fliigelschldgen oder mit
lautem Gegrunze - Thr kénnt alles und stellt Euch ganz schnell um.

leise

geflattert ...

oder laut
gegrunzt,




Schlaue Spiele fir schlaue Kids Hi sﬁlULSW,‘

—

Ein konkretisiertes Unterrichtsvorhaben zur

Forderung der exekutiven Funktionen tur
die Klassen 3 und 4.

d
H\Q’N’B(SW\D



I Spiel und Sport plus e. V.

PFFF

SPORTKONZEPT ZUR FORDERUNG
DER SELBSTREGULATION VON KiNDERN

Das Buch-Film-Projekt ,Sport im Fokus” zeigt, wie
man exekutive Funktionen, Selbstregulation,
Anstrengungsbereitschaft und Durchhalte-
vermogen im sportlichen Training férdern kann.

Dazu stehen zahlreiche Filmbeispiele aus den
Sportarten Turnen, Tanzen, Handball, FuBball,
Hockey, Fechten bzw. Stabfechten und aus einer
traditionellen Kampfkunst zur Anschauung zur
Verfligung.

Viele Beispiele kénnen auf andere Sportarten und
den Sportunterricht in Schulen Ubertragen werden.

Die Filmbeispiele aus PFiFF zeigen, wie die
Umsetzung in Kita und Grundschule erfolgen kann.

Filme einsehbar unter:
spielsportplus.de und auf YouTube



Ernahrung



Serotonin

Tryptophan ist eine essenzielle Aminosaure.
Die einzige Aminosaure, die im Gehirn in Serotonin umgewandelt werden kann.

e Eier
e Fisch

e Kurbiskerne
« Mandeln, WalnUsse

 Linsen,
 Spirulina (Mikroalge)



Dr Mosetter
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Daten aus 2017 - 2019

* 13,3 % der Kinder zwischen 11 und 13 Jahren sind Gbergewichtig.

Dr. med. Kurt Mosetter | Reiner Mosetter | Dr. Sabine Kubesch

wy
2

* 8,5 % der Kinder zwischen 14 und 17 Jahren sind adip0s.
« Ca. 32.000 Kinder und Jugendliche unter 19 Jahren leiden unter Diabetes

mellitus Typ 2.
* 4von 10 Kinder leiden an chronischen Schmerzen.
Das
» 3 von 4 Kinder bekommen regelmal3ig Medikamente. ijberfordel'te
* 25 % der Kinder leiden unter Sprachentwicklungsverzogerungen, Kind

Konzentrationsstorungen, Unruhe, aggressivem Verhalten, Hyperaktivitat,
Einschlafstorungen und Essstérungen.

GlU




Dr. med.
Kurt Mosetter

Zentrum fur
interdisziplinareTherapien
(ZiT) in Konstanz
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"... Die Drei aus Hirnschmalz ..'.'

.. Andrea Liebers
Sabine Kubesch
' . Kurt Mosetter
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Geheimrezept 2: Erndhrung

©$0g

{(S)VERLAG BILDUNG plus

Wer weill wie, gewinnt!



Der Stoffwechsel bestimmt die Gesundheit unserer
Zellen, die Art und Weise, wie Korper und Gehirn
sich entwickeln und funktionieren (...).

PSYCHISCHE
ERKRANKUNGEN

¥ ¥

X

eV ‘
CNVERSTEHEN




Schokolade mit

gesundem Z

ucker fur

langanhalter

Galactose ist in naturlicher
Einfachzucker.

