Sportmotorische Testung
des Sportlandes OO
fur Volksschiler/innen




»Kinder sind mit einem nattirlichen
Bewegungsdrang ausgestattet, der
aber Raum zur Entwicklung braucht.
Schon in der friihesten Kindheit wird der
Grundstock fiir ein aktives und gesun-
des Leben gelegt. Darum ist so wichtig,
dass gerade an Schulen und Kindergér-
ten Freude an Bewegung und Sport
vermittelt wird.”

Mag. Thomas Stelzer
Landeshauptmann




. Die Schule ist neben dem Elternhaus

ein wichtiger Ort, an dem unseren Kindern
Bewegungsfreude und Sportbegeisterung
mitgegeben werden kann. Die sport-
motorische Testung des Sportlandes Ober-
osterreich soll Kinder nicht nur zu mehr
Bewegung motivieren, sondern auch deren
Eltern und Lehrkréfte fiir die Wichtigkeit
von Bewegung in der Schule und im Alltag
sensibilisieren.”

Markus Achleitner
Wirtschafts- und Sport-Landesrat




Wie fit sind unsere Kinder?

Diese zentrale Fragestellung findet sich auch im Projekttitel wieder. Die sport-
motorische Testung des Sportlandes Oberésterreich bietet eine hervorragen-
de Méglichkeit zur objektiven Riickmeldung tber die aktuelle Leistungsfahig-
keit von Volksschulkindern und erlaubt anhand des Vergleichs mit Normwerten
Gleichaltriger eine Beurteilung des Leistungsvermdgens. Darlber hinaus soll
sie Eltern und Pddagogen/innen fur das Thema Bewegung sensibilisieren und
als Grundlage fir eine bedarfsorientierte Bewegungsforderung dienen, die

in weiterer Folge in Schule, Verein und vor allem auch im Elternhaus erfolgen
sollte!

Kinder bewegen sich grundsatzlich gerne. Es liegt aber
oftmals an uns Erwachsenen, dieses Bewegungs-

bedirfnis zu unterstiitzen und optimal zu férdern, um
so eine ganzheitliche und altersgeméBe motorische
Entwicklung der Kinder sicherzustellen.

In der vorliegenden Broschlre gebe ich lhnen
hilfreiche Tipps und stelle einfache Ubun-
gen zu unterschiedlichen Trainings-
schwerpunkten vor, die Sie groBteils
ganz einfach zu Hause mit Ihren

Kindern durchfihren kénnen.

Ich wiinsche lhnen viel Spal3 beim
Training mit lhren Kindern!

Mag. Franz Hinterk&rner

Sportwissenschaftler
Projektkoordinator ,Wie fit bist Du?”
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Wie fit Du?

Das Sportland Oberosterreich startet
sportmotorische Testung in der Volksschule

Wie gelingt es, unsere Kinder von Smartphone, Computer und TV wegzuholen
und wieder mehr zum Sport hinzufiihren? Das ist eine zentrale Frage des mo-
dernen Lebens. Unsere Antwort: Bewegung muss ermdglicht, forciert und noch
starker gefordert werden. Denn Kinder wollen sich bewegen. Ihren natlrlichen
Bewegungsdrang wollen wir férdern. Dazu braucht es noch mehr Méglichkeiten
und attraktivere Angebote. Besonders in den Schulen, wo alle Kinder erreicht
werden kénnen und wo neben dem Elternhaus der Grundstein fiir Sportbegeis-
terung gelegt wird.

Auf Initiative von Sportreferent Landeshauptmann-Stellvertreter

Dr. Michael Strugl wird die , Sportstrategie Oberdsterreich
2025" in unserem Bundesland umgesetzt. Dieser MaBnah-
menkatalog sieht eine bessere Verknlipfung bestehender
Angebote von Sportvereinen und —verbanden, Gemeinden
und Schulen vor und beinhaltet auch neue Projekte. Eines
dieser neuen Projekte ist die , Sportmotorische Testung in
der Volksschule”, die vom Sportressort des Landes 00 im
Schuljahr 2016/17 bereits erfolgreich gestartet wurde.

Die Férderung des Breiten- und des Spitzensports ist die Kernauf-

gabe des Sportlandes Oberosterreich. Mit dem groBen Ziel, eine positive
Bewegungs- und Sportkultur in der gesamten oberésterreichischen Bevélkerung
zu verankern. Dies beginnt bei den Kleinsten: Bitte helfen Sie mit, dass unsere
Kinder nicht sitzen bleiben, sondern bewegt werden. Werden Sie mit den Kin-
dern aktiv!



Vortberlegungen zum Projekt

Kinder mégen es zu laufen, springen, klettern und balancieren und sie sammeln
dabei wertvolle Bewegungserfahrungen. Diese wirken sich positiv auf die Wahr-
nehmung, die Leistung, das Selbstwertgeflhl und auf das Sozialverhalten aus
und sind damit fur eine gesunde und ganzheitliche Entwicklung unserer Kinder
von hoher Bedeutung. Entgegen dieses natirlichen Bewegungsdrangs fuhrt
die verénderte Lebens- und Bewegungswelt aber immer mehr zu einer abneh-
menden Gesamtaktivitdt und mitunter zu einem Bewegungsmangel bei
Kindern, wie zahlreiche Untersuchungen belegen. Die wesentlichen

Ursachen hierflr liegen an der steigenden Motorisierung,
einer Verkleinerung der Bewegungsrdume und am stei-
genden Medienkonsum.

