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Wir bewegen unsere
Schuler:innen im Unterricht
direkt in der Klasse, um
erfolgreich zu lernen und
miteinander zu lachen
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Die Bewegungsubungen

VITALA
BRAIN

aktiviert die Wahrnehmungs-

und Aufnahmefahigkeit sowie
die Konzentration — macht mental stark
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Die Bewegungsubungen

— macht psychisch stark
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Die Bewegungsubungen

VITALA
BODY

verbessert die korperliche
Fitness, starkt die Muskulatur,
fordert die Ausdauer und
Schnelligkeit

— macht physisch stark
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Das verbindet alle drei Programme;

e ,Wirkmittel“ Bewegung
Bewegung als effizientes Mittel, um alle Zielgruppen in den
jeweiligen Lebensphasen zu unterstutzen und zu fordern

 Immer und uberall
Alle drei Programme konnen immer und uberall durchgefuhrt
werden. Es braucht keine Trainingsgerate, Turnhallen, etc.

* Inklusiv, Integrativ, Gender
Das Angebot unsere Ubungen richtet sich an alle und

schlief3t niemand aus, die Ubungen starken das ICH und
fordern das WIR

e Schon wenig hilft viel
Einfache Ubungen mit hoher Wirkung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2025
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Uberlegungen Dachmarke
simply ....

Ein Merkmal von allen Programmen ist die Einfachheit.

e Klassenraum wird zum ,,Trainingsraum* °
e eigener Korper wird zum ,,Trainingsgerat* SI m I
e Lerngemeinschaft wird zur y

,» Trainingsgemeinschaft“

stron

.... strong by UNIQA

Bringt die Wirkung aller drei Programme auf den Punkt.

* Vital4Brain verbessert und fordert die Kognition
* Vital4Heart entspannt und mach achtsam
* Vital4Body kraftigt und starkt den Korper

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2025



simplystrong 8

by UNIQA

Unsere Lehrenden und die Schulpartnerschaft

Lehrer:innen SCHILF bzw. Das absolvierte Programm

der Fortbildung an unserer Schule

[ N ]
S C H U L I 14:00 —14:15: Begrilung und Programneblauf

14:15 —15:00: Impubvortrag: ,simplystrong: mit drei Bewegungsprogrammenetrfo lgreich lehren urd lernen
Inhalt: WER —der Schulerein stellsich vor. WAS —die drei Bewegungsprogm mme und ihre theoretis hen Hintegriinde.
WARUM~—die Befundbige zur Kognitio w d Gesundheit unserer Schiiker:innen und Wec hsehvirkungen von Bawegung und
Lernen, dazu die vier Wirkprinzipien von Bawegung mit Funktios r eserve, Suparkompensatio, M yokine und Epigenetik.
Wb —in den Klassen und im Unterricht. Nicht aks Ematz, sondern a ks idea ke Ergdi nz ung zum Schuksport. WIE —a uf drei Wegen
in die Kbssen und zu den Schiiler:innen. WANN — Ubungen iiber drei bis sec hs Minutena m Baginn der Stunde zur
Aktivierung oder Einheiten iiber sechs bis z2wd f Minuten am Ende der Unterrichtsstunde zum Tmining.

Ubungszusa mmenste llung zu ainer Phylste, anmssen an die Situatio. Mustereinheiten aw dem Progm mm oder Einhaiten
aufder Phylst werden zu einem , Khsse-MiniWo rlo ut” und gemeinsa m wird geiibt und gebcht.

16:15 — 16:45: Workshop |lI: Das Bevwwegungsprogramm
Inhalk: Entspa nnungs- und Ac htsa mheitsiibungen zur Erho lung, Entsm nnung und Stressreduktio  werden vorgestelit. Die

15:05 —15:35: Workshop |: Das Bewegungsprogramm Vita l4Brain
Inhalt: Koo rdinativ herm usfo rdernden Ubungen zur kognitiven Aktivierung werden vorgestelit und geiibt. Examplarsche
Ubungszusa mmenstellung zu einer Phylst. Mustereinheiten a w dem Progm mm zur Verbesserung der kognitiven
Fihigheiten wie Wa hrnehmung, Aufmerksa mieit, Konzentratio w d Merkfi higheit werden gemeinsa m durc hgemacht.
15:40 —16:10: Workshop |I: Das Bewwegungsprogramm Vita M Baody
Inhalt: Konditioe llfordernden Ubungen zur physichen Aktivierung stehen 2 m Progra mm. Exemph risc he
St I O n Gliederung in Wa hrnehmungs- Ents m nnungs- und Pea kivie rungsiibungen wird erklirt. Muste reinheiten aus dem
Progra mm werden durchgemac ht und erfiutert.

by U N I QA 16:45—-17.00 RurderTisch: Umsetzung am S chulstandort und ,Practice-Beispiale”

Inhalt: Wiederho lung der drei Wege der Bewegungsiibungen in die Khssen” mit Lehrenden-Coaches, PeerCoaches und
BuddyCoaches. Fragen zur Theorie und zuden Bewegungs progm mmen, Anregungen und Wiinsche.

