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Wissenschaft und Forschung

Sportim

Kindes- und Jugendalter

Kleinkindesalter (1 bis 3 Jahre)
und Vorschulalter (4 bis 7 Jahre)

Kurt Schweizer und Lukas Zahner
Fotos: Daniel Kdsermann

Ist ein Training in dieser Alterskategorie mdglich und wenn ja, sinnvoll?

Bei der Beantwortung dieser Frage ist es wichtig, den Begriff «Training» zu
definieren. Training ist die gezielte, (iber der Norm liegende Beanspruchung
einzelner Leistungsbereiche zum Zwecke der Steigerung der Fihigkeiten und
der Entwicklung spezifischer Fertigkeiten. Gemaéss dieser Definition kann (und
muss auch!) Training in verschiedenen Lebensaltern bei der praktischen
Durchfiihrung sehr unterschiedlich sein. Beim Kleinkind ist zum Beispiel die
gezielte Forderung der psychomotorischen Entwicklung durchaus ein Trai-
ning. In diesem Sinne ist ein Training bereits im Kleinkindesalter méglich.

Sinnvoll ist das Training im Kleinkin-
desalter auf jeden Fall: Es kommt dem
natlirlichen Bewegungsdrang und der
nattirlichen Lernbegierigkeit sehr entge-
gen und untersttitzt die Entwicklung des
Kindes.

Die Umwelt, wie sie sich heute den
meisten Kindern prasentiert, behindert
die natirliche Bewegungsentwicklung
des Kindes: die Kinder mussen sich im
Strassenverkehr unnatiirlich bewegen,
das Ausleben des natlrlichen Bewe-
gungsdranges wird zur Gefahr. Eigent-
lich sind wir Erwachsenen deshalb gera-
dezu verpflichtet, diesen verlorengegan-
genen Bewegungsraum durch andere
Bewegungsformen und MGoglichkeiten
Zu ersetzen.

Die folgenden positiven Aspekte des
Kinderturnens sind zu erwéhnen:

— die Leistungsforderung

e Laufspiele

e Hiipfen, Springen, Klettern

e Stossen, Ziehen

o Ballspiele

e «Circuit»
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— Musische Aspekte
e Rhythmik
e Singspiele
e Musikalische Begleitung
— Sinnesschulung
e Sehschule (Spiele mit Farben)
e Gehorschule (Rhythmus)
e Tastschulung
e Grundformen der Gleichgewichts-
schulung

Sportmedizinische
und biologische
Aspekte

beim Kleinkind

Im Kleinkindesalter eignet sich das
Kind nach dem Erwerb des freien Ge-
hens vielschichtige Bewegungsformen
an. Der aufrechte Gang hat das Ge-
sichtsfeld erweitert, der Erfahrungsbe-

— die «Willensschulung»/Schulung
der Konzentrationsfihigkeit
e regelmassige Lektionen
o Versteckspiele
e Fangspiele

Dabei lernt das Kind, sich spielerisch
flir einen langeren Zeitraum auf ein
Spielziel hin zu konzentrieren.

— das Sozialverhalten wird verbessert

e Gruppenspiele

e Partnertibungen

o Kreisspiele

o Hilfestehen (!)

— Kognitive
Leistungen/Gedéchtnis
(Umsetzen des sprachlichen Berei-
ches)
e Bewegungsgeschichten
e Bewegungskoordination
o Neue Begriffe werden erklart
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reich und der motorische Aktionsradius
sind grésser geworden.

Die ausserordentliche motorische Ak-
tivitdit und der Entdeckungsdrang las-
sen die Kleinkinder sich mit der grésser
gewordenen Umwelt auseinanderset-
zen. Durch die Diskrepanz zwischen
«Wollen» und «Kénnen» sind die Klein-
kinder durch ihre Aktivitat erheblich un-
fallgeféhrdet. Es. bleibt dem Geschick
des Betreuers uberlassen, einerseits
die (fur das Kind notwendige!) Mog-
lichkeit des Ausprobierens und Ubens
von unfalltrachtigen Situationen zuzu-
lassen, echte Unfélle aber zu verhin-
dern.

