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Der angeborene, kindliche Bewegungs-
trieb und die gesellschaftlichen Normen
verlaufen besonders in stddtischer Umge-
bung haufig in umgekehrte Richtungen.
Nicht ganz zu Unrecht steht an eine Schul-
hausmauer gekritzelt: «Kaum haben wir
Laufen und Sprechen gelernt, schon heisst
es: Maul halten und still sitzen!» Das muss
nicht sein, wenn man auf die Bediirfnisse
der Kinder Riicksicht nimmt.

KRABBELALTER:

GREIFEN, BALANCIEREN, FANGEN

In den ersten rund vier Lebensjahren ei-
nes Kindes konnen seine motorischen Fa-

Kindersport ja — aber gewusst wie

UON NATUR AUS BEWEGT

Kinder treiben von Natur aus gerne Sport —

ausser er wird thnen durch die Umwelt und

gesellschaftliche Normen vermiest.

higkeiten zwar reichhaltig gefordert, aber
nicht im Sinne der Leistungssteigerung
trainiert werden. Das Kind soll sein na-
tlrliches Bewegungsverhalten und seine
Neugier gegentiber seiner Umwelt ausle-
ben konnen. Greifen, Halten, Gehen, Lau-
fen, Klammern, Balancieren und Fangen
sind die wichtigsten Inhalte dieser Zeit.

VORSGHULSTUFE:

SPRING- UND BALLSPIELE, INTEGRATION
Im Vorschulalter gilt es, die erworbenen
Fertigkeiten spielerisch umzusetzen und
auszubauen. Es liegt eine hohe muotori-
sche Lernfahigkeit des Kindes vor: Fang-,

Spring-, Hiipf- und Ballspiele férdern die
Sicherheit der Bewegungsabldufe und die
Integration in die Gruppe. Sport und Spiel
in der Familie und mit (dlteren) Geschwis-
tern haben in dieser Zeit eine besondere
Bedeutung. Die geforderte Bewegung
sollte abwechslungsreich sein und immer
wieder in kiirzeren Portionen bis zu einer
halben Stunde stattfinden. Dem entwick-
lungsmadssig unterlegenen Kind soll die
Moglichkeit gegeben werden, im Spiel
Bestatigung zu finden. Ab und zu sollten
daher die Eltern, falls es der Stolz des
grossen Bruders nicht zuldsst, die Rolle
der «Verlierer» iibernehmen.




SCHULALTER: TALENT

UND UMGANG MIT SIEG UND NIEDERLAGE
Im Schulalter erkennt man bereits die
Qualitdten und Vorlieben eines Kindes fiir
eine Sportart. Dem Willen des Kindes ist
aber die grossere Bedeutung beizumessen
als den Erwartungen der Eltern. Knaben
und Maédchen haben zu dieser Zeit noch
ganz dhnliche Kérpermasse und Hebel-
verhaltnisse, das Verhaltnis zwischen Last
und Kraft ist bei beiden gut. Die Koordi-
nation von Bewegungsabldufen, Schnel-
ligkeit und Gleichgewicht in spielerischer
Form haben in dieser Phase Prioritat; Trai-
ningsintensitaten und -umfange sind hin-
gegen noch gering. Zu anaeroben Leistun-
gen ist das Kind zu dieser Zeit noch nicht
in der Lage: zu schnelles und intensives
Training beantwortet es mit rascher Er-
miidung und Motivationsverlust. Die erste
Bekanntschaft mit Wettkampfleistungen
und Ranglisten, der Umgang mit Sieg und
Niederlage werden ebenfalls in dieser Zeit
gepragt und diese Erfahrungen zeitlebens
mitgenommen.
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PUBERTAT: DER «BRUCH» IN DER
KORPERLICHEN ENTWICKLUNG

Das spate Schulalter geht fliessend in die
Phase der Pubertdt tber. In dieser Phase
finden wir die grossten Unterschiede zwi-
schen den Geschlechtern und auch die
grosste Variabilitdit zwischen chronolo-
gischem Alter (Alter auf dem Papier) und
biologischem Alter (Entwicklungsalter).
Bei Méddchen beginnt die Pubertét mit ei-
nem ersten Wachstumsschub in der Regel
frither als bei Knaben. Das Wachstum von
Knochen (Langenwachstum) und Mus-
kulatur verlduft disharmonisch und fthrt
tiber einige Jahre zu stetig wechselnden
Hebelverhaltnissen und zu einem ungtins-
tigeren Verhaltnis zwischen Last und Kraft.
Dies kann zu Schmerzen und Beschwerden
fithren, in dieser Phase haufig als «Wachs-
tumsstorungen» bezeichnet. Auch inner-
halb der Geschlechter gibt es grosse Diffe-
renzen: Gleichaltrige kénnen in dieser Zeit
entwicklungsbedingte Unterschiede von
mehreren Jahren aufweisen.

