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Eltern turnen mit ihren Kindern!

Gerhard Schmidt, Wien

Einleitung

Die Voraussetzungen fiir echte Leistungen in koérper-
licher und geistiger Hinsicht werden schon sehr friih
geschaffen. Versdumte Entwicklungsreize in korperli-
cher Hinsicht sind spater sehr schwer oder iiberhaupt
nicht mehr setzbar. Eine Verfriihung ist dabei unpro-
blematischer als eine Verspatung.

Einfache Uebungen, regelmissig und zielstrebig durch-
gefiihrt, legen die Grundlage flir spidtere Leistungen.
Dabei sollen die Leistungsanforderungen schon beim
Kind progressiv gesteigert werden, da die Reize sonst
allmdhlich unwirksam werden. Wichtig ist auch die Mo-
tivation zur Selbsttédtigkeit, die durch das friihzeitige
Erleben des eigenen Kénnens sehr geférdert wird.

Wenn man also mit den Kindern nicht nur irgendwie
herumturnen, sondern gezielter arbeiten will, ist es
glinstig, einiges grundsitzlich zu beachten. Die an-
schliessend gezeigten Uebungen gehen in dieser Hin-

sicht bereits iber das hinaus was im Artikel «Die Mut-
ter als erste Turnlehrerin ihres Kindes» («J+S», Nr. 1
1972, Seiten 4 und 5) an einfachstem und freudvollem
Uebungsstoff gezeigt wurde.

Folgende Uebungen sind notwendig um fiir spétere
«turnerische Leistungen» gut vorzubereiten.

Uebungen zur Forderung des Schwunggefiihls
Uebungen zur Steigerung des Gleichgewichtssinns
Uebungen zur Steigerung des Bewegungsumfanges
Uebungen zum Erlernen der richtigen Koérperspannung
Uebungen zur Kriftigung der Muskulatur (vor allem
Schultergiirtel und Rumpf)

(Auf Uebungen zur Belastung des Kreislaufes wird im
Rahmen dieses Beitrages bewusst verzichtet.)

Wenn all die oben angegebenen Entwicklungsreize ge-
setzt werden, sind echte Voraussetzungen fiir eine um-
fassende korperliche Entwicklung gegeben.

Schwingen ist oft mit grosser Freu-
de verbunden. Wenn die Mutter
dabei gleichzeitig kraftiger wird,
erhoht das nur den Wert der
Uebung!

Hier muss man sich schon ordent-
lich anhalten. Fir den Vater ist
die Uebung echtes «Gewichtstrai-
nings.
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Ein Blick in das Gesicht des Klei-
nen sagt alles.

Der Gleichgewichtssinn wird am
besten beim Balancieren geschult.
Kinder entwickeln dabei beachtli-
che Ausdauer und Geschicklich-
keit.

Es gibt auch andere Schwungfor-
men die ebenfalls viel Spass ma-
chen und schon etwas mehr an
Mitarbeit verlangen.

Die natitirlichste Uebung zur Schu-
lung der Korperspannung ist das
Hochheben des Kindes an den Ober-
schenkeln. Jedes Kleinkind spannt
hier sofort die Rumpfmuskulatur
an, man muss nur aufpassen, dass
nicht ins «Hohlkreuz» ausgewichen
wird.



Auf einer Hand stehen — erfordert
schon sehr gut entwickelten Gleich-
gewichtssinn, aber noch wesentlich
mehr Gesamtkoérperspannung und
auch einigen Mut.

Dieser «Kopfstand» ist eine erste Vorstufe fiir
die turnerische Form. Hier wird das Halten der
Korperspannung in Kopfiiberstellung erlernt.

Bei diesem «Handstand» kann be-
reits ein ausgeprédgtes Gefiihl fiir
Haltung und Spannung erkannt
werden. In diesem Ausmasse ist
es allerdings im Vorschulalter noch
nicht unbedingt erforderlich.

Der Steigerung des Bewegungsumfanges muss im
Vorschulalter noch nicht viel Aufmerksamkeit
geschenkt werden. — Die Kinder sind, wenn sie
sich ausgiebig bewegen konnen, meist auch sehr
beweglich.

Wenn die Vorformen (s. Artikel I, Bilder 10—12)
héaufig genug gelibt wurden, dann bereitet auch
einem Dreijdhrigen das freie Ueberdrehen iiber
den Sturzhang in den Hang riicklings und wie-
der zuriick keine echten Schwierigkeiten mehr.

Die Kraftigung aller Korperpartien
ist allerdings ein besonderer
Schwerpunkt in diesem Alter. Wer
viel springt, kraftigt die Beinmus-
kulatur! Natiirliche Hindernisse
bieten dabei immer einen héheren
Anreiz!

Die Rumpfmuskulatur (hier im spe-
ziellen die Bauchmuskeln) ist eben-
falls ein wichtiger Bereich der gut
gekraftigt werden soll.

In besonderer Weise soll die Mus-
kulatur des Schultergilirtels bean-
sprucht werden. Durch den Mus-
kelzug entwickelt sich dann das
Skelett des Schultergiirtels beson-
ders gut.

Auf diesem Bild ist das, was im
Artikel I liber Korperkontakt, Ge-
borgenheit, Gefiihl... ausgesagt
wurde deutlich zu sehen.

Nachbemerkungen:

Es geniigt nun nicht, ab und zu einmal die eine oder andere
Uebung mit den Kindern zu turnen. Wichtig ist die Beachtung

folgender Punkte:

2. Wenn eine TUebung einmal gut gekonnt wird, durch

gressiv uben!

Uebungssteigerung einen neuen héheren Anreiz setzen (Wie-
derholungszahl, Schwierigkeit usw.). Man nennt dies pro-

1. Regelmadssig Uben, bzw. die Kinder zum Ueben immer wie- 3. Personliches Interesse am Leistungsfortschritt des Kindes
durch Lob und Anerkennung zeigen.

der anregen.
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