Der Alltag unserer Kinder wird vermehrt durch sit-

zen gepragt. Die tégliche intensive Bewegungs-

zeit betragt nur noch 15 Minuten. Die Folgen

sind alarmierend. Verschlechterte motorische
Leistungsfahigkeit, Haltungsschwachen, Ricken-
schmerzen, Ubergewicht und Fettleibigkeit, ver-
minderte Konzentrationsfahigkeit und steigende
Unfallzahlen sollten Anlass genug sein, um hier
MaBnahmen zur Gegensteuerung einzuleiten. \

In der Volksschule werden
die Weichen gestelit

, Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans

nimmer mehr”, besagt ein altes Sprichwort.

Ahnliches gilt fiir die motorische Entwicklung

unserer Kinder. Das Volksschulalter nimmt eine
weichenstellende Phase fir eine altersgemale motori-
sche Entwicklung ein. Die motorischen Basiskompetenzen

(Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordination)

sollen hier geschult und gefestigt werden und stellen die Grundlage

fur alle weiteren motorischen Lermnprozesse dar. Eine optimale Bewegungs-



forderung verbessert aber nicht nur die motorische Leistungsfahigkeit. Es wird
davon ausgegangen, dass sich korperliches Training auch positiv auf andere
Personlichkeitsbereiche auswirkt. Fitte Kinder, die ihre motorischen Kompetenzen
in optimaler Weise einsetzen kénnen, haben einen aktiven Unfallschutz, sie sind
aber auch haufig ausgeglichener, weniger aggressiv und haben dadurch bessere
Voraussetzungen fir eine héhere Konzentration und Motivation in den kognitiven
Lernfachern. Kurz gesprochen: Bewegte Kinder lernen leichter.

Der sportmotorische Test allein behebt zwar noch kei-
nen Bewegungsmangel. Kinder nehmen aber mit
groBer Begeisterung und viel Freude an altersge-
rechten Motoriktests teil. Diese bieten zudem die
Maoglichkeit zur objektiven Rickmeldung Gber
die aktuelle Leistungsfahigkeit und dienen der

Beurteilung von Leistungsveranderungen nach
gerzielten Interventionen.

Wozu sportmotorische Testungen?

Der sportmotorische Test des Sportlandes Oberos-
terreich ermdglicht zum einen eine Feststellung

der aktuellen motorischen Leistungsféhigkeit und
zum anderen eine Beurteilung anhand des Vergleichs
mit Normwerten Gleichaltriger. So kénnen frihzeitig

Bewegungsauffalligkeiten im positiven und negati-

ven Sinn erkannt werden. Darauf aufbauend kénnen
entsprechende, individuelle Unterrichts- und Trainings-
malnahmen gesetzt werden.

Durch die Wiederholung des Tests kann zudem der
Entwicklungsverlauf der motorischen Leistungsféhig-
keit beurteilt werden. Somit ist es mdglich, Rickschlisse

auf die Effektivitdt von Trainings- und Bewegungsprogram-
men zu ziehen.




Auswertung der Testaufgaben

Die einzelnen Testergebnisse werden im System des Sportlandes Oberoster-
reich erfasst und zusammengefihrt. Im Anschluss an die Testung wird eine
Auswertung vorgenommen und folgende Infos zur Riickmeldung erstellt:

Fir die Kinder: Urkunde
Fir die Eltern: detaillierte Auswertung
Fir die Lehrerinnen:  Klassenauswertung

Die Bewertung der erbrachten Testleistung erfolgt dabei anhand eines
Vergleichs mit alters- und geschlechtsspezifischen Normwerten.

Wird in der detaillierten Auswertung bei einer Testaufgabe beispielsweise ein
Wert von 67 Prozent erreicht, so bedeutet das, dass 67 Prozent der Kinder
gleichen Alters und gleichen Geschlechts ein schlechteres Ergebnis und 33
Prozent ein besseres Ergebnis erreichen. Die Normwerte werden in weite-

rer Folge dazu verwendet, die von den Kindern erbrachten Leistungen in
Leistungsklassen einzuteilen, um eine kindgerechte Rickmeldung in Form
der Urkunde geben zu kénnen.

Folgende Einteilung liegt hier zu Grunde:

81-100% Absolut spitze gemacht!
61-80% Sehr gut gemacht!
41-60% Gut gemacht!

Noch etwas Uben!

FleiRig tben!
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Wichtige Zusatzinfo:

Die erreichten Werte der Kinder werden stets mit Werten
von Kindern gleichen kalendarischen Alters verglichen. Das kalendarische Alter deckt
sich jedoch nicht immer mit dem biologischen Alter (jenes Alter, das dem kérperlichen

Entwicklungsstand entspricht). Das bedeutet, dass Kinder mit gleichem kalendarischen
Alter unterschiedlich weit entwickelt sein konnen.
Ein sportlich aktives, acceleriertes Kind (seiner Entwicklung voraus) wird bei den einzel-

nen Testaufgaben (ausgenommen Beweglichkeit) tendenziell bessere Werte erzielen
und damit besser bewertet werden, als ein ebenfalls sportlich aktives, gleich altes, aber

retardiertes Kind (in seiner Entwicklung hinter dem kalendarischen Alter).
Bei der Interpretation und Beurteilung der erbrachten Leistung ist daher stets auch

der Entwicklungsstand des jeweiligen Kindes zu beriicksichtigen!

-11-



Schnelligkeit

Die Schnelligkeit ist genetisch in einem relativ engen
Rahmen festgelegt und entwickelt sich bereits in friihen Jahren.
Was daher nicht rechtzeitig entwickelt wird,
ist spater nicht mehr zu erreichen.

-12 -

10 m Sprint

Bei diesem Test durchlauft das
Kind aus der Hochstartstellung

eine 10 m lange Strecke mog-
lichst schnell.

