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Wissenschaft und Forschung

Sport im Kindesalter

Einfiihrung

Diese Einfiihrung soll dazu dienen, Grundlagen fiir eine vierteilige Artikelfolge
zu liefern, und darlegen, weshalb Sport im Jugendalter so wichtig, aber auch
so anders ist als im Erwachsenenalter. Es sollen aufgrund der theoretischen
Grundlagen die altersspezifischen Gegebenheiten dargestellt und daraus
Empfehlungen fr Eltern, Leiter, Trainer und Sportlehrer abgeleitet werden.

Kurt Schweizer und Lukas Zahner
Fotos: Daniel Kdsermann

Einen guten Einstieg in das Thema
erlaubt uns die Darstellung der norma-
len Entwicklung des Kindes. Zuerst
einige Begriffserklarungen:

— Wachstum heisst mengenmaéssige
Zunahme von Lange/Gewicht/Volu-
men und ist somit ein rein quantitati-
ver Begriff.

— Entwicklung bezeichnet die Summe
der Wachstums- und Differenzie-
rungsvorgdnge des Organismus, ist
also der tibergeordnete Begriff.

Die Entwicklung verlduft in soge-
nannten Entwicklungsphasen. Entwick-
lungsphasen sind Abschnitte eines ein-
heitlichen Entwicklungsverlaufes, die
wir aufgrund von verschiedenen Ent-
wicklungsmerkmalen unterscheiden
kénnen:

Entwicklungsstufe

Kalendarisches Alter (Jahre)

Die nachfolgende Abbildung zeigt
uns, welche Auswirkungen die kérperli-
che Entwicklung auf die Proportionen
hat. _
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(Die Zahlen am Oberrand geben an, wie oft
die Kopfhéhe in der Kérperhohe enthalten
ist. [Nach Stratz, in Demeter 1981, 11])

Auf der Abbildung 2 erkennen wir, wie
stark die Wachstumsgeschwindigkeit in
Abhéngigkeit vom Alter variiert. Zudem
ist zu beobachten, dass die Wachs-
tumsgeschwindigkeit des Rumpfes im
Verhéltnis ebenfalls variiert, was im
frithen Schulalter zu einer Disharmonie
zwischen Rumpf und Gliedmassen
fahrt.

Séauglingsalter
Kleinkindalter
Vorschulalter

Frihes Schulkindalter
Spates Schulkindalter

Erste puberale Phase
(Pubeszenz)

Zweite puberale Phase
(Adoleszenz)
Erwachsenenalter

Pubertéat

0-1

1-3

3-6/7

6/7-10

10 bis Eintritt der Pubertat
(Madchen 11/12; Jungen 12/13)
Madchen 11/12-13/14
Jungen 12/13-14/15
Médchen 13/14-17/18
Jungen 14/15-18/19
jenseits 17/18 bzw. 18/19

220 a) Jahrliche
20 Grossenzunahme
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Tabelle 1: Einteilung der Entwicklungsstufen nach dem kalendarischem Alter. (Aus: J. Wei-

neck, Sportbiologie 1988, 267)
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Abb. 2: Die jéahrliche Wachstumszunahme
im Kindes- und Jugendalter.
(Aus: J. Weineck, Sportbiologie 1988, 259)



Die Wachstumsgeschwindigkeit ist im
1. Lebensjahr am grossen, féllt aber be-
reits innerhalb des Kleinkindalters steil
ab und erreicht im Vorschulalter relativ
stabile Werte, die dann bis zum Eintritt
der Pubertdt eine ziemliche Konstanz
aufweisen. In der Pubertdt kommt es
tiber den puberalen Wachstumsschub
nochmals zu einem verstarkten Léan-
genwachstum. Der Wachstumsstopp
erfolgt mit dem Schluss der Wachs-
tumsfugen (Epiphysenfugen) etwa zwei
bis drei Jahre nach der Pubertat.

