UBUNGEN VERMITTELN &
TEILNEHMER KORRIGIEREN —
ERPROBTE STRATEGIEN

Chris Harvey

... Werkzeuge fir die effektive Kommunikation...*
,...warum das Zeigen oft mehr als tausend Worte bringt. ,,

,Korrigieren Sie...angenehm und effektiv..."

,Sammeln Sie Formulierungen...”

NTB
KONGRESS
OSNABRUCK

»...gibt es wirklich Kursteilnehmer, 2022

die einfach nicht verstehen wollen."




,Ich bin auditiv"

Mit
Stimmyvariationen
héltst Du meine
Aufmerksamkeit

,Bei zu viel
Gesprochenem hére ich
auf zu Uben - bitte mach

Sprechpausen”

,Ich hore gerne zu"

) ,Wenn Du eine
Ubungen beschreibst,
kann ich loslegen*

.Ilch muss Dich von der Akustik

gut verstehen kénnen”

B

"Bitte dreh Dich ab
und zu, damit das
Wesentliche fur mich gut
sichtbar ist"

Wenn Du nur redest,

bin ich unsicher -
bitte zeig es mir"

,lch bin visuell”

.Ich gucke gerne zu"

,»Wenn Du eine
Ubungen zeigst,
kann ich loslegen”

,Ich muss Dich gut
sehen konnen, egal
wo ich im Raum stehe"




,lch bin kindsthetsich"

0y
) ,Ich mache gerne selbst"
¥

_ ,Erst wenn ich eine
Ubungen gesplirt habe,

,Demonstrationen sind kann ich loslegen"

fUr mich langweilig, ich will
sofort mitmachen"

,Ich muss viele Tipps haben,
wie es sich anfiihlen soll

3 LERNKANALE OFFEN HALTEN

£ NG
=
| 7.




ANWEISUNGEN GEBEN

Positiv formulieren!
+ Gehirngerecht
<

» Ziel orientiert

* Kooperativ

DAS WESENTLICHE IM FOKUS

Ziel: Bauchmuskulatur dehnen

e s
wemi@R-BDtERarg Arme u

ander ziehen"

rrearestrecken

b rgssparmung aut
Rippen und Becken
voneinander entfernen’! ,Mach ein verstarktes Hohlkreuz"




DAS WESENTLICHE IM FOKUS
/

., Hufte hoch und tief* Zu ungenau

,,Unteres Bein abspreizen & in den

Boden driicken” spricht die Abduktoren an

,Rippen und Becken (unten) spricht die schrage
zusammen ziehen" Bauchmuskulatur an

VERGLEICH:
FORMULIERUNGSARTEN

*,..die Knie sind gebeugt...”
+,.wir beugen die Knie..."
+,..die Knie beugen..."

+,..beugt Eure Knie..."

*,..beug Deine Knie..."
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VOLLSTANDIG ANWEISEN

,Jetzt Deinen Arm heben.”

* Welchen Arm?

* Welche Richtung?

* Wie hoch?

+ Schnell oder langsam?

» Und dann..?
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WAS BRINGT KORREKTUR
UNTER DEM STRICH?

Sicherheit
+ Effektivitat

+ Lernprozess

= Langfristige Teilnahme!
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PROBLEM LOSEN!

(ODER GANZ SCHON VIEL KORRIGIEREN...)
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ERST LERNEN... DANN
AUSPOWERN

+ Ubungen optimieren, bevor es losgeht (zB.
durch Wahrnehmungsibung, Test-

Wiederholungen, die “Ubung vor der , B

- " )

Ubung”...) R%
el =

+ Erst Gas geben & auspowern, wenn die
Grundbewegung stimmig ist.

+ Achtung: Bewegungen lernen & optimieren
scheitert unter grof3er Anstrengung
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KORREKTUR IN DER STUNDE

+ Allgemein zur Gruppe
+ Zuséatzlich Blickkontakt mit dem Teilnehmer
* Sich dem Teilnehmer ndhern

* Personlich ansprechen und demonstrieren

* Anfassen (vorher fragen)
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LEVELS ERFOLGREICH
ANWENDEN

« Vor Ubungsbeginn Pensum kliren (Zeit, WH-Zahl etc.)
+ Mittelschwer beginnen
+ Levels fir mehr/weniger Intensitét einfihren

+ Bezug zum Pensum herstellen

+ Wertfreie Sprache bei den Levels @ @ @
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Lob
Zeitangabe I
—_—
Levels
—_—
Korrektur
—

Kommunikation
—

Motivation
—
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LEVELSPRACHE

Wertende Levels

Wertfreie Levels

,Wem das zu schwer ist, der kann es
auch leichter machen”

,,S0 viel, dass es sich wie Training anfihlt,
so wenig, dass Du die volle Zeit mit
korrekter Technik schaffst"

, Wenn es dir zu viel ist, kannst du auch
weniger machen"

, Wir haben die Hilfte geschafft, braucht
es ein Level mehr, damit Du Dich
auspowerst?

,Wenn Du es nicht schaffst, kannst du
es weglassen"'

,Jetzt die letzten 30 Sekunden... Es darf]
auch das Level drunter sein, damit Du
die ganze Zeit schaffst"
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EINWANDE

Aber Chrig, manche konnen Wag igt aber mit der Frau,
eg einfach nicht, oder? die nicht mal

im Takt margchieren kann?

Manche wollen eg einfach
nicht richtig machen!

Eeabti . (ch habe schon hundert mal
¢ giorinmer en paar gesagt, wie eg richtig geht!

Bewegungglegagtheniker,
die eg nicht hinkriegen...
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Achte auf Deine

denn sie werden zu Worten.

Achte auf Deine

denn sie werden zu Handlungen.

Achte auf Deine

denn sie werden M(ic»\ulmhcitm.

Achte auf Deine

denn sie werden Dein Charakter.

Achte auf Deinen

denn er wird Dein Schicksal.
Talmud

v
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DIE LOGISCHEN EBENEN

Was ist mein Lebensauftrag?

Werte Was ist mir wirklich wichtig?

Glaubenssétze Was denke ich Uber...?

Wie tue ich es?
A\

R\
/ Verhalten ~ Was tue ich? .

R\
/ Umfeld Was ist auBerhalb von mir?
s
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ACHTE AUF DEINE GEDANKEN. ..

Mal gehen, ob e¢
mit einer anderen

Erklarung klappt,

Sie kann eg
einfach nicht!

[ch habe echon
100 mal erklart...

Er ict halt ein
Bewegunge-
legagtheniker

Wenn ich *den*;
knacken kann, dann
geht auch...
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