Er wird insulinunabhangig in die
Zelle transportiert und dort
schnell in Glukose umgewandelt
und damit zur Energie-
gewinnung bereitgestellt.

de Energie




I Veraltete Ernahrungspyramide

>

Bundeszentrum
fur Ernahrung




I Aktuelle Ernahrungspyramide

DIE GLYKOPLAN ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ZUCERMALTIGE UND VERARBEITETE LEBEMSMITTEL:
SUSSIGEEITEN, SUSSGET! KE, FAST FOOD, CHIPS,

SOFTORINKS, FUCKER, GESATTIGTE FETTE, SPIRITUOSEN
MILCHPRODUKTE WON DER KUH - WM K P YDRATE -
HOHLENETORATE WIT Moeais LY

B GLYRAMIECHEN [NOEN:
WEIITENMEHLPRODUKTE, KARTOFFELN UND GERUSSHITTEL (BIER,
HOCHPROZENTIGER ALKEQHGOL)
EDMPLEXE LANGKETTIGE KGHLEMHYDRATE MIT
HIEDRICEM GLYEAMISTHEN IMDEX: AMARANTH,
HIRSE, REIS, QUINGA, BUCHWEILZEN, WILDREIS

LINSEN, HOSSE, BIO-FLEISCH, BIO-FISCH
ESSENTIELLE FETTSAUREN [e.B. LEINOL),
MILCHPRODUKTE WON SCHAF UND ZIEGE

FRISCHES SAISONALES GEMOUSE, KRAUTER,
y GEWDRZE, BEEREN UND FRUKTOSEARME
L B FROCHTE NUR BIS 14 UNR

—_—
WENIG DAUERSTRESS, SOTIALE KONTAKTE,
SINNVOLLE AUF

)ﬂ\ i H T A l' ,.-‘] |,::' E | T GABEN, LERENSFREUDE,
\_, DAV SPIRITUALITAT
MINDGESTENS 1-3 MAL PRO WOCHE
30 MINUTEN EQRFERLICHE AKTIVITAT «
BEHNUNGSUBUNGEN

HIHDESTENS ¥ LITER TAGLICH,
VORWIEGEND [MIMERAL-WASSER,
KRAUTERTEE, ESSPRESSO + WEIN 1IN
FLEINEN MEWGEN

\

Verwenden Sie gesunde Ole
wie Olivendl und Rapsol
zum Kochen sowie fiir
Ihre Salate. Begrenzen
Sie den Verzehr von
Butter und vermeiden
Sie Transfettsauren.

Trinken Sie Wasser, Tee oder
Kaffee (mit wenig oder keinem
Zucker). Begrenzen Sie den
Genuss von Milch und Milchpro-
dukten auf 1-2 Portionen taglich
und den Genuss von Saft und
Saftschorlen auf ein kleines
GETREIDEPRODUKTE Glas taglich. Vermeiden
Je mehr Gemise - und je AUS VOLLKORN Sie gesiiBte Getranke.
grofier die Abwechslung — Essen Sie verschiedene
desto besser. Kartoffeln und Vollkornprodukte (z. B.
Pommes f,',"es zdhlen nicht Vollkornbrot, Vollkornnudeln
z2um Gem{se. und Vollkornreis). Begrenzen
Sie den Genuss stark verarbeit-
GESUNDE eter Getreideprodukte (z. B.

Essen Sie viel Obst aller Art und PROTEINE WeiBbrot und weiller Reis).

Farbe.

o
& BLEIBEN SIE AKTIV!

© Harvard University

Wahlen Sie Fisch, Gefliigel, Hilsen-
friichte (Erbsen, Bohnen, Linsen) und
Niisse. Schrénken Sie den Genuss von
rotem Fleisch (z. B. Rindfleisch, Schweine-
fleisch) und Kase ein. Vermeiden Sie Schinken,
Aufschnitt und andere verarbeitete Fleischwaren.

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Egieded
The Nutrition Source Harvard Health Publications 3—:};‘
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

J

Die Ernahrung nach Glycoplan entspricht den Richtlin

ien der Harvard T.H. Chan School of

Public Health, namentlich Walter C. Willett, Professor fiir Epidemiologie und Erndhrung sowie
Direktor des Thich Nhat Hanh Center for Mindfulness in Public Health.



NORMAL “ACTIVE” BRAIN
SPECT SCAN

RAIN’S RAIN BEFORE
SPECT SCAN _—

Lllack Your Hyaini
Hewling Posentia!