Dass solche Verdanderungen der Kor-
perproportionen und der Wachstums-
geschwindigkeit Auswirkungen auf die
sportliche Aktivitat und Belastbarkeit
haben, ist offensichtlich. Trotzdem be-
steht beim Kinder- und Jugendtraining
die Gefahr, dass diese Tatsachen nicht
beachtet werden. Ein weiterer Punkt,
den der Kindertrainer immer préasent
haben soll, ist die Tatsache, dass die
Kinder sich und ihren Koérper respektive
dessen Leistungsféahigkeit nicht gut ein-
schatzen kdnnen. Zudem ist beim Kind
die Grosse der subjektiven Belastungs-
empfindung, wie Abbildung 3 zeigt, ge-
ringer als beim Erwachsenen. Das
heisst, das Kind geht eher an seine Be-
lastungsgrenze, ohne dies zu merken.

Grosse der subjektiven
Belastungsempfindung

I |
10 30 50 70 Alter[Jahre]

Abb. 3: Altersabhéngigkeit in der subjekti-
ven Belastungsempfindung, bezogen auf die
maximale Herzfrequenz. (Nach Bar-Or 1982,
27)

Das Sauglings- und
Kleinkindesalter

Das Séuglingsalter

Dieses umfasst den Zeitraum von der
Geburt bis zum Ende des 1. Lebensjah-
res. Es ist gekennzeichnet einerseits
durch eine augenféllige Langen- und
Gewichtszunahme, andererseits durch
eine rasche Gehirnentwicklung (Ver-
doppelung des Gehirngewichtes in
neun Monaten!). Entsprechend rasch
entwickelt sich die Grosshirnfunktion:
Die ungesteuerten Massenbewegun-
gen verschwinden, es kommt zu diffe-
renzierten und koordinierten Bewegun-
gen: Wichtige Eckpfeiler dieser Ent-
wicklung sind der Erwerb des Greifens
und des freien Gehens. Die Steuerung
der Bewegungen erfolgt zunehmend
durch mehrere Sinnesorgane, zum Bei-

spiel unter Beobachtung und gleichzei-
tig durch die Empfindungen der Ober-
flachen- und Tiefensensibilitat.

Das Kleinkindesalter

Dieses umfasst das 2. bis 4. Lebens-
jahr: Langen- und Gewichtszunahme
gehen bereits deutlich zurilick, schnell
wichst weiterhin das Gehirn (Klein-
und Grosshirn). Dies ist Voraussetzung
fiir das Erlernen bereits komplexer psy-
chomotorischer Leistungen. Bewegung
ist fiir das Kleinkind lebensnotwendig.
Bewegungen werden stiandig gelbt
und machen Freude. Diese psychomo-
torische Entwicklung gelingt am besten
in einem optimalen psychosozialen
und motorisch anregenden Umfeld.
Das heisst, einerseits sollen Storfakto-
ren wie Angst, Nervositdat und Unsi-
cherheit vermieden werden, anderer-
seits soll eine frohliche, entspannte At-
mosphare in kleinen Gruppen geschaf-
fen werden. Die Ubungen sollen kind-
gerecht sein und das Anspruchsniveau
sollte individuell angepasst werden,
damit das Kind zu den unbedingt not-
wendigen Erfolgserlebnissen kommt.

Im zweiten Lebensjahr wird das Ge-
hen perfekt, das heisst, die Hinde wer-
den frei und zum Gestalten von Mate-
rial eingesetzt (Kneten, Kritzeln). Durch
Nachahmung erlernt es im 3. Lebens-
jahr die Bewegungen der Mutter und
will «alles selber machen». Diese Nach-
ahmungsleistungen werden verinner-
licht und modifiziert zu Spielideen.
Auch lernt sich das Kind als eigene Per-
sonlichkeit verstehen und opponiert
der Mutter (trotzt).

Am Ende des 3. Lebensjahres hat das
Kleinkind eine weitgehende korperliche
Selbstandigkeit erreicht.
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Das Vorschulalter

Dieses umfasst den Zeitraum vom 4.
Lebensjahr bis zur Schulreife. Es ist das
«goldene Alter der Kindheit». Das Kind
wird im 4. Lebensjahr aktiver, wendi-
ger, fahrt Dreirad, klettert und (bt dabei
seine Fahigkeiten.