Beanspruchte motorische
Fahigkeit: Beschleunigungs-
fahigkeit, Laufschnelligkeit

Tapping

Bei diesem Test werden in ste-
hender Position innerhalb von 6
Sekunden, abwechselnd mit dem
linken und rechten FuB3ballen, auf
einer Kraftmessplatte so viele
Kontakte wie moglich erreicht.

Beanspruchte motorische
Fahigkeit: Frequenzschnelligkeit



Schnelligkeitstraining mit Kindern

Gerade das Alter zwischen 8 und 16 Jahren eignet
sich besonders gut zur Grundlagenausbildung im
Bereich der Schnelligkeitsfahigkeiten.

Demnach sollen Kinder bereits friihzeitig schnellig-
keitsorientiert trainiert werden.

Fir die Trainingspraxis lasst sich festhalten: Frihzei-
tig gesetzte Schnelligkeitsreize durch spielerisches
und kindgerechtes Training verbessert die spater
erreichbaren Schnelligkeitsleistungen betrachtlich.

Trainingsmethoden

« Das Training sollte méglichst abwechslungs-
und variantenreich sein.

( Im Kindesalter sollten die Schnelligkeits- und
Schnellkrafteigenschaften vorrangig
Uber Spielformen verbessert werden.

« Dabei sollten Pausen zur vollstandigen
Erholung berticksichtigt werden.
Bei Ermidungserscheinungen sollte das
Schnelligkeitstraining abgebrochen werden.

« Die Distanzen mit maximaler Belastung

sollten im Alter zwischen 8 und 12 Jahren
maximal 20 Meter betragen.

-13-



14 -

Trainingstibungen flir zu Hause

Ubungen zur Verbesserung der Schnelligkeit:

v

< <

<< <K<

<

Trainieren wie die Skispringer: von einem Podest (ca. 10-20 cm hoch) auf den
Boden springen und nach moglichst kurzer Bodenkontaktzeit gleich wieder auf
ein kleines Podest weiterspringen (Nieder-Hoch-Spriinge)

Ein- und Beidbeinspriinge vor-, riick- und seitwarts (evtl. mit Koordinationsleiter
oder beim Tempelhipfen)

FuB- und Handtapping (sitzend oder stehend, auf verschiedenen Untergriinden)

Ubungen aus dem Lauf-ABC (z.B. Anfersen, Hopserlauf, Wechselhiipfer,
Schrittspriinge, etc.)

10-20m Sprints

Staffellauf mit anderen Kindern oder den Eltern

Wettlaufe

Fangspiele

Schnelles Weglaufen mit und ohne Startsignal (akustisch, optisch, nach Berlh-
rung) aus dem Stand, Gehen, Traben; auch seitwérts und rickwarts

Reaktionstbungen aus verschiedenen Kérperpositionen
(Liegen, Hocken, Sitzen, partnerweise)

Wichtig: alle Kinder méglichst gleichzeitig bzw. in dosierten Zeitabstanden
beschéaftigen. Niemand soll zu lange belastet oder zu lange geschont werden.



1 und 2 ) Tapping/Skipping: Dabei werden
innerhalb von 3-6 Sekunden so viele Bo-
denkontakte wie maglich durchgefihrt (bei
kirzest moglicher Bodenkontaktzeit). Variation:
stehend, sitzend, harter/weicher/instabiler
Untergrund

3) Hopserlauf: Auch Ubungen aus dem Lauf-
ABC (wie z.B. der Hopserlauf) eignen sich zur
Verbesserung der Schnelligkeit. Beim Hop-
serlauf wird der Oberschenkel mit maximalem
Impuls bis zur Waagrechten hochgezogen.
Die Arme schwingen gegengleich mit und
unterstitzen den Absprung.

4) Sprinten: Antritte mit Distanzen von 10 bis
20 Meter. Variation: mit Richtungswechsel,
Start aus unterschiedlichen Positionen und
mit unterschiedlichen Startsignalen; Wichtig:
Ermidungsfreie Ausfiihrung mit maximaler
Geschwindigkeit (Richtwert fir die Pausenge-
staltung: pro 10 m Distanz ca. 1 Minute Pause)
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Kraft

Entgegen vieler Vorurteile gegentiber dem Krafttraining mit
Kindern und Jugendiichen gilt: Wenn richtig angewendet,
ist es eine sichere und effektive Maf3nahme zur Steigerung
der Kraftfahigkeit, zur Erhohung der Knochendichte und zur
Verletzungsprophylaxe.

MedizinballstofRen

Bei diesem Test halt das Kind
einen 1 kg schweren Medizinball
mit angewinkelten Armen vor der
Brust und versucht diesen aus dem
Stand moglichst weit nach vorne
zu stofen.

Beanspruchte motorische Fahigkeit:
Explosivkraft der Arm- und Schul-
termuskulatur, Schnellkraft der
oberen Extremitaten

é SY»

_\\/ o ‘ ——

\/

Standhochsprung -
Counter Movement Jump

Bei diesem Test steht das Kind auf
einer Kraftmessplatte und springt
(ohne Mithilfe der Arme) nach einer
Ausholbewegung so hoch wie
moglich.

Beanspruchte motorische Fahigkeit:
Sprungkraft,
Schnellkraft/Explosivkraft

der unteren Extremitéten



Krafttraining mit Kindern

Wie wichtig Krafttraining bereits im Kindesalter
ware, zeigt auch die Tatsache, dass ein GroBteil der
Kinder unter Haltungsschwachen und Haltungs-
schaden leidet, denen mit gezieltem Krafttraining
entgegengewirkt werden kann. Ein leistungsfahiges
Muskelkorsett ist ein entscheidender Bestandteil
der Leistungsfahigkeit und bildet eine Schutzfunk-
tion fur Schwachpunkte im Bewegungsapparat.