17:00—-17:30 Abschluwss und Ausblick: Angebot zur Forts etzung der Zus ammenarbeit mit
0 PeerCoach und/oder BuddyCoach-Ausbildurg fiir die Schiilar:innen am S chulstandort
0 Partrerschule simplystrong mit Idee, Konzept, Angebot, Goodipack und Ums atzung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2025
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Unsere Lernenden und die Schulpartnerschaft

Pee rcoaCh- u nd Das absolvierte Programm

der Ausbildung an unserer Schule

[
B u d dy-Au s b I I d u n g 1. Unterrichtsstunde: *  Begrifung und Erkldrung des Inha tts der Schulung

Thearieteil

JSimplystrong: mit drei Bewegungsprogrammenearfolgrzich lehren und lernen”
Inhalt: WER —der Schulve rein stell sich vor. WAS —die drei Bawegungsprogrm mme und ihre

theoretis hen Hintergrinde. WARUM—die Schiiler:innen erfahrendie wichtigten  Zusa mmenhi nge
zwischen Bawegung und kognitiven Fihigkeiten.Sie lernen unsere Bewepgungs progra mme kennen und
lernen diese vorandere Schulkolleg:innen zu prisentieren. WO — in den Kbssen und im Unterricht.
Nichtak Ersatz, sondernak ideale ErgdnzungzumSchukport.

2. & 3. Unterrichtstunde: Workshop |: Das Bewegungs programm Vita l4Brain
Inhalt: Kpordina}:iv herm usfordernden Ubu ngen zur lognitiven Aktivierung werden vo rgestellt und geiibt.
Exemph rsche Ubungszusammenstellung zu einer Phylist. Mustereinheiten aus de m Progm mmzur
Ve rbesse rung der lognitiven R higkeiten wie Wahrnehmung, Aufmerksa mieit, Nonzentmtio wn d
Merkfihighe it warden gemeinsamdurchgemacht.
St ro n Workshop Il: Das Bewegungsprogra mm Vita [4Bocdly

Inhalt: Konditioe Ilfordernden Ubungen zur physischen Aktivierung stehen am Progm mm.

ausdem Programm oder Einheiten a uf der Phylst warden zu einem , Kbsse n-MiniWorlo ut” und

pemeinsamwird geiibt und gebcht.

Workshop |ll: Das Bewegungsprogra mm
by U N I QA werde n vorgestelit. Die Gliederung in Wahrnehmungs- Entspannungs- und Peaktivierungsiibungen wird

Exemph rische Ubungszusammenstellung zu einar Phylist, anpassen an die Situatio.  Muste reinheitan
Inhalt: Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungenzur Erholung, Entspannung und Stressmed uktio

erkBrt. Mustereinheite naus dem Progm mm werdendurchgermacht und erb utert.

4. Unterrichtsstunde: Uben, Prisentieren und Abschiuss
In der letzten Unterrichtsstunde werden die erlernte n simplystrong Einheiten aus den
Bawepgungsprogm mmen Vita i Brain, Vitald Body und nochmak geiibt und anschliefiend vor

der Khsse prasentiert. Zum Abschluss der erfn;rekichen Ausbildung werdenden Sechiiler:innen die
PearCoach-Zartif ate ibemgeben.
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Qualitatssicherung und Nachhaltigkeit unserer

Partnerschaft:
e Newsletter

 Blogbeitrage
e Lehrer:innen-Fortbildungen am Schulstandort
e Schuler:innen-Ausbildungen am Schulstandort

e Summit-Treffen mit allen Partnerschulen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2025
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Als Partnerschule haben wir erhalten:

» Videos von Bewegungseinheiten & Ubungen auf
der Homepage — digital

» Kartensets mit tiber 400 Ubungen — analog
 Gutesiegel & Zertifikat fur die Schule
o Skripten mit theoretischen Hintergrunden

 Lehrvideos zu ausgewahlten Schul- &
Freizeitsportarten

o 1-Shirte fiir 1incarea Paarc 11ind Riiddyvc ©Schulverein simplystrong by UNIQA, 2025



Der Schulverein simplystrong bedankt sich
bei der Schule fur die tolle Partnerschaft!

»,einfach viel bewegen und erfolgreich lernen”
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