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Wissenschaft und Forschung

Sport im Kindes- dnd

Jugendalter

Spites Schulkindesalter

Cyril Lidin, Kurt Schweizer, Lukas Zahner

Fotos: Daniel Kdasermann

Kinder, gentigend motiviert.

Cyril Lidin, neuer Co-Autor ist Spezialarzt fir Kinder und Jugendliche in Mut-
tenz. Als technischer Koordinator im Turnverein betatigt er sich polysportiv.
In Jugend + Sport-Leiterkursen vermittelt er den Leitern die medizinischen
Aspekte und wird durch drei eigene, im «besten Lernalter» sporttreibende

Bei der Einteilung des Kindesalters
haben wir fir das «spate Schulkindes-
alter» einen Zeitabschnitt von 10 bis 13
Jahren angegeben. Dabei bedeutet das
Alter von 11/12 Jahren (Madchen) be-
ziehungsweise 12/13 Jahren (Knaben)
den Beginn der Pubeszenz, der ersten
Phase der Pubertat. Wichtig flir die De-
finition dieses Abschnittes der Kindheit
und auch deren Ende ist also der au-
genfallige Ubergang in die Pubeszenz.
Hier miissen wir kurz auf das Problem
der Akzeleration und der Retardation
eingehen. Nicht bei allen Kindern ent-
spricht das kalendarische («effektive»)
Alter dem biologischen Alter, welches
ausschlaggebend fiir das Training ist:
das biologische Alter entspricht der
korperlichen und geistigen Entwicklung
und Reife. Beim Akzelerierten eilt diese
Entwicklung dem kalendarischen Alter
voraus, bei Retardierten ist sie verzo-
gert. In einer Klasse von 12- bis 13jahri-
gen hat es demnach — jedem Lehrer ist
dies bekannt — Kinder, welche voll pu-
bertieren und solche, deren Pubertat
noch nicht begonnen hat. Wéahrend
beim Schulturnen die Klasse als Gan-
zes turnt, ist beim sonstigen sportli-
chen Training darauf zu achten, dass
beim Zusammensetzen von Trainings-
gruppen dem biologischen Alter, der
Korpergrésse und dem Korpergewicht
Beachtung geschenkt wird. Ausdauer
und Kraft sind namlich mit dem biologi-
schen Alter, Grosse und Gewicht korre-
liert. Wo eine Berlicksichtigung des bio-
logischen Alters, aus dusseren Grin-
den (Jahrgangsgruppen) nicht moglich
ist, soll soweit moglich, innerhalb der
Gruppe mit individuellen Belastungs-
dosierungen gearbeitet werden.
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Es erscheint uns sinnvoll, bei der Dar-
stellung des spaten Schulkindesalters
jeweils den Vergleich mit dem Kind in
der Pubeszenz zu wahlen, damit die Un-
terschiede und die sich daraus erge-
benden Folgen fiir das Training und
den Trainer klarer herausgestellt wer-
den kénnen.

In der Pubeszenz, als erster Phase der
Pubertat, kommt es unter dem Einfluss
der verstarkten Bildung von Ge-
schlechtshormonen zum zweiten Ge-
staltwandel: Verdnderung des Kérper-

~ baus und beginnende Entwicklung der

priméren und sekundaren Geschlechts-
merkmale.

Mit der Pubeszenz kommt es auch zur
unterschiedlichen Entwicklung der phy-
sischen Leistungsfaktoren und des Kor-
perbaus bei Madchen und Knaben so-
wie zu erheblichen psychischen Ande-
rungen, welche einen grossen Einfluss
auch auf die sportliche Leistungsmoti-
vation der Jugendlichen haben. Da-
durch wird die Arbeit des Trainers zu ei-
ner schwierigen Herausforderung.

Sportmedizinische und
biologische Aspekte

Die Altersstufe von 10 Jahren bis
zum Beginn der Pubeszenz ist weiterhin
gekennzeichnet durch eine hohe Lern-
fahigkeit. Sie gilt als «bestes Lernalter».
Die Unterschiede zum vorhergehenden
frthen Schulkindesalter sind fliessend,
wahrenddem die Unterschiede zur Pu-
beszenz deutlich sind, besonders was
die Konsequenzen fir Art und Umfang
des Trainings anbelangt.