Eine Uberforderung durch ein Trai-
ning oder gar eine Trainingsiiberlastung
mit nachfolgender Schadigung sind in
diesem Alter nicht zu beflirchten, da ein
derartiges drillméssiges Training in
diesem Alter gar nicht durchgefiihrt



werden konnte: Die Kinder machen nur
bei spielerischen, lustvollen Ubungen
mit.

Durch die korperlichen Voraussetzun-
gen bedingt, kommt es in dieser Alters-
gruppe kaum zu Muskelzerrungen und
Verstauchungen. Eine echte Aufwarm-
phase wie beim Erwachsenen ist kaum
notwendig.

Psychische Aspekte
beim Kleinkind

Hauptbezugsperson des Kleinkindes
ist die Mutter, von der es sich noch
nicht vollstindig geldst hat. Zuvor ist
diese Loslosung im Gange («Trotz-
phase»), aber eben nicht vollendet.
Deshalb kommt nur das Turnen zusam-
men mit der Mutter in Frage (Mu-Ki-
Turnen), allenfalls auch, wie die neue
Entwicklung zeigt, das Turnen zusam-
men mit dem Vater (Va-Ki-Turnen). Alle
beteiligten Erwachsenen zusammen
helfen mit, ein angenehmes, motorisch
anregendes soziales Umfeld zu bilden.
In diesem Umfeld findet sich das Klein-
kind zurecht und fihlt sich wohl: Dies
ist optimal fir die psychomotorische
Entwicklung.

Verbale Anweisungen und Erklarun-
gen Uberfordern das Verstandnis des
Kleinkindes. Deshalb macht die Traine-
rin/Mu-Ki-Turnleiterin vor, fihrt, hilft.
Dies ist die altersentsprechende Art des
Lehrens und Lernens.

Das Kleinkind ist sehr schnell fru-
striert und macht dann nicht mehr mit.
Also geht es darum, dem Kind viele Er-
folgserlebnisse und Freude zu vermit-
teln. Es wird zuerst Bekanntes wieder-
holt und getibt; davon ausgehend soll
es selbstiandig Neues entdecken und
ausprobieren.

Physische Aspekte
beim Kleinkind

Charakteristisch fiir das Kleinkind
sind der fiillige Rumpf, die relativ kur-
zen Arme und Beine sowie der im Ver-
héltnis zum Rumpf grosse Kopf.

Da im Kleinkindesalter ein gezieltes
Training einzelner konditioneller oder
koordinativer Faktoren nicht durchge-
fihrt werden kann, haben wir unter die-
sem Titel wenig anzubieten.

tionen und elementaren Fé&higkeiten
werden beherrscht. Wie beim Kleinkind
besteht ein hoher Bewegungs- und
Spieldrang sowie eine hohe Lern- und
Wissbegier («Fragealter»).

Sportmedizinische
und biologische
Aspekte

beim Vorschulkind
(4 bis 7 Jahre)

Wachstum/Entwicklung

In diesem Alter kommt es zu einem
verstarkten Langenwachstum der Glied-
massen. Der Rumpf wird profilierter, die
Kopfgrosse nimmt relativ zur Koérper-
grosse ab. Die physiologische Kriim-
mung der Wirbelsaule, wie sie fiir das
weitere Leben typisch ist, bildet sich
aus. Das Unterhautfettgewebe nimmt
ab, das Muskelgewebe zu. Zusammen
mit den bessern Hebelverhéltnissen
fihrt dies zu einem gegeniiber dem
Kleinkindesalter verbesserten Last-
Kraft-Verhéltnis. Der Halte- und Stiitz-
apparat ist gekennzeichnet durch eine
hohe Elastizitat, aber eine geringe Fe-
stigkeit.