1 Chsrenning
MNegrtivity

Auwsdey, Auger,

Sirews, awd Tiawna

FEEL BETTER

St

MAKE IT LAST
DANIEL G. AMEN, mn

Most active areas in cerebellum
at back of brain

Ring of fire pattern:
overall increased activity

Fallbeispiel Dr. med. Daniel Amen: Rain, 7 Jahre. Erlebte hausliche Gewalt mit 10 Monaten. Aus 3 Kitas

verwiesen aufgrund gewalttatigen Verhaltens. Private Schule fir schwer verhaltensgestorte Kinder.



RAIN AND TRISH AFTER

Verzicht auf glutenhaltige Lebensmittel.
Verzicht auf Milchprodukte.

Nahrungserganzungsmittel zur Beruhigung des Gehirns.

Neurofeedback

Fallbeispiel Dr. med. Daniel Amen: Rain, 7 Jahre. Erlebte hausliche Gewalt mit 10 Monaten. Aus 3 Kitas

verwiesen aufgrund gewalttatigen Verhaltens. Private Schule fir schwer verhaltensgestorte Kinder.



Prof. Dr. Dr. Detlef Schuppan

Universitat Mainz, Harvard University

'TéiglichesrBrot:
Krank durch

Weizen, Gluten
und ATI

L; Springer




Hauptsymptomatik ADS/ADHS

« Kurze Autmerksamkeitsspanne bei taglichen Aufgaben
(z. B. Hausarbeit, Hausaufgaben)

« Ablenkbarkeit

» Prokrastination

« Unorganisiertheit

» Geringes Durchhaltevermogen

» Schlechte Impulskontrolle



Randomized Controlled Trial > J Atten Disord. 2009 Mar;12(5):402-9.
doi: 10.1177/1087054708323000. Epub 2008 Aug 25.

Children with attention deficits concentrate better
after walk in the park

Andrea Faber Taylor T Frances E Kuo

Affiliations + expand -
PMID: 18725656 DOI: 10.1177/1087054708323000 S o




Ungesunde EinflUsse

« Zu wenig Sport und Bewegung,.
« Zu hoher Medienkonsum.
« Zu hoher Anteil an verarbeiteten Lebensmitteln / Fast Food.

- Umweltgifte (z. B. Pestizide in der Nahrung, Mikroplastik).



Schlaf



Prof. Dr. Matthew Walker

University of California, Berkley

Prof. Or. med. Matthew Walker

e
GROSSE
BUCH

- VOM

OIE ENODRME BEDEUTUNG DES SCHLAFS
Eeste Yorbeugung gegea Alzheimer,
Krehs, Herzialarkt und wieles mehr

GOLDMANN




“In children, insufficient sleep can lead
to attention and behavior problems or
hyperactivity.”




US - amerfancrcte Natzonal SZM/O« Fornclation

Empfehlungen

Neugeborene: 14 bis 17 Stunden

Sauglinge: 12 bis 15 Stunden

Kleinkinder: 11 bis 14 Stunden

Kinder im Vorschulalter: 10 bis 13 Stunden

Schulpflichtige Kinder: 9 bis 11 Stunden

Teenager: 8 bis 10 Stunden

Erwachsene im jungen und mittleren Alter: 7 bis 9 Stunden
Altere Menschen: 7 bis 8 Stunden
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OPEN SCIENCE
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Hippocampal-dependent
appetitive control is impaired
by experimental exposure
to a Western-style diet

Richard ). Stevenson', Heather M. Frands’,
Tuki Attuquayefio’, Dolly Gupta', Martin R. Yeomans®,
Megan J. Oaten® and Terry Davidson®

"Department of Peyhalogy, Macquarie University, Sydney. Hew South Wabs 7108, Austelia
*Department of Poychialry, Yale Univessity, Mew Haven, (T, USA
Tebnel of Paychology, University of Susses, Brightns, UK

Yool of Applied Peythology, Geilfith University, God Do, Aestealia
Mot o Bebuvicual Newriens, Mnericm Uiverdty, 'Washingion, WA, USA

