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Kindersport unterscheidet
sich in vielerlei Hinsicht
vom Erwachsenensport.

Ein zentraler Unterschied

liegt in der geringeren

Belastbarkeit verschiedener

Korpergewebe, die sich noch

im Wachstum befinden (vor

allem Binde- und Stiitzgewebe).

Mariella Markmann, Lukas Zahner
Abbildungen: Heidy Hanselmann

Die verschiedenen Trainingsformen
des Erwachsenensportes, und dies gilt
insbesondere auch fiir das Beweglich-
keitstraining, dlrfen folglich nicht ein-
fach auf den Kindersport tbertragen
werden. Untersuchungen bestatigen,
dass aufgrund einseitiger Trainings-
belastungen, bzw. einseitiger Alltags-
gewohnheiten (z.B. langes Sitzen),
Muskelverkiirzungen und -abschwa-
chungen bereits im Kindesalter auf-
treten (Verklirzung der «Leistungs-
muskulatur»). Demzufolge sollte mit
einem allgemeinen, bzw. im Kinder-
leistungssport mit einem gezielt er-
ganzenden Beweglichkeits- und Krafti-
gungsprogramm im frithen Kindes-
alter begonnen werden. ‘

Neben der Verbesserung bzw. Er-
haltung der Beweglichkeit soll den
Kindern vor allem die Wahrnehmung
von Muskel(ver)spannung, sowie die
eigenen Korperhaltungen in Ruhe und
bei Alltags- und Sport-Aktivitaten be-
wusst gemacht werden.

Die Jugendlichen sollen eine enge
Beziehung zum eigenen Koérper auf-
bauen, die Bewegungsmaoglichkeiten
des eigenen Korpers erleben und auch
schatzen lernen, damit der eigene Kor-
per nicht nur als Objekt genutzt, son-
dern auch gepflegt und geachtet wird.
In diesem Sinne darf das Beweglich-
keitstraining nicht nur als Verbesse-
rung eines Konditionsfaktors betrach-
tet werden, sondern muss breiteren
Anspriichen gerecht werden.

Uberlegungen
von Leitenden
Welches ist die Zielsetzung fiir das

Beweglichkeitstraining mit meinen
Kindern bzw. Jugendlichen? Auf wel-

Beweglichkeitstraining mit Kindern /Jugendlichen

Angepasst vorgehen!

chem Leistungsniveau trainiere ich mit
meinen Kindern und Jugendlichen
bzw. wie wichtig ist eine gute evitl.
sogar Uberdurchschnittliche Beweg-
lichkeit fir meine Kinder? Wie weit
sind die physischen und psychischen

Voraussetzungen meiner Kinder ent-

wickelt? Welche Dehnformen kann ich

folgedessen wahlen?

@ Geht es um die Bewegungsfahigkeit
des taglichen Lebens, bzw. um die
Wahrung oder Wiederherstellung
eines muskuldren Gleichgewichtes,
sofordereich die allgemeine Beweg-

lichkeits- und Kraftfahigkeit der
wichtigsten Muskelgruppen.
® Geht es um eine gute Lei-

stungsfahigkeit im Sport, so for-
dere ich neben der allgemeinen,
auch die sportartspezifische Beweg-
lichkeit.

® Geht es um ein ausgesprochen
hohes Beweglichkeitsniveau, z.B. in
Sportarten bei denen die Beweglich-
keit ein zentraler, leistungsbestim-
mender Faktor darstellt, so betreibe
ich ein intensives, sportartspezifi-
sches Training und gehe an die Gren-
zen der Beweglichkeitsforderung.
Als Leiter/-in habe ich ein ausge-
zeichnetes Fachwissen und kenne
die Gefahren der forcierten Beweg-
lichkeitsforderung in den verschie-
denen Entwicklungsphasen meiner
Kinder und Jugendlichen und bin
mir meiner Verantwortung bewusst.