Motorik

Die Bewegungsgenauigkeit ist im
Vergleich zum Kleinkind gesteigert, die
Bewegungen werden runder, das Uber-
schiessen der Bewegungen nimmt ab.
Die wichtigsten Bewegungskombina-
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Psychische Aspekte

Bewegung ist gerade fir das Vor-
schulalter lebensnotwendig und Vor-
aussetzung fur die korperliche und gei-
stige Entwicklung. Der Ausdruck Psy-
chomotorik ist Hinweis auf die enge
Verbindung des Kérperlich-Motorischen
mit dem Geistig-Seelischen. Das Kind
erfahrt die Umwelt Uber seine Tatig-
keit: Es erschliesst sich die Welt tber
Bewegungen — Schritt fir Schritt. Han-
delnd lernt es Ursache und Wirkung
kennen. Handelnd erféhrt es die Bedeu-
tung von Begriffen. Durch die Bewe-
gung erprobt das Kind seinen Korper
und lernt ihn kennen. Diese Koérperer-
fahrungen machen beim Kind das
«Selbst» aus. Das «Selbstvertrauen» ist
wesentlich gepragt von diesen Korper-
erfahrungen in den ersten Lebensjah-
ren. Die Bewegungssituation zeigt dem
Kind, dass es etwas schaffen, dass es
seine Umwelt verdndern kann. In der
Bewegung geht das Kind auch an seine
Grenzen und lernt, mit Schwierigkeiten
umzugehen.

Sehr wichtig fiir eine gedeihliche
psychische Entwicklung des Kindes
sind die sozialen Lernprozesse, die das
Kind beim Spiel und Sport macht: Fir
Spiele in der Gruppe sind Verstandi-
gungen und Vereinbarungen nétig; ei-
ner muss auch verlieren (kdnnen); auch
eine unliebsame Rolle muss besetzt
werden; Ideen anderer miissen beriick-
sichtigt werden. Beim Vorschulkind
sind erstmals die psychischen Voraus-
setzungen zum selbstiandigen Sport-
treiben gegeben:

— Verbotsgehorsam
— Interesse
— Selbstandigkeit

Begrenzend fiir die Trainierbarkeit ist
die fehlende «Arbeitshaltung» («Wil-
len»): Leistung muss via Spielverhalten
erreicht werden. Das Steuerungsinstru-
ment ist das Lob. Motivation ist das Er-
folgserlebnis.
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Merkmale dieser
Alterskategorie

e Hoher Bewegungs- und Spieldrang
e Hoher Lerneifer («Fragealter»)
e Geringe Konzentrationsfahigkeit
e Standige Aktivitatswechsel
e Freundlichkeit, Offenheit, Unbe-
kiimmertheit, positive Einstellung
Es ist das «Goldene Alter» der Kindheit.

Physische Aspekte
(Trainierbarkeit)

Im folgenden versuchen wir darzu-
stellen, welche konditionellen und
koordinativen Fahigkeiten im Vorschul-
alter bereits trainiert werden kdnnen.
Dabei ist zu beachten, dass gewisse Fa-
higkeiten zwar trainierbar sind, aber
trotzdem nicht speziell trainiert werden
sollen (Griinde siehe unten).

Konditionelle Fihigkeiten
Krafteigenschaften

Ein Krafttraining im eigentlichen
Sinne wird nicht durchgefiihrt, denn
standig zunehmendes Korpergewicht
ist genligend Belastungsreiz, vor allem
in Verbindung mit Hindernisturnen,
Klettern usw.

Beweglichkeit

Ein Beweglichkeitstraining wird im
allgemeinen nicht durchgefihrt (Aus-
nahme zum Beispiel Kunstturnen). Die
Elastizitat des aktiven und passiven Be-
wegungsapparates ist in diesem Le-
bensalter am grossten! Ein weiteres For-
cieren extremer Bewegungen konnte
das Skelettsystem Uberlasten (weiche,
empfindliche Wachstumsfugen des
Knochens).

Ausdauer

Die Ausdauer ist bereits in diesem
Lebensalter gut trainierbar. Dabei sind
aber 2 Aspekte sehr wichtigt:

Es darf nur im aeroben Bereich
trainiert werden: Die Kinder sollten
nicht ldngere Zeit ausser Atem
sein. Die Belastung hat im Spiel zu
erfolgen.

Schnelligkeit

Es besteht bereits im Vorschulalter
eine  Entwicklungsmoglichkeit  der
Schnelligkeit. Es ist moglich, die Bewe-
gungsgeschwindigkeit von Einzelbewe-
gungen und die «Reaktionszeit» leicht
zu verbessern (zusatzlich zu altersent-
sprechend stattfindender Verbesse-
rung).