WENN AUS JUGENDLICHEN SPORTLERN
SPORTLICHE ERWACHSENE WERDEN

Eine in Bezug auf die Sportkarriere eines
Kindes wichtige Phase ist der Ubergang von
der Pubertdt ins junge Erwachsenenalter,
die Adoleszenz. In dieser Phase, in der das
Interesse zum anderen Geschlecht wachst,
sich schulisch die Weichen fiir die Zukunft
stellen und auch berufliche Entscheidungen
anstehen, nimmt hdufig die regelmassige
sportliche Aktivitdt entscheidend ab, be-
sonders bei Madchen. Eine ndchste Hiirde,
die der Sport zu nehmen hat, ist der Ein-
stieg ins Berufsleben, unabhdngig davon,
ob eine Lehre begonnen oder ein Studium
aufgenommen wird. Je kréftiger der Bezug
und der personliche Erfolg in der zuriicklie-
genden «Sportkarriere» sind, umso grosser
ist die Wahrscheinlichkeit, dass aus dem
jugendlichen Sportler auch ein sportlicher
Erwachsener wird.

MACHEN KINDER GERNE AUSDAUERSPORT?
Gerade in Bezug auf Ausdauertraining gilt:
Kinder sind keine Erwachsenen im Klein-
format. Gegen einen freudbetonten Aus-
dauersport im Kindes- und Jugendalter ist
zwar grundsatzlich nichts einzuwenden,
solange dieser nicht exzessiv betrieben und
immer wieder durch andere sportmotori-
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sche Aktivititen ergdnzt wird. Die Leis-
tungsfahigkeit im Ausdauerbereich ist aber
eine Eigenschaft, die erst mit der Entwick-
lung zum erwachsenen Korperbau und
mit ausgebildeter Muskulatur voll zur Ent-
faltung kommt. Das monotone Abspulen
von Rennkilometern im Kindesalter macht
keinen Sinn. Dadurch entstehen Defizite in
anderen sportmotorischen Qualitdten, was
sich eher kontraproduktiv auswirkt und
den meisten Kindern zudem auch keine
Freude bereitet. Nachhaltigkeit ist aber nur
mit Spass an der Sache garantiert.

WENN KINDER «MUKKIS» BOLZEN
Muskelkraft soll im Kindesalter nicht mit
Hanteln und Kraftgerdten, sondern viel-
mehr mit spielerischen Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht, im Spiel mit Ka-
meraden oder mit Sportgerdten (Balle,
Bander) trainiert werden. Der Forderung
der Maximalkraft kommt erst mit einer gut
ausgebildeten Muskulatur in der Pubertat
eine besondere Bedeutung zu. Vor der Pu-
bertat verhalten sich Knaben und Méddchen
in Bezug auf die korperlichen Leistungs-
merkmale ganz dhnlich. Erst mit Eintritt
der Pubertdt erfolgt die Entwicklung in
die fiir Mann und Frau typischen Kérper-
merkmale. Unter dem Einfluss des mann-
lichen Testosterons bleibt die Muskulatur
des Mannes von diesem Moment an (bis in
die Wechseljahre) fiir Krafttrainingsreize
besser empfanglich und trainierbar.

Fiir alle sportliche Aktivititen im Kindes-
alter gilt: Erfahrt ein Kind frith Freude und
personliche Bestdtigung in Bewegung und
Sport, so werden die Weichen fiir das spa-
tere Leben auf «Aktivitdt» gestellt. Die ge-
sundheitsfordernden Auswirkungen sport-
licher Bewegung auf Herz, Kreislauf und
Stoffwechsel finden schon im Kindesalter
statt und sind nicht dem erwachsenen Kor-
per vorbehalten. F
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