Durch das verstarkte Breitenwachs-
tum, die Verbesserung der Proportio-
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nen und eine deutliche Zunahme der
Muskelkraft bei geringer Zunahme von
Grosse und Gewicht verbessert sich
das Last-/Kraftverhaltnis weiterhin. Der
prozentuale Anteil der Muskelmasse an
Gesamtkorpergewicht steigt nun von
etwa 27 Prozent im Laufe der Pubertat
unter dem Einfluss der Geschlechtshor-
mone auf durchschnittlich 36 Prozent
bei Madchen und 42 Prozent bei Kna-
ben an. Ausserdem .ist das Verhaltnis
der Muskelmasse der oberen und unte-
ren Extremitaten im Vergleich zum Er-
wachsenen anders: die Muskelmasse
der oberen Extremitédten ist beim Kind
relativ grésser.

Gleichzeitig reifen das Gleichge-
wichtsorgan (= Vestibularapparat) so-
wie die Ubrigen Analysatoren aus (zum
Beispiel Rezeptoren, welche Auskunft
geben Uber die Stellung von Rumpf
und Extremitaten zueinander, oder in
der Haut lokalisierte Rezeptoren, welche
Auskunft geben lber Form- und Ober-
flache beriihrter Gegenstande, oder die
Fahigkeit, Distanzen und Fremdbewe-
gungen einzuschatzen). Dies flihrt zur
«katzenhaften Gewandtheit» dieses

Lernabschnitts,, zur Mdglichkeit hoch-
gradiger Korperbeherrschung. Es kon-
nen bereits sehr schwierige Bewe-
gungsabldufe mit hohen Anforderun-
gen an die rdumlich-zeitliche Orientie-
rung erlernt werden.

Der Halte- und Bewegungsapparat ist
weiterhin gekennzeichnet durch eine
gegeniiber den Erwachsenen vermin-
derte Belastungsfahigkeit bei erhohter
Elastizitat. .

Das Herzkreislaufsystem entwickelt
sich parallel zur allgemeinen korperli-
chen Entwicklung und ist nicht begren-
zend beim kindlichen Training.



Psychische Aspekte

Es besteht weiterhin ein ausgepréag-
tes Bewegungsbediirfnis, die Kinder
sind jetzt auch mutig, einsatzbereit und
wollen lernen und sich mit andern mes-
sen. Daneben erlaubt die psychische
Reife jetzt praktisch alle Gblichen Mann-
schaftsspiele.

Die Kinder sind noch stark erwach-
senenabhangig und befolgen deren
Anweisungen (mehr oder weniger),
Druck oder Zwang fiihren jedoch zum
Verweigern, zu Aggressionen oder zum
Davonlaufen.

Die Kinder sind naiv — interessiert,
stellen kaum etwas in Frage. Diese Kri-
tiklosigkeit, gepaart mit einer sehr gu-
ten Beobachtungsfahigkeit, befahigt sie
zum «Lernen im Flug», «auf Anhieb».
Dies macht auch versténdlich, dass der
Unterricht dem Rechnung tragen
muss: er muss anschaulich sein.

Das Kind hat Selbstvertrauen, es lebt
in Harmonie mit sich, seinen Fahigkei-
ten und der Umwelt. Es «zweifelt nicht,
weder an sich noch am Trainer».

Der eigene Korper wird beherrscht. In
der Umwelt findet es sich zurecht,
weiss es sich zu bewegen.

Charakterlich ist das Kind nun «abge-
rundet». Es hat einen ausgepragten Ge-
rechtigkeitssinn, der fiir uns Erwach-
sene gelegentlich an Haarspalterei
grenzt. ‘

Die Gruppe beginnt eine zunehmend
grossere Rolle zu spielen, aber inner-
halb der Gruppe messen sich die Kin-
der (noch) in spielerischem Wettkampf,
offen und frei von Selbstzweifeln
mochte jeder der Beste sein.

