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Wie Sie das individuell passende
Trainingsprogramm zusammenstellen

Vielen Kindern fallt es schwer, ungewohnten Aufgaben ihre volle Konzentration zu schenken. Sie
wirken unaufmerksam und unruhig - und tausend andere Sachen gehen ihnen durch den Kopf.
Mit kleinen Ubungen lassen sich Konzentration und Aufmerksamkeit gezielt férdern: Hierzu fin-

den Sie auf unserer Internetseite tiber 100 Ubungen - jeweils fiir verschiedene Altersgruppen.

Eine Auswahl der Ubungen haben wir Ihnen in den Musterprogrammen zusam-
mengestellt. Zugang zum gesamten Trainingsprogramm erhalten Sie nach
lhrer kostenlosen Anmeldung auf www.esprico.de — und so geht's:

T .ma.m‘ YIXXxx) .M. aee Klicken Sie oben auf der Seite www.esprico.de auf
ESPRICO

yregistrieren”, um einen neuen Zugang anzulegen.

Konzentration - ESPRICOS ~ Obungsprogramm _ Fachieise ~ Kontakt

Obungsprogramm Wenn Sie sich bereits registriert haben, klicken Sie dane-
MaRgeschneidert je nach Altersgruppe
ben auf ,anmelden”.
Jetzt kostenlos registrieren

+ Ubungen je nach Altersgruppe.

+ Zugang zum Forum. Diskutieren Sie mit anderen zum Thema.

+ Keine Weitergabe Ihrer Daten!

+ Kein Spam, nur eine monatliche E-Mail mit dem Hinweis auf neue Ubungen.
+ Testen Sie eine Ubung vor der (siehe links Ol ispi

¢Ohmedevmm"g'swmwmg“%m. eqgeeo Alternativ finden Sie Moglichkeiten zum Registrieren

Neu Registrieren J Anmelden

und Anmelden unter dem Meniipunkt ,Ubungspro-

Konzentrationsfahigkeit steigern

e gramm®”.

Kt eine Ganz
wesentich istjedoch Training, das das Gehim fit macht. Hier  dass Sie mit Irem King

Bei Ihrer Registrierung legen Sie einen Benutzernamen

r—— — J und ein Passwort fest.

| anmelden| registieren

ESPRICO}

Konzentration  ESPRICOS  Ubungsprogramm | Fachkreise  Kontakt

Anmelden
Melden Sie sich m

Mit Ihrem Benutzernamen und Kennwort melden Sie
sich auf der Website an. Sollten Sie eines der beiden
vergessen haben, kdnnen Sie es sich durch Klick auf
~Kennwort vergessen?” erneut zusenden lassen.
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Ubungsprogramm
Maigeschneidert je nach Altersgruppe

Willkommen im Mitgliederbereich von Esprico.de

e in 0000000

Konzentrationsfahigkeit steigern

Traini

Kindes und wecken die Lust an geistiger Herausforderung.

Aufmerksamkeit und Konze Zielt trainieren
Trainingsprogramm fiir 5-7 Jahren
Miteinem
menr ntuity, Mitideinen Download kénnen Sie durch
» Entspannungsibungen bacrtung lhres Kindes

Alle Ubungen
Erfolgsplane fr Eltern und
Herunteriade

» Eltorcoaching
Trainingsprogramm fiir Kinder von 8 - 10 Jahren

unaumerksam. 10

. e Konzentrieren konnen.

Entspannungsiibungen und Phantasiereisen

Toben und downioaden und ausdrucken.

2 12-WochenErfolgspian fir

Entspannungs{bungen, die I gut tun. mehr... J5) 12:Wochen-Erfolgsplan fir

Kinder [366 KB]

Efterncoaching 2 Wochenziela fur Kinder (47
k8]

vielen

dleser Themen finden Sie hier Informationen und praktische Tipps. meh...

Ubungsprogramm

3;;&“5%‘".%@.,3. eeeegece

Tl der

»8-10 ahvo.

» Entspannungsbungen

uft oder Mat-, it deer

Unser
Obungen aus jedem Bereich aus.

[ Spiele an der frischen Luft
Spiele in der Wohnung

1 Basteln und gestalten

J5 Sommercoliage (196 KE]

U5 Welnnachtscoliage [261 K]

- Muschelblid [196 KB)

- Tangram (343 KB]

5 Welnnachtich dekorieren (483 K&]

Malen und Zeichnen
Merk- und Knobeliibungen

Splele mit Wortern

Mit Ihrer Anmeldung gelangen Sie in den Mitgliederbe-
reich von www.esprico.de. Hier finden Sie das vollstan-
dige Ubungsprogramm, aber auch das Forum.

Wenn Sie sich angemeldet haben, wird lhnen unter
dem Meniipunkt ,,Ubungsprogramm” die Seite ,Alle
Ubungen” angezeigt — wihlen Sie hier die Altersgruppe
Ihres Kindes, die Elterncoachings oder Entspannungs-
Ubungen aus.

Alle Ubungen sind thematisch gegliedert - so finden
Sie zum Beispiel Wortschatziibungen, Rechenlibungen
oder Bewegungsspiele. Jede Ubersicht kénnen Sie
auf- und zuklappen und anschlieBend die Einzel-
libungen im PDF-Format herunterladen.

Stellen Sie lhrem Kind die Trainingsprogramme mdog-
lichst ausgewogen zusammen — zum Beispiel mit
Knobelspielen, Wortschatz- und Rechenilibungen sowie
einer Phantasiereise oder Entspannungsibung.

In den Beispieliibungen finden Sie eine mdgliche
Kombination aus verschiedenen Themengebieten, mit
denen unterschiedliche Fahigkeiten lhres Kindes gezielt
geschult werden.