Biologische Grundlagen -
Konsequenzen fiir die
Praxis

Vorschulalter (4-7 Jahre)
Merkmale

- — Allgemein ausgezeichnete Beweg-

lichkeit
— Halte- und Stiitzapparat recht in-
stabil — verminderte Belastbarkeit!

Ziel

Moglichst den vollen Bewegungsum-
fang der Gelenke gebrauchen. Bewe-
gungsmoglichkeiten der verschiede-
nen Korperglieder beidseitig erleben
lassen.

Vorgehen

- Kindgemass

— Spielerisch

— Bildhafte Sprache; Geschichten

— Vorstellungsbilder nachahmen

— Abwechslungsreich

— Den Bewegungsdrang einbeziehen
(dynamische Formen).

Friihes Schulalter (7-10 Jahre)

Merkmale

- Bewegungsfahigkeit im Hiift-, Schul-
tergelenk und der Wirbelsaule
nimmt ohne spezifisches Training zu.

— Die Spreizfahigkeit der Beine im
Huftgelenk sowie die dorsalgerich-
tete Beweglichkeit im Schulterge-
lenk nehmen bereits ab.

— Die Entwicklung der Beweglichkeit
ist nicht einheitlich.

— Beweglichkeits- und Kraftschulung
betreiben.

Ziel

Allgemeines Training fiir jedes Kind,
um die gegebene Gelenkbeweglich-
keit zu erhalten oder zu verbessern.
Spezifisches Training fur Kinder, die
Sportarten treiben, in denen die
Beweglichkeit eine wichtige Rolle
spielt.

- Die Bewegungsmoglichkeiten ver-
schiedener Gelenke bewusst erleben -
lassen.

Vorgehen
Wie im Vorschulalter.

Spates Schulalter (10-13 Jahre)

Merkmale

— Gute Trainierbarkeit der Beweglich-
keit.

— Durch gezieltes Training konnen Wir-
belsaule, Huft- und Schultergelenk
noch beweglicher gemacht werden.

- Einseitiges Beweglichkeitstraining
vermeiden.

Ziel

Training der Beweglichkeit mit geziel-
ter Korperwahrnehmung verbinden.
Bewusst werden von Spannung und
Entspannung. ’

Vorgehen

— den Korper und seine Bewegungs-
moglichkeiten bewusst wahrneh-
men

— vom dynamischen zum statischen
Dehnen

— Vorstellungsbilder nachahmen

— abwechslungsreich

— den Bewegungsdrang einbeziehen
(dynamische Formen).
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Pubertat (zirka 13-17 Jahre)

Erste puberale Phase

Merkmale

— Grosser Wachstumsschub; Muskeln
und Bénder kdnnen dem schnel-
len Knochenwachstum nicht folgen,
demzufolge wird meistens eine
scheinbare Verschlechterung der Be-
weglichkeit beobachtet.

- Kein forciertes Beweglichkeitstrai-
ning, wegen der verminderten me-
chanischen  Widerstandsfahigkeit
des passiven Bewegungsapparates
(Knochen, Knorpel, Bander, Seh-
nen).

Zweite puberale Phase (Adoleszenz)

— Allmahlicher Abschluss des Kno-
chenwachstums. Erhohte Belastbar-
keit des passiven Bewegungsappa-
rates.

— Personliche Schwachen erkennen
und individuelles Beweglichkeits-
training aufbauen.

Ziel

Einfache Programme zur Erhaltung
oder Verbesserung der Beweglichkeit
lernen.

Zweite puberale Phase
Individuelle Programme bzw. verschie-
dene Dehntechniken sportartspezifisch

oder nach personlichen Bedurfnissen

anwenden.

Vorgehen

— Altersgemass, nach den Bediirfnis-
sen der Jugendlichen

— strukturiert mit Vorzeigen und Erkla-
ren

— differenziert nach den personlichen
Voraussetzungen und Bedlrfnissen

— dynamische Ubungen mit statischen
mischen.