Physische Aspekte
(«Trainierbarkeit»)

Nachfolgend ist dargestellt, welche
konditionellen und koordinativen Fahig-
keiten in diesem Alter bereits trainiert
werden kénnen und ob sie auch trai-
niert werden sollen. Ganz klar soll auch
im spéaten Schulkindesalter das Trai-
ning der Koordinationen den Schwer-
punkt bilden.

Konditionelle
Féhigkeiten
Krédfteeigenschaften

Es gilt im wesentlichen dasselbe wie
fiir das friihe Schulkindesalter: die Trai-
nierbarkeit der Kraft ist zwar gegeben.
Es stellt sich aber die Frage nach dem
Wie und dem Wieviel:

— erlaubt ist nur das dynamische Trai-
ning, dabei soll vor allem die
Schnellkraft verbessert werden;

— eine allgemeine und vielseitige Kraf-
tigung der wichtigen Muskelgruppen
wird angestrebt.
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Beweglichkeit

Die Beweglichkeit von Wirbelsaule,
Huft- und Schultergelenk nimmt nur
noch zu, wenn sie gelibt wird.

Die Beweglichkeitsschulung in die-
sem Altersabschnitt ist deshalb in
Sportarten wir Gerateturnen, Kunsteis-
lauf oder Sportgymnastik sehr wichtig.
Spaéter kann das erreichte Niveau meist
nur noch gehalten oder aber nur mit er-
heblichem Mehraufwand verbessert
werden.

Ausdauer

Im wesentlichen gilt auch hier das-
selbe wie im friihen Schulkindesalter
(s. dort):

— der kindliche Organismus ist dem
aeroben Ausdauertraining gewach-
sen; -

— anaerobe Belastungen sollen ver-
mieden werden;

— Ziel ist die Schaffung einer Grundla-
genausdauer, nicht das Fordern spe-
zieller Ausdauerféahigkeiten;

— die Belastung soll individuell ge-
wahlt werden, um Uber- oder Unter-
forderung zu vermeiden;

— das Training soll abwechslungsreich
sein und Freude machen.

Wie bereits erwdahnt: erste Prioritét
hat in dieser Altersgruppe die Schulung
der koordinativen Fahigkeiten. Erst mit
dem beschleunigten Kérperwachstum
in der Pubeszenz dndert sich dies.

Schnelligkeit

Die Latenz- und Reaktionszeit verkdr-
zen sich weiterhin und erreichen fast
schon Erwachsenenwerte. Da auch die
Bewegungs- und Laufgeschwindigkeit
zunehmen, ergibt sich die Konsequenz,
die Schnelligkeit betont zu schulen.
Diese Schulung sollte

— die Reaktionsgeschwindigkeit,
— das Beschleunigungsvermadgen,
— sowie schwerpunktsmassig

die Schnellkoordination betreffen.

Nicht gelibt werden soll die Schnellig-
keitsausdauer, da es dabei zwangslau-
fig zu unerwilinschten anaeroben Zu-
standen mit Milchséurebildung kommt,
was in diesem Altersabschnitt unbe-
dingt zu vermeiden ist. '
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Koordinative
Fédhigkeiten

Wie vorgéngig schon erwéhnt, han-
delt es sich um die Phase der besten
motorischen Lernféhigkeit. Dazu tragen
bei:

— die verbesserte motorische Steue-
rungs- und Koordinationsfahigkeit;

— die verbesserte zeitliche (und raumli-
che) Differenzierungsfahigkeit;

— die verbesserte Reaktionsfahigkeit;

— die verbesserte Rhythmusféahigkeit.

Die Schulung dieser Féhigkeiten
sollte beim Training im Vordergrund
stehen. Hier wird aber bereits deutlich,
dass das «Lernen auf Anhieb» in die-
sem Alter vor allem dann gelingt, wenn
vorgdngig ein grosser Bewegungs-

schatz erworben wurde.