Trainingsmethoden

« Im frihen Schulkindalter steht die spielerische,
vielseitige, abwechslungsreiche Kraftigung
des Haltungs- und Bewegungsapparates im
Vordergrund.

« Krafttraining l&sst sich gut mit der Schulung
koordinativer Fahigkeiten kombinieren.

« Einseitige Belastungen sollen vermieden
werden.

« Neben spielerischen Inhalten, ist in dieser
Altersstufe auch das Zirkeltraining mit kind-
gerechter Ubungsauswahl effektiv — dieses
kommt dem Bedurfnis der Kinder nach kurz-
fristigen Einzelleistungen entgegen und
garantiert eine gute Allgemeinbildung des
Muskelapparates.

-17-
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Trainingstibungen flir zu Hause

Ubungen fiir eine allgemeine und vielseitige Kréftigung:

v Fir drinnen und drauBen: Seilspringen, Sackhiipfen, Schiebe- und Ziehkamp-
fe, Hipf- und Springformen (z.B. Haschenhlpfen), Schubkarrenfahren

v Fir den Turnsaal: auf der Langbank in Bauchlage entlang ziehen, Ubungen an
der Sprossenwand, Ubungen mit Medizinbéllen, Treppenlaufen

v~ Klettern (in der Natur, am Spielplatz, im Kletterpark oder in der Kletterhalle):
dabei werden viele unterschiedliche Muskelgruppen beansprucht und gleich-
zeitig auch koordinative Fahigkeiten, wie etwa das Gleichgewichtsgefihl,
geschult

v Paddeln (Kanu, Kajak, Schlauchboot, Luftmatratze): dabei werden die Arme
und der Oberkorper stark beansprucht

Zusstzlich zur allgemeinen Kréftigung kénnen auch bereits friihzeitig Ubun-
gen zur spezifischen Verbesserung bestimmter Muskelgruppen angewendet
werden. Folgendes ist dabei zu beachten:

v Zirkeltraining: 6-8 Ubungen fiir unterschiedliche Muskelgruppen in abwech-
selnder Reihenfolge

<

Bewegungsgeschwindigkeit: langsam bis ziigig, Sprungformen schnell aus-
flhren

15-20 Wiederholungen pro Ubung
1-3 Durchgénge
Mindestens 3 Minuten Pause zwischen den Durchgéngen

Kein Training bis zur maximalen Belastung der Kinder

< << <<

2x pro Woche

l“



1) Schiebekampf: Bei dieser Ubung versu-
chen sich die Kinder mit verschrankten Armen
gegenseitig aus einem markierten Feld zu
schieben.

2) Schubkarrenfahren: Einer der Partner befin-
det sich in der Liegestltzposition, der andere
nimmt von hinten die Oberschenkel (oder FuB3-
gelenke). So wird nun eine bestimmte Strecke
zurlickgelegt. Wichtig: Der Kérper darf nicht
durchhéngen.

3) Stiitz halten: Aus dem Sitzen versucht man
durch Anheben des Geséles und geschickte
Schwerpunktsverlagerung nach vorne in die
Stitzposition zu gelangen.

4) Haschenhiipfen: Beidbeinige Spriinge
vorwarts mit kurzer Stiitzphase der Arme

All diese Ubungen sind auBerdem hervor-
ragend fur eine gute Kérperspannung.







1) Fliegendes Seil: Die Kinder stellen sich im
Kreis auf. Ein Erwachsener schwingt ein Seil
und die Kinder missen zum richtigen Zeitpunkt
hochspringen, um das Seil nicht zu berthren.

2) Seilziehen: Die beiden Kinder versuchen
den jeweils anderen mit einem Seil Gber eine
Linie zu ziehen.

3) Liegestiitz-Abklatschen: Zwei Kinder
befinden sich in der Liegestutzstellung und
versuchen den Handriicken des Anderen abzu-
klatschen (wem zuerst 5 erfolgreiche Versuche
gelingen hat gewonnen)

: 4) Kdrper einfrieren: Das Kind liegt am
A Riicken auf der Matte und baut Spannung auf.
T ‘ DC ’ ' S‘ Nun hebt das zweite Kind den Partner bei den
N FuBknécheln auf. Der , gefrorene Partner”
halt die Spannung beim Aufheben, sodass am
hochsten Punkt nur mehr der Kopf und die

r m I SPORT @ Schultern den Boden berihren.

5) Streckspriinge: Aus der Hocke versucht
das Kind so hoch und weit wie méglich zu
springen.

C AN
w‘ rFUK

6) Bauchschaukel: In Bauchlage vor und
& zurlick schaukeln, die Arme unterstiitzen leicht
, 3 \ die Aufwartsbewegung des Oberkdrpers (Kopf
. nicht in den Nacken reien!). In Rickenlage
kann diese Ubung in gleicher Weise als Ri-
ckenschaukel ausgefihrt werden.

SPORTL'.L'J J WwWWw.sp i
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Fur die Ausdauerschulung gibt es hdchstens einen zu spaten,
aber keinen zu friihen Beginn. Prinzipiell zeigen Kinder und Jugend-
liche beim Ausdauertraining die gleichen kirperlichen Anpassungs-
erscheinungen wie Erwachsene, dh. auch Kinder verbessern durch
regelmaf3iges Ausdauertraining ihre Ausdauerleistungsfahigkeit.