Methoden zur
Verbesserung

Vom Beweglichkeitsspiel zu den
spezifischen Dehntechniken

Die Massnahmen zur Forderung der
Beweglichkeit mit Kindern unterschei-
det sich meist ganz grundlegend von
den Trainingspraktiken der Erwach-
senen. Hauptséachlich, weil bei den
Kindern bis zum zehnten Altersjahr die
Erhaltung und Férderung der Beweg-
lichkeit mit spielerischer Leichtigkeit
erreicht werden kann, wahrenddessen
bei den Jugendlichen und Erwachse-
nen die Erhaltung und Forderung der
Beweglichkeit meist mit viel Trainings-
fleiss erarbeitet werden muss. Wen
wundert es, dass sich die Trainings-
methoden grundlegend unterschei-
den.

Beweglichkeitstraining im
Vorschul- und friihen Schulalter
Oft beobachtet man ehrgeizige Lei-
tende, die «mitaller Liebe» ihren sechs-
jahrigen Sprosslingen die passiven
statischen Stretching-Techniken bei-
bringen mochten. Ganz artig ver-
suchen die Kinder ihr Bestes, es fehlt
ihnen jedoch an der noétigen Kon-
zentrationsfahigkeit und am préazisen
Koérpergefiihl, um von den Ubungen
wirklich profitieren zu kénnen. Zudem
finden Kinder das passive Ruhigsitzen,
-stehen oder -liegen schnell langweilig
und erfinden tausend Mdglichkeiten,
um sich abzulenken.

Wollen wir ein sinnvolles Beweglich-
keitstraining mit Kindern durchfiihren,
so miissen wir ihren unbandigen Be-
wegungsdrang bericksichtigen und
die Ubungen ihrer kindlichen Welt an-
passen. Das heisst: aktive, dynamische
Beweglichkeitsiibungen anstelle der
passiven oder statischen.

Dynamische
Beweglichkeitsiibungen
Bis vor kurzer Zeit galt die Schwung-
gymnastik als rotes Tuch im Zusam-
menhang mit der Beweglichkeitsforde-
rung. Bei der Schwunggymnastik ist
aber neben der korrekten Bewegungs-
ausfliihrung vor allem das richtige Be-
wegungstempo das Mass der Dinge.
Kontrollierte geflihrte Bewegungen
bis in die entsprechenden Gelenkend-
stellungen soll hier als Beispiel dienen
und so kann mit geeigneter Schwung-
gymnastik ein interessantes, abwechs-
lungsreiches Beweglichkeitstraining
angeboten werden.

Korrekte Bewegungsausfiihrung
Bereits im friihen Alter ist es sehr wich-
tig, dass die Kinder die korrekten Be-
wegungsausfiihrungen erlernen, das
heisst, dass die Leitenden die Ubungen
korrekt demonstrieren und allenfalls
bei den Kindern die Kérperhaltungen
korrigieren konnen. Mit der Aufforde-
rung: «Wer kann» sich wie z. B. ein Ball
rund machen usw., wird mit Vorstel-
lungsbildern auf eine kindgerechte Art
und Weise gearbeitet.

/
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Bewahrt haben sich auch die taktilen
Korrekturhilfen (Korrektur Uber die
Korper-Beriihrung), z.B.: «Versuche
beim Beriihrungspunkt den Riicken ge-
rade auszurichten», oder: «Versuche
dem Druck meiner Hand nachzu-
geben» usw. Aufgrund solch einfacher
taktiler Bewegungskorrekturen und
Anweisungen konnen die Leiter/-innen
kontrollieren, ob das Kind imstande ist,
gewisse Bewegungen auszufiihren,
oder ob allenfalls ein Bewegungs-
defizit vorliegt, welches nur mit thera-
peutischer Hilfe behoben werden kann.
Schwierigere Beweglichkeitstibungen
sollten in Teilschritten aufgebaut wer-
den, damit man der Bewegungsquali-
tat gerecht werden kann.