Spites Schulkindesalter

Sportliche Techniken

Bestes motorisches Lernalter zum Erwerb aller

Bewegungs- technischer Bewegungsablaufe.
fiahigkeiten Zunehmende Risikobereitschaft/Mut.
Ausdauer Gut trainierbar: Ausdauerleistung und kardiopul-
(aerob) monale Faktoren.
Prinzip: Abwechslungsreich. Geringe Intensitdt/ho-
her Umfang.
= | Stehvermdgen Minimale Trainingswirkung; sollte nicht durchge-
% | (anaerobe) flhrt werden.
% Ausdauer)
:.E Kraft Erhebliche Verbesserung des Last-/Kraftverhaltnis-
i ses vorgegeben.
2 Trainiert werden soll vor allem die Schnellkraft.
5 :
.g Schnelligkeit Reaktions-, Beschleunigungsvermdégen und Schnell-
> koordination sollen ausgiebig trainiert werden. Die
E Bewegungsfrequenz erreicht fast Erwachsenen-
S werte.

Beweglichkeit

Beweglichkeitstraining wichtig: Verbesserung. nur
noch bei Training. Im spatern Alter sind Verbesse-
rungen kaum mehr moglich.

Allgemeines und je nach Sportart spezielles Beweg-
lichkeitstraining.

Koordinative Fahigkeiten

Differenzierungs-
fahigkeit

Zeitliche Differenzierungsféhigkeit sehr gut (trai-
nierbar).

Reaktionsfahig-
keit

Gut trainierbar, erreicht fast Erwachsenenwerte.

Orientierungs-
fahigkeit

Zeitliche Orientierungsfahigkeit: sehr gut. Ortlich
ebenso.

Rhythmisierungs-
fahigkeit

Gute Auspragung rhythmischer Bewegungsvielfalt.

Gleichgewichts-
fahigkeit

Ausgereift: bereits hochgradig schwierige Bewe-

gungsablaufe trainierbar.
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Eigentlich sollte es uns zu denken ge-
ben, wenn auf der einen Seite Kinder
und Jugendliche zu sportlichen Spit-
zenleistungen befdhigt sind, die ein
Hochstmass an Koordination, Beweg-
lichkeit oder Kraft erfordern, auf der an-
deren Seite aber eine Vielzahl von be-
wegungsarmen Kindern und Jugendli-
chen nicht in der Lage ist, eine normale
Haltung einzunehmen.

Untersuchungsergebnisse, die uns
erschrecken sollten: Je nach Statistik
weisen 50 bis 60 Prozent aller 8- bis
18jéahrigen Schiler und Schilerinnen
Haltungsschwéchen beziehungsweise
Haltungsfehler auf, Gber 30 Prozent
sind Ubergewichtig, 20 bis 25 Prozent
zeigen Schwachen im Kreislauf oder
haben Kreislaufregulationsstérungen
(Untersuchungen aus Deutschland).

Der Schulsport wird wohl auch in Zu-
kunft nur in beschranktem Mass auf die-
se Misssténde einwirken kdnnen. Erfreu-
licherweise finden Schulaktionen wie
«Aktive Pausenplatzgestaltung» eine im-
mer breitere Unterstlitzung. (Den Schul-
kindern wird die Gelegenheit geboten,
ihre Schulpause sportlich zu gestalten.)

Eine ebenfalls gelungene Aktion
scheint uns die Einflussnahme des
SVSS* auf die Sitzhaltung der Kinder.
(Neue Sitzformen in der Schule.)

* Schweizerischer Verband fiir Sport in der
Schule.

Konditionelle
Fahigkeiten

Kraft

Im Vordergrund stehen dynamische
Ubungen, welche die Schnellkraft for-
dern. Beliebt bei Kindern sind Circuit-
Kraftparcours (Ubungsauswahl und Be-
lastung der Altersstufe angepasst. All-
gemein: 30 bis 60 Sekunden Belastung,
20 bis 40 Sekunden Pause).

Diese Art des Krafttrainings kommt
der kurzen Konzentrationsfahigkeit der
Kinder und dem Wunsch nach Ab-
wechslung entgegen. Geringe Zusatzla-
sten wie Sandséacke, kleine Medizin-
balle usw. dirfen unter Umstanden ne-
ben dem eigenen Korpergewicht in die-
ser Alterskategorie als zusétzliche Bela-
stungsmittel eingesetzt werden.

Kinder die eine einseitig belastende
Sportart betreiben, sollten im Krafttrai-
ning vermehrt auf ihrer schwacheren
Korperseite belastet werden (Vermei-
dung beziehungsweise Einschrankung
von muskuldren Dysbalancen).