Achten Sie zudem darauf, lhr Kind nicht zu Uberfordern:
Wir empfehlen einen zeitlichen Rahmen von jeweils
maximal 20 Minuten.

Leitfaden fUr Eltern
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Vor jedem Training steht genaue Analyse

Nicht nur flr Sportler gilt: Wer bestmaoglich trainieren mochte, sollte seine Ausgangslage
kennen. Bevor Sie beginnen, gemeinsam mit lhrem Kind an seiner Konzentrationsfahigkeit

zu arbeiten, sollten Sie sich daher die Zeit fir aufmerksames Beobachten nehmen.

Denken Sie beim Thema Konzentrationstraining nicht nur an lhr Kind, sondern auch
an sich selbst:

Sind Sie selbst oft unkonzentriert? Brechen Sie Arbeiten ab, wenn Sie sich gestort
fuhlen? Konnen Sie aus dem Fenster schauen, ohne ,rastlos” zu werden — oder mit
Ihrem Kind spielen, ohne zwischendrin ,mal kurz” in die Kiiche oder an den Computer
zu gehen, etwas zu trinken oder etwas anderes zu erledigen? Wenn dem so ist, bedeu-
tet dies keinesfalls, dass die,Schuld” fur die Unkonzentriertheit lhres Kindes bei lhnen
liegt — aber denken Sie daran, auch lhren eigenen Tagesablauf besser zu strukturieren
und Ruhe zu finden. Denn:, So, wie man in den Wald hineinruft, schallt es auch wieder

heraus” — oder:,Was ich meinem Kind vorlebe, lebt es intuitiv auch nach/

Beobachten Sie lhr Kind:

Wie geordnet ist sein Tagesablauf? Findet es ausreichend Schlaf? Welche Gerdausche
und Reize storen eventuell seine Konzentration? Wirkt lhr Kind zu einigen Tageszeiten
aufmerksamer, als zu anderen? Diese Analyse hilft lhnen und lhrem Kind, Stérfaktoren

abzustellen und den richtigen Zeitpunkt flr das Training zu finden.

Sprechen Sie mit lhrem Kind (iber das Training:

Auf keinen Fall sollte bei ihm der Eindruck entstehen, zur Ubung ,gezwungen” zu
werden. Stattdessen sollten Sie darliber reden, wann und wie man zusammen etwas flr
die Konzentrationsfahigkeit tun kann. Deckt sich Ihre ,Fremdbeobachtung” mit

dem eigenen Empfinden lhres Kindes?

Leitfaden fUr Eltern
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Uberpriifen Sie, dass Ihr Kind beste Bedingungen fiir konzentriertes Arbeiten hat:

= Sorgen Sie dafiir, dass alle benotigten Materialien vorhanden sind und nicht

»~ZWischendrin” gesucht werden miissen.

= Stellen Sie sicher, dass Sie und Ihr Kind wahrend des Trainings nicht gestort werden

- eventuell mit einem ,Bitte nicht storen“-Schild.
= Schicken Sie lhr Kind vor dem Training noch einmal zur Toilette.

= Legen Sie Wert auf eine entspannte Arbeitsatmosphare in dem Umfeld, in dem sich
lhr Kind am wohlsten fihlt.

Zur Forderung der Konzentration lhres Kindes gehort auch, dass es lernt, zur Ruhe zu
kommen, Unruhe und Anspannungen abbaut und somit Blockaden tiberwindet, die ziel-
gerichtetem Lernen entgegenstehen. Hier kdnnen Entspannungsiibungen wie Yoga oder
Atemiibungen ebenso hilfreich sein wie Phantasiereisen: Mit diesen nehmen Sie lhr Kind in
eine Welt der Erlebnisse und Vorstellungen. Dieses ,bewusste Traumen” erfordert von ihm
nicht weniger, als sich véllig fallen zu lassen, die Umgebung und alle damit verbundenen

Storfaktoren auszublenden und sich ganz seiner eigenen Imagination zu widmen.
Vorbereitung fiir eine Phantasiereise

Machen Sie es Ihrem Kind leichter, in dem Sie vor Beginn Ihrer Phantasiereise die Moglich-
keit von storenden Einfliissen minimieren: Schliel3en Sie die Tuir und bringen Sie eventuell
auch ein ,Bitte nicht storen”-Schild an. Niemand sollte ,hereinplatzen” und Ihr Kind aus sei-
nen Vorstellungen und Gedanken reif3en. Ein tragbares Telefon hat dann im Zimmer eben-
so wenig zu suchen, wie ein angeschalteter Computer. Hingegen spricht nichts dagegen,

wenn Sie mit leiser Musik die Entspannung des Kindes unterstiitzen.

Phantasiereisen kdnnen Sie sich ausdenken - Sie finden Sie naturlich aber auch in Biichern

oder konnen sich einige Beispiele hier herunterladen. Erzahlen Sie die Reise mit ruhiger

Leitfaden fUr Eltern
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Stimme und mit ausreichenden Pausen. Wichtig ist, dass Ihr Kind genligend Zeit hat, die
Sie ihm vorlesen, eigene Bilder in seinen Gedanken auszumalen. Geben Sie ihm Raum, sich

zu entfalten.

Wichtig auch: Setzen Sie kein abruptes Ende, sondern nehmen Sie sich auch nach der
Phantasiereise ausreichend Zeit, Ihr Kind wieder ,in die Realitat” zurtickzuholen. Und: Nach
der Reise kann lhr Kind das Erlebte eventuell umsetzen - sei es in einem Bild, einer Collage

oder in dem Sie mit ihm Uber die Traumreise sprechen.
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