Durch regelmaBiges Ausdauertraining wird
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Stoffwechselerkrankungen und Ubergewicht
gesenkt. Die allgemeine korperliche Wider-
standsfahigkeit wird gleichzeitig erhoht und
Entspannung und Wohlbefinden geférdert.

Bei diesem Test laufen

die Kinder auf einer mit
Hitchen markierten Runde
in 6 Minuten so viele
Runden wie moglich

(die Distanz wird gemessen).

Beanspruchte motorische
Fahigkeit: aerobe Ausdauer



Die Freude am Ausdauertraining steht und fallt mit der
Art der Durchfiihrung. Deshalb sind folgende Dinge zu
beachten:

Umfang vor Intensitat — lieber langer und langsamer!
Das Ziel sollte das Durchhalten einer 20-minttigen
Dauerbelastung sein (mit 5 Minuten beginnen und
steigern).

Geeignete Methoden sind die Varianten der Dauer-
methode (Gelandelauf, Waldlauf, Crosslauf, Hinder-
nislauf, Fahrtspiel, Orientierungslauf in kindgemaBer
Ausfihrung) und intervallartige Belastungen (kleine
Spiele, kleine Mannschaftsspiele, Staffeln).

Die Ausdauerschulung sollte in irgendeiner Form,
insbesondere in Spielform, in jeder Sportstunde in
ausreichendem Maf3e durchgefiihrt werden.

Laufintensive Fang- und Ballspiele eignen sich hervor-
ragend, um spielend Verbesserungen der Ausdauer-
leistung zu erzielen. Die korperliche Anstrengung
rickt dabei in den Hintergrund.

Zusatzaufgaben und alternative Bewegungsformen,
die vom ,normalen” Laufen abweichen, schaffen
zusatzliche koordinative und kognitive Reize, lenken
von der Belastung ab und verhindern Monotonie,
Langeweile oder auch Uberbeanspruchung.

An groBere Belastungsumfange sind gerade ausdau-
erschwache Kinder behutsam heranzufihren.

~23-
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Méglichkeiten zur Verbesserung der Ausdauer:

Radfahren: Eine Radtour eignet sich hervorragend als Aktivitat fur die
gesamte Familie.

Wandern: Das Wandern mit Kindern sollte in abwechslungsreichem Ge-
l&ande passieren. Zusatzliche Aufgaben (unterschiedliche Blumen pflicken,
nach Tieren Ausschau halten, kleine Kletteraufgaben, usw.) lenken von der
Anstrengung ab und lassen die Kinder die Natur bewusst erleben.

Schnurspringen: Beim Schnurspringen wird neben der Kraftausdauer auch
die Koordination geschult. Eine Erhéhung der Schwierigkeit ist durch
zusatzliche Aufgaben maéglich: mit/ohne Zwischensprung, auf einem Bein,
Tempovariation, usw.

Trampolinspringen: ein Trampolin passt in fast jeden Garten oder auch ins
Kinderzimmer. Neben der Ausdauer wirkt sich Trampolinspringen auch
positiv auf die Gesamtkoordination des Kindes aus.

Trendsportarten wie Inlineskaten oder Rollerfahren machen den Kindern
groBen SpaB und férdern zudem Ausdauer und Koordination.

Schwimmen: Motivieren Sie lhr Kind auf spielerische Art und Weise auch
langere Strecken zu schwimmen.
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Koordination

Gut ausgepragte koordinative Fahigkeiten sind die Basis fir
eine zweckmaf3ige und sichere Ausfiihrung einer Vielzahl
motorischer Handlungen im Alitag und im Sport und verbessern
die Lernfahigkeit fur sportliche Bewegungen. Je besser
die koordinativen Fahigkeiten, desto schneller und effektiver
konnen neue Bewegungen erlernt werden.

Hirden-Bumerang-Lauf

Bei diesem Test durchlauft das Kind
einen Koordinationsparcours mog-
lichst schnell.

Beanspruchte motorische Fahigkeit:

Koordination (Koordination unter
Zeitdruck; Gewandtheit und
Orientierungsfahigkeit)

Werfen und Fangen

Die Aufgabe dieses Tests ist, aus
einer Entfernung von 1,5 m und
innerhalb von 30 Sekunden einen
Handball (Gr. 1) einarmig moglichst
oft gegen die Wand zu werfen und
wieder sicher zu fangen.

Beanspruchte motorische Fahigkeit:
Koordination (Differenzierungs-
und Orientierungsfahigkeit unter
Prazisions- und Zeitdruck)



Koordinationstraining mit Kindern

Im Kindesalter liegen aufgrund der Entwicklung des
Gehirns und seiner hohen Anpassungsfahigkeit beson-
ders glinstige Voraussetzungen fir die Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten vor. Zu keinem Zeitpunkt im
Leben ist die koordinative Schulung daher so erfolgreich
und wichtig.

Mangelhafte koordinative Fahigkeiten sind meistens
nicht auf unzureichende Anlagen, sondern auf unzurei-
chende Férderung und Training zuriickzufiihren.

Deshalb ist es auch wichtig, dass diese Phase der besten
Trainierbarkeit optimal genutzt wird. Den Kindern sollen
moglichst vielseitige Bewegungsmaoglichkeiten geboten
werden, sodass sie viele unterschiedliche Bewegungser-

fahrungen sammeln kénnen.

Trainingsmethoden

« Den Kindern sollten vielseitige Bewegungserfahrun-
gen ermdglicht werden. Dies wird durch standiges
variieren und kombinieren der Ubungsmethoden und
—inhalte erreicht.