RIS, DO00-D002-M61-5777

Animals fed 2 Western-style diet (WS-diet) demonstrate rapid
impmirments in hippocampal function and poorer appetitive
contml. We examined if this also oours in homans, One-
bundmed and fen healthy ban adults were mndomized o
vither a oneweek Wh-diet inbervention or 2 habitual-diet
and memmary (HDLM) and of appetitive contral wene obtained
pre- and post-intervention. HOLM was retested at threeweek
follow-up. Kelative o controls, HDLM perdommance: declined
hlh:\"ﬁ-:ﬁds!mpﬂ:ﬂ.ﬂ},hﬁmnﬂdiﬂuﬂldfﬂhﬁ
up. Appetitive contred also declined in the WS-dict group
u:mﬂﬂﬁmwmmﬂmm
(=101} These findings demonstrate that a WS-diet can
rapidly impair appetitive control in humans—an effect that
cold promote oversmting in conmume s of 2 Wi-dist. The
study also suggests a functional role for the hippocmpus in
menmocrrgnitivee effecs of 2 Wi-diet.

1. Introduction

huﬁnuhanmivzﬁmfumnqauhﬂntmhﬂw
by & Wasdernestybe dict (WS-diet]), rich in saturated it and sdded
suyrar, mesulis in sedective :.rn]_:lmnnﬂlt wn Bessbs ook l'li.PPrnmpul.—
dependent leaming and memory (HILM, eg. [1-6]. Emerging
evichmoe in humans suggests 2 similar oomchisin (eg. [7]0
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Internetkonsum von 15-Jahrigen

Durchschnittliche Zeit, die Schiler der OECD-Lander pro
Woche (einschliel3lich Wochenende) auBRerhalb der Schule
im Internet verbracht haben:

2012: 18 Stunden
2015: 23 Stunden
2018: 27 Stunden

Der durchschnittliche Aufwartstrend betrug zwischen PISA
2012 und PISA 2018 in den OECD-Landern rund 9 Stunden.

PISA 2018 Results

@) OECD



Kinder, die viel Zeit mit sitzenden Tatigkeiten
verbringen,

* sind haufiger fettleibig,

* haben einen héheren Blutdruck und Gesamtcholesterinspiegel,
* eine schlechtere Bindung zu Eltern und Gleichaltrigen,

« haufiger schlechte Essgewohnheiten,

* eine schlechtere kognitive Entwicklung und zeigen

 schlechtere schulische Leistungen.

Allen, M.S., Vella, S.A. (2015). Screen-based sedentary behaviour and psychosocial well-being in childhood:
Cross-sectional and longitudinal associations. Mental Health and Physical Activity, 9: 41-47.



Figure II1.11.8 Students’ life satisfaction, by students feeling really bad when no Internet connection is possible

Students who agreed/disagreed with the statement
“I really feel bad if no Internet connection is possible”
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MNote: Statistically significant differences between students who agreed/strongly agreed and disagreed/strongly disagreed are shown next to the country/
eConomy name (see Annex A3).

Countries and economies are ranked in descending order of the average life satisfoction of students who ogreed/strongly ogreed with the staterment T really feel bod
when no Internet connection is passible”

Source: OECD, F1SA 2018 Database, Table ITLB1.11.13.

StatLink &i#™ http://dx.doi.org/10.1787/88E8534030363
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1. Kein Smartphone vor der Highschool / vor 14 Jahren.

Keine sozialen Medien vor 16 Jahren.

Smartphonefreie Schulen.

oW N

Viel mehr uniberwachtes Spiel und Unabhangigkeit
in der Kindheit.

Mehr und bessere Erlebnisse in der realen Welt.

Jonaf_hé,n Haidt_-

- .

an die virtuelle Welt verlieren
und ihre psychische
Gesundheit aufs Spiel setzen




Stellungnahme des Karolinska Instituts zum Vorschlag der schwedischen

Bildungsbehorde fir eine nationale Digitalisierungsstrategie fir das
Schulsystem 2023-2027

Von Lisa Thorell, Professorin fiir Entwicklungspsychologie; Torkel Klingberg, Professor fiir kognitive Neurowissenschaften; Agneta Herlitz,
Professorin fir Psychologie; Andreas Olsson, Professor fiir Psychologie und Ulrika Adén, Professorin und Beraterin fiir Neonatologie.