Diese korperlichen und gymnasti-
schen Ubungen werden Funktions-
spiele genannt.

Sie werden spéater zunehmend abge-
16st durch Rollenspiele (Fiktionsspiele).

Auch erwacht im 4. Lebensjahr die
Altersklassensympathie. Die Anwesen-
heit Gleichaltriger stimmt das Kind froh
und geschaftig und hilft bei der Loslo-
sung von der Mutter. Jetzt ist das Kind
kindergartenfahig. Auch ist jetzt das
Kind erstmals fahig, selbstédndig Sport
zu treiben (Ende 4. Lebensjahr). Es hat
jetzt erstmals die dazu notigen psychi-
schen Voraussetzungen:

— Verbotsgehorsam
— Interesse
— Selbstdndigkeit

Mit 6 Jahren hat das Gehirn zirka 90
Prozent des Erwachsenengewichtes er-
reicht. Dies ermdglicht dem Kind eine
stark verbesserte Informationsaufnah-
me und Verarbeitung sowie eine ge-
steigerte Bewegungsgenauigkeit. Das
Vorschulkind kann sich jetzt auch gleich-
zeitig auf Bewegungsablaufe der Arme
und Beine konzentrieren. Neben der
schon im Kleinkindesalter vorhande-
nen Grobmotorik wird nun auch die
Feinkoordination besser: Es kann Mal-
und Schreibgerét sicher dirigieren. Die
Sinneswahrnehmung wird differenzier-
ter (das heisst, vor allem die zentrale
Wahrnehmung!). Damit kann das Kind
nun Buchstaben und Ziffern exakt er-
fassen und einerseits wiedergeben, an-
dererseits einzelne Worter als Satzglie-
der erfassen. Diese neue Fahigkeit, das
Analysieren, ist Voraussetzung fir das
Lesen- und Schreibenlernen, aber auch
fir das Erfassen der Geschwindigkeit
eines herannahenden Koérpers. Dies er-
moglicht situationsgerechtes Verhalten
im Strassenverkehr und beim Ballspie-
len. Das motorische Kénnen spielt jetzt
in der Gruppe eine grosse Rolle: Es er-
hoht das Ansehen als Spielpartner und
damit das Selbstwertgefiihl. Anstelle
der «Rollenspiele» treten «Konstruk-
tionsspiele»: Es wird etwas gebaut oder
genaht oder gebacken.

Die Korperproportionen verdandern
sich, es kommt zu einer wesentlichen
Verbesserung der motorischen Fahig-
keiten und der psychischen Reife. Das
Kind eignet sich mehr und mehr Bewe-
gungsmuster an, die Koordination ver-
bessert sich, das Unfallrisiko sinkt. Dies
ist der Ubergang zum frithen Schulkin-
desalter.
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Friihes
Schulkindesalter

(Schuleintritt bis 10 Jahre)

Etwa bis zum 10. Lebensjahr verlauft
die Entwicklung beim Knaben und
beim Madchen parallel.

Das Kind hat den ersten Gestaltwan-
del vom Kleinkind zum Schulkind nun
hinter sich. Das Gehirn hat praktisch
seine volle Grosse erreicht, die Vernet-
zung und Ausdifferenzierung der Hirn-
zellstrukturen gehen hingegen weiter:
Entsprechend besteht eine sehr hohe
motorische Lern- und Leistungsfédhig-
keit.

Gezielte Bewegungen werden von
unwillkiirlichen Mitbewegungen be-
gleitet. Diese Bewegungsablaufe wer-
den koordiniert und als Bewegungsket-
ten gespeichert. Die Ganzheit dieser ge-
speicherten Bewegungsketten bildet
das Bewegungsgedachtnis. Zu beach-
ten ist, dass die Fixation solcher Bewe-
gungsmuster in diesem Alter noch ge-
ring ist, was ein haufiges Wiederholen
(in abwechslungsreicher, spielerischer
Form!) erfordert.

Die psychische Reife erlaubt nun
Mannschaftsspiele.