« Methodische MaBnahmen: Variation der Bewe-
gungsausfiihrung, Ubungen mit Rhythmus- und Tem-
powechsel, Verédnderung der duBeren Bedingungen,
Kombinieren von Bewegungsaufgaben, Uben unter
Zeitdruck, Variation der Informationsaufnahme

<\

Das Training der koordinativen Fahigkeiten sollte in
erholtem Zustand nach dem Aufwérmen erfolgen.

« Viele unterschiedliche Sportarten probieren und da-
bei die sportlichen Grundtechniken erlernen! Damit
erfolgt eine erhebliche Erweiterung des Bewegungs-
schatzes.
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Ubungsbeispiele zu
methodischen Maf3nahmen

Variation der Bewegungsausfithrung

Ubungen mit Rhythmus- und Tempowechsel; Lauf-ABC: kleine/groB3e
Schritte, Skipping, rlickwarts/seitwarts Laufen, usw.; Seilspringen: mit/
ohne Zwischensprung, langsam/schnell, einbeinig, usw.

Veradnderung der duB3eren Bedingungen

Ubungen in unterschiedlichem Geldnde, Verkleinerung/VergréBerung

des Spielfeldes, Seilspringen auf verschiedenen Unterlagen (Trampo- =
lin, unterschiedliche Matten, Weichboden, usw.)

Kombinieren von Bewegungsfertigkeiten

Verbinden verschiedener gymnastischer oder turnerischer Elemente;
Ball hochwerfen und fangen auf instabilem Untergrund (z.B. Balancier-
brett); Paarweise einen Ball zuwerfen und fangen z.B. auf einem Bein
oder auf einer umgedrehten Langbank; Einbeinstand auf Kippbrett
oder Drehkreisel mit Zusatzaufgaben

Uben unter Zeitdruck
Reaktionsschulende Ubungen, Hindernislaufe auf Zeit

Variation der Informationsaufnahme
Balancieren mit Blick nach oben oder verbundenen Augen; Reaktion
auf unterschiedliche Kommandos (Handzeichen, Zuruf, Beriihrung)



1) Gummihiipfen: Bestimmt kennen viele
dieses Spiel, das immer noch sehr beliebt ist,
aus der eigenen Kindheit. Zwei Spieler stehen
sich mit dem Gesicht zugewandt gegeniiber
und haben zwischen den Beinen ein Gummiseil
gespannt. Ein dritter Spieler hipft nun in, auf
oder zwischen diesem Gummiband in vorher
verabredeten Rhythmen. Begeht er einen
Fehler, so ist der Nachste an der Reihe. Gelingt
ihm der fehlerfreie Ablauf, so wird der Schwie-
rigkeitsgrad erhoht.

Erh8hung des Schwierigkeitsgrades: Gum-
miseil héher spannen (Wade, Knie, Hifte), Ver-
engung/Verbreiterung der FuBstellung (enger/
breiter gespanntes Gummiseil)

Rhythmus kann etwa sein: Seite (rechts), Seite
(links), Mitte, Breite (jeweils ein Bein auBerhalb
des Gummiseils), Seite (rechts), Seite (links),
Mitte, raus (mit beiden Beinen raus)

2) Life Kinetik: Zwei Tennisballe werden parallel
hochgeworfen und mit tberkreuzten Handen
wieder gefangen (anschlieBend umgekehrt).
Variation: beim Uberkreuzen ist abwechselnd
die linke oder rechte Hand oben, usw.

Weitere Ubungen finden Sie im Buch , Life
Kinetik — Gehirntraining durch Bewegung” von
Horst Lutz.
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Trainingstibungen fiir zu Hause

Die Koordination wird bei jeder Sportart auf unterschiedliche Art und Weise
geférdert. RegelméBiges Sporttreiben flihrt daher automatisch zu einer Ver-
besserung der koordinativen Fahigkeiten.

Folgende Spiele und Ubungsmaterialien eignen sich hervorragend, um
unterschiedliche koordinative F&higkeiten mit Kindern sowohl im Freien

als auch zu Hause zu trainieren:

v

v

Reaktionsfahigkeit: z.B. Frisbee spielen; Reaktionsbélle, die beim Aufkom-
men auf den Boden die Richtung wechseln; Fangspiele

Gleichgewichtsfahigkeit: z.B. Slacklining (Uber ein Seil balancieren), Sitzball
(das eigene Gewicht ausgleichen, ohne den Boden zu berihren), Balan-
cierkreisel (stehen bleiben, ohne dass die Seiten des Kreisels den Boden
berihren), Pedalo fahren (Spielgerat zur Fortbewegung).

Je nach Kénnensniveau: Zusatzaufgaben wie z.B. Zuwerfen eines Balles

Rhythmisierungsfahigkeit: z.B. jegliche Art von Bewegung zur Musik,
Jonglieren mit Béllen oder Tichern, Seilspringen mit vorgegebenem
Rhythmus, Lauf- und Sprungvarianten an der Koordinationsleiter

Orientierungsféhigkeit: z.B. mit verbundenen Augen das eigene Zuhause
erkunden (eine Begleitperson sollte auf mégliche Verletzungsrisiken auf-
merksam machen); Orientierungslaufe in der Natur mit anderen Kindern

oder den Eltern

Differenzierungsféhigkeit: z.B. Ball prellen/Zielwiirfe/Zuspiel zu zweit/
gegen die Wand mit unterschiedlichen Béllen und Distanzen



1) Gleichgewicht halten: Auf einer um-
gedrehten Langbank (zuhause kann das
beispielsweise auch ein Holzbrett sein) das
Gleichgewicht halten/balancieren. Erhéhung
des Schwierigkeitsgrades durch Zusatzaufga-
ben: Ball zuwerfen (fangen und zurlickspielen),
gleichzeitig zwei Tennisballe zuwerfen, usw.