Hembrooke, H., & Gay, G. (2003). The laptop and the lecture: the effects
of multitasking in learning environments. Journal of Computing in
Higher Education. 15: 46-64.

50 % der Studierenden hatten ihren Laptop wahrend einer Vorlesung
geoffnet, wihrend die andere Halfte ihn geschlossen halten musste. Nach der
Vorlesung mussten sie Fragen zum Inhalt beantworten.

Die Studenten, die ihre Laptops wahrend einer Vorlesung geoftnet hatten,
schnitten um 30 Prozent schlechter ab als ihre Kommilitonen (Hembrooke & Gay,
2003).

Stellungnahme Karolinska (zur Hembrooke-Gay-Studie):

Diese Studien betrafen Universitatsstudenten.



Studenten, die einen ,multitaskingfahigen”
Kommilitonen direkt im Blick hatten, waren -
trotz ihres aktiven Versuchs, den Stoff zu
lernen (was durch umfassende Notizen von
ahnlicher Qualitat wie bei Teilnehmern mit
freier Sicht auf die Vorlesung belegt wird) -
erheblich abgelenkt.

Sie schnitten in Tests schlechter ab als
diejenigen Studenten, die keinen Blick auf
einen Kommilitonen mit Laptop hatten.

1}

iew of a multitaskin
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Stressregulation

Naturerleben

Body-Mind-Praktiken



Achtsamkeit



FERE
MINDFUL

BODY

ELLEN J. LANGER

UTHOR O

I Prof. Dr. Ellen Langer, Harvard University



Tips to Help Control Stress - Healthy diet

A balanced diet can support a healthy immune system and the repair of

damaged cells. It provides the extra energy needed to cope with stressful
events.

Early research suggests that certain foods like polyunsaturated fats including
omega-3 fats and vegtabels may help to regulate cortisol levels.

Soltani et al. (2018). Diet Quality for Sodium and Vegetables Mediate Effects of Whole Food Diets on 8-Week Changes in Stress
Load. Nutrients. 10(11):1606.
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https://www.mdpi.com/2072-6643/10/11/1606

1.Welle: Vorherrschende klinische Verfahren werden verworfen.
Schddliches Verhalten wird durch konstruktives Verhalten ersetzt
(z.B. Angstattacken durch Entspannung).

2.Welle: Soziales Lernen und kognitive Prinzipien im Vordergrund.
Problematisches Verhalten wird durch Andern der Kognitionen bekdmpft

(z.B. d&ndern irrationaler Gedanken).
KLASSISCHE SPORTPSYCHOLOGISCHE METHODEN

3.Welle: Gedanken und Gefiihle sind funktionale psychologische Phdanomene.
Verdndert wird nicht der Inhalt der Gedanken, sondern die Beziehungen zu ihnen.

ACHTSAMKEITSBASIERTE ANSATZE

Die drei Wellen der Verhaltenstherapie®

Frenkel, O.(2017). ,Das, was wir im Kopf aus einer Situation machen, ermdglicht eshinterher, zu gewinnen

oder zu verlieren. Sport im Fokus-Interview (104- 120).




Merkmale achtsamkeitsbasierter Aufmerksamkeitslenkung

1.D07e Aufmerksamkeit ist bewusst auf den gegenwdrtigen Moment gerichtet
und damit gegenwartszentriert.

Z.Man nimmt eine Haltung ein, die nicht wertend ist. Die nicht wertende
Haltung, geht einher mit einer nichtwertenden Akzeptanz

3.D07e Wahrnehmung und Aufmerksamkeit wieder zurilick auf den gegenwdrti-

gen Moment lenken.®

Frenkel, O.(2017). ,Das, was wir im Kopf aus einer Situation machen, ermdglicht eshinterher, zu gewinnen

oder zu verlieren. Sport im Fokus-Interview (104- 120).
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