Dabei sind hohe Belastungen von
kurzer Dauer zu wéhlen. In den Pausen
soll sich das Kind vollstdndig erholen.
Fir das Training der Schnelligkeit soll-
ten ebenfalls Spielformen gefunden
werden.

Koordinative Fahigkeiten

Ab dem 5. Lebensjahr entwickelt sich
die Steuerungsfahigkeit starker.

Verbindungen von Lauf und an-
schliessender Ubungsfolge sowie Fan-
gen und anschliessendem Zielwurf sol-
len erlernt und gelibt werden.

Die Rhythmisierungsfahigkeit soll ge-
tibt werden. Es sei der Hinweis auf die
Wichtigkeit der Rhythmisierungsfahig-
keit erlaubt, da sie oft zu wenig bekannt
ist. Die Rhythmisierungsfahigkeit stellt
wahrscheinlich innerhalb der koordina-
tiven Fahigkeiten eine Art Grundlage
dar, auf der die andern aufbauen.
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Praktische Ubungen/Tips

Konditionelle Fiahigkeiten
Kraft:

— Hindernisturnen
Klettern
Hangeln
Springen

Ungeeignet: Zusatzgewichte

Beweglichkeit

Ein Beweglichkeitstraining wird in
dieser Altersgruppe im allgemeinen
nicht durchgefiihrt. Wo es fiir spezielle
Sportarten (zum Beispiel Kunstturnen)
mit gymnastischen Ubungen durchge-
flihrt wird, ist entsprechende Vorsicht
angezeigt.

: Stretching (fehlende

rationsféhigkeit)

tes Dehnen (Uberlastung
siven Bewegungsappara-

Ausdauer

Spielerische Lauflibungen mit gerin-
ger Intensivitat; abwechslungsreich.
Grundsaétzlich schon gut trainierbar.

Ungeeignet:

— Intervalltraining

- Belastung im anaeroben Bereich
~ Allgem. monotones Training

Schnelligkeit

Spielformen mit hoher Belastung
von kurzer Dauer. Auf vollstdndige Er-
holung in den Pausen achten

— Fangspiele jeglicher Art
— Reaktionsspiele

Ungeeignet:

— Zu kurze Pausen

— Zu viele Wiederholungen

Koordinative Fahigkeiten

— Fangen und anschliessender Ziel-
wurf mit verschiedenen Ballen (Bal-

lon bis Tennisball)

— Lauf und anschliessende Ubungs-

folge

— Rhythmus klatschen, stampfen, mit

Ball prellen, hiipfen
— Reaktionsspiele

— Flugbahn und Geschwindigkeit ver-
schiedener Bélle einschéatzen

— Balancieren auf am Boden liegen-
dem Seil, Strich, Langbank, Barren

Ungeeignet:

lendes Erfolgserlebnis)

Zu hoher Schwierigkeitsgrad (feh-

Aufgaben des Sportleiters

Die wichtigste Aufgabe ist es,
den Kindern Freude am Sport zu
vermitteln. Dazu gehort in erster
Linie die Freude am Umgang mit
Kindern («Kindernarr»).

Beweglichkeit

Differenzierungs-
fahigkeit

Reaktionsfahigkeit

Orientierungs-
fahigkeit

Rhythmisierungs-
fahigkeit

Gleichgewichts-
fahigkeit

Koordinative Fdahigkeiten

Steuerungs-
fahigkeit

koordinativer oder
konditioneller
Faktoren ist in dieser
Altersgruppe nicht
moglich

Kleinkindesalter Vorschulalter
1 bis 3 Jahre 4 bis 7 Jahre
Sportliche Techniken Einzelfertigkeiten,
Bewegungs- Kombinationen,
fahigkeiten variable Anwendung
KiEdauBs sB%ireeI;rri‘sch im aeroben
s
° gut moglich
L | Kraft spielerisch: Belastungsreiz
i = Kérpergewicht
o
< spielerische Ubungen,
§ | Schnelligkeit Verbesserung auch ohne
k=] Training gut
°
H Ein gezieltes Training nicht noétig (ausser bei
b= einzelner

speziellen Sportarten.
Nicht forcieren

Reaktionspiele

Rhythmische
Bewegungsabléufe auf
akustische Reize

bereits hohes Niveau
(ohne Mutanforderung)
erreichbar
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