Das Korpergefiihl fordern

Liegend, Bauchlage, Ball auf der Wir-
belsaule; Bewege den Ball, ohne dass
er nach unten fallt. Der Ball I6st Druck-
empfindungen auf der Haut aus. Da-
durch lernt das Kind Teilkorperbewe-
gungen prazise zu steuern und erhalt
Uber ein interessantes Beweglichkeits-
spiel ein praziseres Korpergefihl.
Durch solche Ubungen lernen die Kin-
der ihren Korper mit seinen Bewe-
gungsmoglichkeiten auf eine spiele-
rische Art kennen. Verschiedene Ge-
lenkstellungen und Kérperhaltungen
(«gute» und «schlechte») werden be-
wusster wahrgenommen. Die Kinder
werden dadurch befahigt, komplexere
Dehntechniken zu erlernen.

Vor der Einflihrung der «Stretching»-
Techniken soll also zuerst das Korper-
und Bewegungsgefiihl der Kinder «er-
arbeitet» bzw. verbessert werden.

Vom dynamischen Beweglich-
keitstraining zu komplexeren
«Stretching-Formen»

Der Ubergang von einem dynami-
schen Beweglichkeitstraining zu kom-
plexeren Stretching-Formen kann flies-
send und mit spielerischen Formen
eingefiuihrt werden: Laufen zur Musik,
beim Unterbruch der Musik soll eine
bestimmte Stand-, Sitz-, oder Liege-
pose eingenommen und gehalten wer-
den. Mit solchen Ubungen kann beob-
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achtet werden, ob die Kinder bereits
die Ruhe und Konzentrationsfahigkeit
haben, um schwierigere Dehntechni-
ken zu erlernen.

Dehnung und Kraftigung

des Bewegungsapparates

Viele spielerische Beweglichkeits-
ibungen fordern neben der Beweg-
lichkeit auch die Kraft. Durch die syste-
matische Forderung der verschiede-
nen Muskelregionen erfolgt eine ganz-
heitliche Dehnung und Kraftigung des
kindlichen Bewegungsapparates. Als
Beispiel lernen die Kinder in Geréte-
parcours durch Klettern, Durchkrie-
chen und Ubersteigen von Hindernis-
sen ihren Korper auf eine koordinativ
anspruchsvolle Art und Weise besser
zu beherrschen.

Nicht isoliert nur dehnen oder kraf-
tigen, sondern moglichst oft mit
abwechslungsreichen, kindgerechten
Formen arbeiten.

Keine Partneriibungen!
Auf die Forderung der Beweglichkeit
mit Partneriibungen sollte im Kindes-
und Jugendalter verzichtet werden, da
die Kinder meist noch nicht liber das
notige Gefuhl fur eine dosierte Partner-
dehnung verfligen. Mutwillig oder aus
Spass kdnnen bei Partneribungen for-
cierte Dehnungen auftreten, die zu
Uberlastungen oder Verletzungen fiih-
ren konnen.

1
Ubungen im Team
Ubungen im Team, ohne gegenseiti-
gen Korperkontakt, sind zu Recht im
Nachwuchstraining sehr beliebt und
sollten unbedingt durchgefiihrt wer-
den, weil nicht zuletzt durch diese Art
das Beweglichkeitstraining auf eine
spielerische Art gestaltet werden kann.

Bewegungsbilder
und Vorstellungen

Die Ubungen sollten in der Phantasie-
welt der Kinder ihren Platz haben. Das
Arbeiten mit Bewegungsbildern und
Vorstellungen bewahrt sich ausge-
zeichnet («ich mache mich rund wie ein
Tennisball, ziehe mich in die Lange wie
ein Kaugummi, bewege mich fort wie
eine Schlange, mein Kopf ist ein Luft-
ballon und zieht gerade gegen den
Himmel» usw.), auch Teilkorperbewe-
gungen lassen sich durch solche Vor-
stellungsbilder schon recht prazise
steuern.

Beweglichkeitstraining

mit adlteren Schulkindern und
Pubertierenden

Die individuellen Madoglichkeiten der
Kinder, der Stand der biologischen Ent-
wicklung sowie die sportartspezifi-
schen Erfordernisse bestimmen die
Methoden und Inhalte des Beweglich-
keitstrainings dieser Altersstufe.