2) Balancierbrett: Ein Balancierbrett (oder
auch Balancekissen) eignet sich hervorragend
zur Schulung des Gleichgewichtssinnes.

Durch Zusatzaufgaben (nach oben schauen,
Arme an die Hifte anlegen, bis hin zu jonglie-
ren) kann der Schwierigkeitsgrad weiter erhoht
werden.

3) Pedalo-Fahren: Pedalos gibt es in unter-
schiedlichen Ausfihrungsvarianten mit unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden. Wenn das
Fahren bereits gut beherrscht wird, kann durch
Zusatzaufgaben (Arme verschranken, Augen
schlieBen, Bélle zuwerfen) oder Wettkédmpfe
der Schwierigkeitsgrad weiter erhoht werden.







Grundiibung zu den Ubungsbeispielen

1 und 2 ist jene, einen Ball gegen die
Wand zu werfen und diesen wieder sicher
zu fangen. In weiterer Folge kann durch
unterschiedliche Variationen der Schwie-
rigkeitsgrad gesteigert werden:

1) Ball gegen die Wand Dabei stellt

sich das Kind in einem Abstand von ca.

2 Metern mit einer leichten Gratsche

mit dem Riicken Richtung Wand. Nun
wird der Ball durch die Beine gegen die
Wand geworfen und seitlich vom Kérper
wieder gefangen. Die Position dabei nicht
verlassen (Zehen zeigen immer weg von
der Wand).

2) Ball gegen die Wand Ausgangsstel-
lung ist die gleiche wie bei Ubung 1. Nun
wird der Ball an einer Kérperseite gegen
die Wand geworfen und an der anderen
Kérperseite wieder gefangen.

Das Uben mit dem Gymnastikball macht
den Kindern fir gewdhnlich groBen SpaB.
Auch zur Gleichgewichtsschulung kann
dieser bestens eingesetzt werden.

3) Pezziball Auf dem Pezziball sitzend
versucht das Kind die FiBe vom Boden
anzuheben und das Gleichgewicht in
dieser Position zu halten. Schwieriger wird
es, wenn das Kind versucht in kniender
Position im Gleichgewicht zu bleiben.

4) Pezziball Natirlich ist es auch hier
maglich, durch Zusatzaufgaben die Kinder
weiter zu fordern.
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Beweglichkeit

Im Kindesalter ist die Beweglichkeit grundsatziich sehr gut

ausgepragt. Eine allgemeine Beweglichkeitsschulung dient in

diesem Alter der langfristigen Vermeidung von Einseitigkeit
und muskuldren Dysbalancen.

Stand and reach

Bei diesem Test steht das Kind auf einem Messhocker (ohne Schuhe), beugt den
Oberkérper nach vorne ab und fiihrt dabei die Hande entlang einer Skala mog-
lichst weit nach unten. Die Beine sind immer gestreckt, beide Hande werden
parallel nach unten gefthrt.

Beanspruchte motorische Fahigkeiten: komplexe Beweglichkeit der
riickwértigen Rumpfmuskulatur (Wirbelsdulenmuskulatur) und
Beinmuskulatur (Oberschenkelriickseite und Wadenmuskulatur).



Beweglichkeitstraining mit Kindern

Eine gute Beweglichkeit ist in allen Sportarten und
in jedem Alter wichtig. Im Kindesalter liegt das

Ziel des Beweglichkeitstrainings in der Vermei-
dung von muskularen Dysbalancen. Dafir eignet
sich insbesondere ein kraftorientiertes Training zur
Stabilisierung des aktiven und passiven Bewegungs-
apparates. Dabei wird in weiterer Folge die Beweg-
lichkeit optimiert.

Trainingsmethoden

« Bis zum zehnten Lebensjahr sollte Uberwie-
gend ein allgemeines, spielerisches Beweg-
lichkeitstraining durchgefiihrt werden, das dem
Bewegungsdrang der Kinder entgegenkommt.

« Vorwiegend aktiv-dynamische Beweglichkeits-
Ubungen wéhlen.

« Die Beweglichkeit sollte, besonders im Kindes-
und Jugendalter, nicht grenzenlos entwickelt
werden.

« Bei der Feststellung einer UbergroBen Beweg-
lichkeit in Verbindung mit Anzeichen einer Hal-
tungsschwache sollte Wert auf eine muskulare
Kraftigung gelegt werden.
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Trainingstibungen fiir zu Hause

v Ubungen zur Verbesserung der Beugefshigkeit
v Ubungen zur Verbesserung der Verwringungsfihigkeit der Wirbelsiule

v Ubungen zur Verbesserung der seitlichen Wirbelsiulenbeweglichkeit

v Kombinierte Ubungen zur Schulung der Wirbelsaulenbeweglichkeit

1




1) Achterball: Zwei etwa gleich grof3e Kinder
stehen Ricken an Ricken im Abstand von ca.
einem Meter. Beide drehen nun den Ober-
kérper nach links und tbergeben einen Ball
hinter dem Riicken des Partners. AnschlieBend
auf der anderen Seite. Der Ball beschreibt so
eine Acht um die beiden Partner.

Ziel: Verbesserung der Rumpfbeweglichkeit.
Variation: Beide drehen sich auf dieselbe
Seite.

2) Partnerdrehen: Zwei Partner reichen
einander die Hande. Beide fuihren dann die
Arme im groBBen Bogen nach oben Uber ihre
Képfe auf die andere Seite, ohne die Hande
loszulassen, und drehen mit dem Kérper mit.
Nach drei bis vier Wiederholungen einen
Richtungswechsel durchfihren.