Es entsteht eine Klassengemein-
schaft. Der Lehrer, die Autoritdt zu Be-
ginn der Primarschule, wird zuneh-
mend distanzierter gesehen: Man will
nicht mehr Sympathie, sondern ge-
rechte Beurteilung. Das gleiche gilt flr
den Turnlehrer/Trainer.

16

Spites
Schulkindesalter

Dieses beginnt mit etwa 10 Jahren
und endet mit Eintritt der Pubertét. Es
ist gekennzeichnet durch eine weitere
Verbesserung des Last- und Kraftver-
héltnisses und durch eine rasche Aus-
reifung des Gleichgewichtsorgans (Ve-
stibularapparat) und der tibrigen Analy-
satoren (siehe unten). Dies erlaubt, in
diesem «besten Lernalter» bereits
hochgradig schwierige Bewegungen zu
erlernen. Im spéaten Schulkindesalter
sind die Kinder mutig, einsatzbereit
und haben ein ausgeprédgtes Bewe-
gungsbeddrfnis, was diesen Altersab-
schnitt fir das spatere Bewegungskon-
nen sehr wichtig macht.

Mit Eintritt des Pubertétsalters endet
dann die Kindheit.

Besonderheiten des kindlichen
Organismus, welche beim Training
zu beriicksichtigen sind

Alle diese Besonderheiten sind Folge
der Tatsache, dass es sich beim kindli-
chen Organismus um einen im Wachs-
tum befindlichen Organismus handelt.
Deshalb ist das Kind kein kleiner Er-
wachsener, sondern ist anders als ein
Erwachsener — und zwar in korperlicher
und geistiger Hinsicht.

Kardiopulmonale
Leistungsfahigkeit

Die maximale O,-Aufnahme, bezo-
gen auf das Soll-Kérpergewicht, ist un-
abhdngig vom Alter relativ konstant.
Das heisst, die Fahigkeit fir Dauerlei-
stungen ist im aeroben Bereich durch-
aus gegeben.

Ausdauertaining soll ein bis mehrere
Male pro Woche (je nach Sportart) als
Abschluss des Trainings dienen. Spie-
lerische Formen zum Beispiel mit Ball
oder Frisbee sind bei Kindern viel be-
liebter als monotone Lauflibungen.
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Enzymsystem

Der Sauerstoff wird beim Kind ra-
scher an die Muskulatur abgegeben,
weshalb bei Beginn der Arbeit nur ein
relativ geringes Sauerstoffdefizit ent-
steht. Der Bedarf (und die Kapazitat:
siehe unten) flir einen anaeroben Stoff-
wechsel ist demzufolge gering.

Insbesondere dasjenige Enzymsy-
stem, welches fiir die anaerobe Ener-
giebereitstellung im Muskel wichtig ist,
namlich die Phosphofruktokinase, ist
beim Kind weniger leistungsfahig und
lasst sich durch Training weniger stei-
gern als beim Erwachsenen. Entspre-
chend lasst sich die anaerobe Ausdauer
beim Kind durch Training viel weniger
steigern als beim Erwachsenen.

Wie die Tabelle 2 zeigt, haben zehn-
bis vierzehnjahrige Jugendliche immer
noch 60 Prozent weniger Enzymkapazi-
tat, bezogen auf die Phosphofruktoki-
nase-Kapazitdt der Erwachsenen. So-
mit haben Kinder und Jugendliche viel
grossere Probleme, anaerobe Belastun-
gen zu ertragen, da der Abbau der nach
anaeroben Belastungen anfallenden
Milchséaure viel mehr Zeit beansprucht
als bei Erwachsenen.

10-14
Jahre

<6 6-10
Jahre Jahre

Aerob
Succinat-
dehydro-
genase
(Sauerstoff-
utilisation)

hoch 120

Anaerob
Phospho-
fruktokinase
(Glukose —
Milchséaure)

Spuren | 20 40

Tabelle 2: Prozentuelle Enzymkapazitat (Er-
wachsener = 100 Prozent)

(Nach Keul 1979, 127 aus Huber E.G. 1988,
33)




Die oxydativen Enzyme (zum Beispiel
Succinatdehydrogenase), welche fir
die aerobe Energiebereitstellung not-
wendig sind, entsprechen bei Kindern
den Werten von Erwachsenen. Sie las-
sen sich durch entsprechendes Trai-
ning steigern.