Das Beweglichkeitstraining sollte in
einem vernlnftigen Verhaltnis zu den
anderen Trainingsinhalten stehen und
nicht zu extrem betrieben werden, da
sich eine Ubermassige Beweglichkeit
(angeborene oder antrainierte Hyper-
mobilitat) negativ auf die Korperhal-
tung sowie auf bestimmte Bewegungs-
eigenschaften auswirken kann.

Bei Gbermassig entwickelter Beweg-
lichkeit in Verbindung mit schwach
ausgebildeter Muskulatur (evtl. bereits
Haltungsschwache) ist Vorsicht gebo-
ten. Der Trainingsschwerpunkt sollte in
diesem Fall im Kraftigungsbereich und
nicht in erster Linie im Beweglichkeits-
bereich liegen, um eine Stabilisierung
des Gelenkes zu erreichen. Bei un-
sicherer Beurteilung der Situation
sollte unbedingt Rat bei einem erfahre-
nen Arzt oder Therapeuten gesucht
werden.

Ganz besonderes Fingerspitzenge-
fuhl ist wahrend der ersten Puberalen
Phase. (Pubeszenz) geboten, da wah-
rend dieser Zeit eine geringere Belast-
barkeit bezliglich der Dehnungsreize
vorliegt (keine forcierten Dehnfor-
menl!).

Zeitlupenbewegungen von sport-
artspezifischen Bewegungen

Zeitlupenbewegungen von sportart-
spezifischen Bewegungen fordern das
Koérpergefiihl der Kinder und Jugend-
lichen und steigern ihre Konzentra-
tionsfahigkeit. Die Endstellungen ver-

- schiedener Bewegungen sollen einige

Sekunden beibehalten werden, damit
kann der Dehnreiz bzw. die Reizdauer
verstarkt und eine gezielte Kraftigung
der Antagonisten (muskulare Gegen-
spieler) erreicht werden. Diese Ubun-
gen flihren zu sportartspezifischen
Dehn- und Kraftigungsformen im Ju-

gendtraining. Ob diese Formen nun
statisch oder dynamisch gewahlt wer-
den, hangt von den Zielsetzungen des
Trainings und den Voraussetzungen
der Jugendlichen ab.

Selbstédndiges Handeln
Jugendliche (und ihre Trainer/-innen!)
sollten sich vermehrt tGberlegen, wel-
che Muskelgruppen bei ihrer Sportart
bei ganz bestimmten Bewegungs-
handlungen in welcher Art bean-
sprucht werden. Ist es ein Mangel an
Beweglichkeit oder Kraft, welcher die
Muskelgruppe nicht optimal arbeiten
lasst? Soll die entsprechende Muskula-
tur gedehnt oder gekraftigt werden?
Die Jugendlichen werden auf diese Art
zu einem selbstédndigen Handeln und
zu entscheidenden Uberlegungen ge-
flhrt, erkennen eigene Defizite und set-
zen sich bewusster mit dem eigenen
Korper, seinen Maoglichkeiten und
Grenzen, auseinander. Auf diese Art
und Weise werden die Jugendlichen
starker in den Trainingsprozess einge-
bunden und sie lernen Verantwortung,
nicht zuletzt auch gegeniliber dem eige-
nen Korper, zu tragen.

Zum Schluss

Die altersspezifischen Moglichkeiten
der Beweglichkeitsforderung sind sehr
individuell. Die Gewichtung, die ver-
schiedenen Methoden und Inhalte
haben sich den einzelnen Kindern und
Jugendlichen sowie den sportartspe-
zifischen Anforderungen anzupassen.
Die allmahliche, schrittweise Einfiih-
rung von Dehntechniken des Erwach-
senensportes kann je nach Kind friher
oder spater erfolgen.

Literatur kann bei den Autoren er-
fragt werden. &

Mit dem richtigen Wachs
lauft's gut -
mit 13 Richtigen
im TOTO noch besser!
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