Ziel: Oberkorper- und Rumpfmuskulatur
dehnen

3) Acht-rollen: Aus der Grétschstellung einen
Ball in einer Acht um den linken und rechten
FuB rollen. Dabei immer auf die entsprechen-
de Seite tief gehen (Knie beugen). Die FiiBe
haben festen Stand und heben nicht vom
Boden ab.

Ziel: Dehnung der Adduktoren.

4) Oben nehmen - unten durch: Eine weitere
Partnertibung zur Schulung der Hiiftbeugefa-
higkeit und der Rumpfbeweglichkeit.




Schulung der Rumpfbeweglichkeit und Hiiftbeugefihigkeit:

1) Den Ball vor und hinter dem Korper auf den Boden legen.

2) Den Ball um die gestreckten Beine und den Ricken rollen.

3) Den Ball vor dem Kérper an den Partner Gbergeben — hinter dem Kérper vorbeirollen — wieder retour.
Je enger die Beinstellung, desto schwieriger wird die Ubung.




—
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BMI — Body Mass Index

Der Body Mass Index (BMI) ist eine Mal3zahl zur Bewertung
des Kérpergewichts in Relation zur KérpergréBe.

Madchen: Interpretation des BMI ihres Kindes nach Kromeyer-Hauschild (2001):

Normalgewicht Ubergewicht Ubi:gtvifcht

<13,6 15,4 >18,0 >19,7

6,5 <13,6 15,5 >18,2 >20,0
7 <137 15,6 >18,5 >20,4
7,5 <138 15,8 >18,9 >20,9
8 <139 16,0 >19,3 >21,5
8,5 <14,0 16,3 >19,7 >22,0
9 <14,2 16,5 >20,0 >22,5
9,5 <14,3 16,7 >20,4 >23,0
10 <14,5 16,9 >20,8 >23,5

Burschen: Interpretation des BMI ihres Kindes nach Kromeyer-Hauschild (2001):

Normalgewicht Ubergewicht sztragrekvifcht

<13,8 15,5 >17,9 >19.4

6,5 <138 155 >18,1 >19,8
7 <13,9 15,7 >18,3 >20,2
7,5 <14,0 15,8 >18,7 >20,6
8 <141 16,0 >19,0 >21,1
8,5 <14,2 16,2 >19,4 >21,6
9 <14,3 16,4 >19,8 >22,2
9,5 <14,5 16,7 >20,2 >22,8
10 <14,6 16,9 >20,6 >234

Beachten Sie, dass bei Kindern gleichen Geschlechts und mit gleichem kalendarischen
Alter aufgrund von unterschiedlichem, biologischem Alter (Entwicklungsstand) die
BMI-Werte voneinander abweichen kénnen und entsprechend interpretiert werden missen.
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Aligemeine Trainingsem

Kennzeichen der motorischen Entwicklung bei Kindern
zwischen 6 und 10 Jahren:

v ausgepragter Bewegungsdrang

v gute allgemeine motorische Lernfahigkeit

besonders glinstige Voraussetzung fir die koordinative Schulung

v relativ hohe Belastungsféhigkeit und rasche Erholung nach Belastungen

v sportlich wenig aktive Kinder weisen oftmals deutliche Riickstande bei
motorischen Fahigkeiten auf, die spater nur schwer aufzuholen sind

daraus leiten sich folgende allgemeine Empfehlungen ab:

v" Den Bewegungsdrang der Kinder férdern und vielseitige Bewegung
ermdglichen. Dadurch wird die Bewegungsfreude erhalten!

v’ Tagliche Bewegung in den Alltag der Kinder integrieren

Moglichst viele Sportarten ausprobieren

v’ Keine zu frihe Spezialisierung: die allgemeine, vielseitige sportliche Aus-
bildung steht immer im Mittelpunkt — vielféltige Bewegungserfahrungen
sollen gesammelt werden

v’ Der Schwierigkeitsgrad der Ubung soll die Kinder fordern, aber nicht iber-
fordern (bei der Ubungsgestaltung immer vom Einfachen zum Schweren)

Koordinationstraining vor Konditionstraining e

Der Sportverein ist eine
ideale Maoglichkeit fiir
ein auBerschulisches
Bewegungsangebot.



npfehlung 6-10 Jahre

Unsystematische, vielseitige
Ausdauerbelastung Uber
Sportarten wie u. a. Radfah-
ren, Schwimmen, Skilanglauf,
Wandern oder Inline-Skating.

Achten Sie darauf, |hr Kind
durchaus zu fordern, aber
nicht zu Uberfordern. Der
Spaf3 an der Bewegung sollte
auf keinen Fall verloren ge-
hen. Sie kénnen die Intensitat
mit dem Sprechtempo kon-
trollieren. (Ist das Sprechen
noch méglich = ideale Inten-
sitat, ist das Sprechen nicht
maoglich = hohe Intensitat)

(2-3x pro Woche)

Schnelligkeit,
Koordination

Verbesserung der Kraftfahigkeiten tber
kindgerechtes Krafttraining mit Schnellig-
keits- und Koordinationsanteilen

Je Bewegungsstunde kénnen unter-
schiedliche Schwerpunkte gewahlt wer-
den. z.B. Zirkeltraining mit 6-8 Ubungen:
Dazu kdnnen Sie unterschiedliche Ubun-
gen aus dem Bereich Kraft, Schnelligkeit
und Koordination aus der Broschure aus-
wahlen. Den Schwierigkeitsgrad passen
Sie an das Kénnensniveau des Kindes

an und steigern diesen von Training zu
Training leicht.

weitere Méglichkeiten: Ausflug in die
Kletterhalle, Kinderturnen im Turnverein

(2-3x pro Woche)
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