- Kurt Schweizer ist Kinderarzt in
~ Rheinfelden mit konsiliarischer Té-
tigkeit an der Universitatskinderkli-
nik Basel. Als Aktiver war er Rude-

~ rer im Basler Ruderclub und als Va-
weier sporttreibender Kinder
S ortin.

Folgerung fiir die Sportpraxis

Wegen den geschilderten Besonder-
heiten des kindlichen Enzymsystems
sind anaerobe Belastungen fir Mad-
chen unter 12 Jahren und fiir Knaben
unter 13 bis 14 Jahren zu unterlassen.
Extreme Drillformen (hoéchste Intensi-
tat, Dauer Uber 30 Sekunden) sind in
dieser Alterskategorie nicht sinnvoll.
Unter anaerober Belastung versteht
man zum Beispiel ein Intervalltraining
der Leichtathletik oder ein- bis zweimi-
nitige Drillibungen bei den Tennis-
spielern. Maximale Pulswerte und hohe
Blutlaktatwerte (Milchsdure) sind die
Folge dieser Belastung.

S I S N N . 7,

besse
® am Sprunggelen

Exklusiv-Lieferant
der Schweizer Ski-Nationalmannschaften,
&K POOA. des Schweizerischen Volleyballverbandes

sowie der Nat.-Kader des Schweiz. OL-Verbandes

Wachstum
und passiver
Bewegungsapparat

Hier interessiert die Belastbarkeit,
das heisst die Fahigkeit des Bewe-
gungsapparates, einer mechanischen
Beanspruchung ohne Schadigung zu
widerstehen.

Auswirkungen
auf den Bewe-
ungsapparat
gungsapp Person A Person B
~
// \
Biopositiv / \
(Adaptation) / N Belastung
/ \
Y \ o
Bionegativ
(Destruktion) M
klein groB

Abb. 4: Schematische Darstellung der Aus-
wirkung von Belastungen auf den Bewe-
gungsapparat
(Berthold/Thierbach 1981,
nach Nigg et al.)

(Aus: J. Weineck, Sportbiologie 1990, 262)

165, modifiziert

Diese Belastbarkeit ist individuell und
je nach Trainingszustand verschieden,
es bestehen aber grundsétzliche Unter-
schiede zum Erwachsenen.
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Knochen und
Knorpelgewebe

Wegen der relativen Mehreinlage-
rung von weichem organischem Mate-
rial ist der kindliche Knochen erhoht
biegsam, aber vermindert zug- und
druckfest.

Das Knorpelgewebe bzw. die noch
nicht verknécherten Wachstumsfugen
weisen aufgrund ihrer hohen, wachs-
tumsbedingten Teilungsrate eine hohe
Gefahrdung gegentiber allen starken
Druck- und Scherkraften auf. Hohe Be-
lastungen beim Muskeltraining sind
auszuschliessen, insbesondere Bela-
stungen der Wirbelsaule.

Der Bandapparat

Der Bandapparat beim Kind ist deut-
lich elastischer, aber weniger zugfest.
Er ist zwar auch trainierbar, aber die
Geschwindigkeit der Adaptation an ho-
here Belastung ist wesentlich langsa-
mer als beim Muskel.

Folgerungen fiir die Sportpraxis:

Sowohl wegen des Skelettsystems
als auch wegen des Bandapparates gilt
fir das Training beim Kind, dass nicht
mit Zusatzgewichten trainiert werden
soll. Die Trainingsbelastung ist lang-
sam zu steigern.

Literatur:

Das Literaturverzeichnis erscheint an-
schliessend an den letzten Artikel dieser Se-
rie. Bei Bedarf kann es vorher bei den Ver-
fassern angefordert werden.

Anschriften der Verfasser:
Lukas Zahner, Oberdorf 143, 4323 Wallbach.
Kurt Schweizer, Rosengédsschen 2, 4310
Rheinfelden.

(Fortsetzung folgt)
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