Ubungssammlungen des frithen
Schulkindesalters sollten weitergefiihrt
werden und dem Kraftniveau der alte-
ren Schuler angepasst werden.




Beweglichkeit

Allgemein betrachtet kann gesagt
werden, dass die Beweglichkeit im spé-
ten Schulkindesalter ihren Maximal-
wert erreicht.

Kinder mit gutem Koérpergefihl und
guter Konzentrationsfahigkeit konnen
im spaten Schulkindesalter in die Stret-
chingtechniken eingefiihrt werden.

Die Beweglichkeit der Wirbelséaule,
des Huft- und Schultergelenkes kann in
diesem Alter durch gezielte Ubungen
noch verbessert werden, weshalb das
Beweglichkeitstraining in dieser Alters-
gruppe einen Schwerpunkt bilden
sollte. In Sportarten, in denen eine gute
Beweglichkeit leistungsbestimmend ist,
wird die Beweglichkeit mit speziellen,
sportartspezifischen Ubungen verbes-
sert.

Ausdauer

Eine gut entwickelte Ausdauerlei-
stungsfahigkeit ist die Grundlage fir
die Forderung und Stabilisierung der
allgemeinen Gesundheit, weshalb auch
im spaten Schulkindesalter die Férde-
rung der aeroben Kapazitat als wichti-
ges Trainingsziel gilt. Die spielerischen
Formen des Ausdauertrainings sollten
weiterhin beibehalten werden. Die Be-
lastungsintensitat soll etwa 50 Prozent
des Maximalniveaus betragen und be-
vorzugt Uber die Dauerlaufmethode mit
moglichst  gleichmdssiger Laufge-
schwindigkeit trainiert werden. Subma-
ximale und — maximale Belastungen bei
Tempowechseln, Zwischen- und End-
spurts sind zu vermeiden, um die Kin-
der nicht im anaeroben Bereich zu bela-
sten (siehe friihes Schulkindesalter).

Schnelligkeit
Allgemein:

— Dem Kind soll nach jeder Ubung ge-
niigend Erholungszeit gewahrt wer-
den ( kein Intervalltraining!).

— Die Reaktionsgeschwindigkeits-, Be-
schleunigungs- und Schnellkoordi-
nationstibungen sind lohnende Trai-
ningsinhalte.

Ubungsformen zur Férderung der
Reaktionsgeschwindigkeit:

Akustische Reaktionstibungen:

— «Tag- und Nachtspiele» (Sprint be-
ziehungsweise Verfolgung auf das
Stichwort Tag oder Nacht, innerhalb
einer Erzahlung)

— Sprintstart nach Klatschen, Pfeifen
Uusw.

— Nummernwettldufe

Optische Reaktionstibungen:

— Sprintstart nach bestimmter Fahnen-
farbe

— Drehbewegung und zugeworfenen
Ball fangen

— Blatt Papier zwischen den Handen
fangen

— Reaktion auf Stoppball im Squash,
Badminton oder Tennis

Taktile Reaktionstibungen:
— Sprintstart nach Bertihrung
— Laufbewegung bei Ballkontakt

Ubungsformen zur Férderung des
Beschleunigungsvermdgens:

— Steigerungsléaufe

— Bergabrollenden Ball einholen
— Tempowechsellaufe

— Autofahrt simulieren
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Ubungsformen zur Férderung der
Schnellkoordination:

Bergablédufe

- Velofahrt bergab mit kleiner Uberset-
zung

— Schnelle Fahrt mit dem Pedalo

— Schnelle Sprungkombinationen mit
dem Springseil

— Dribbling mit dem Fuss-, Hand- oder

Basketball

Koordinative Fahigkeiten

Weiterhin bleibt die Férderung der
koordinativen Fahigkeiten das Trai-
ningshauptziel und kommt vor der For-
derung der konditionellen Fahigkeiten.
Das spéate Schulkindalter gilt als Phase
der besten motorischen Lernfahigkeit.
In dieser entscheidenden Phase Ver-
sdaumtes lasst sich spater nur mit gros-
sem Mehraufwand oder gar nicht mehr
nachholen.

Reaktionsfadhigkeit

Da die Reaktionsfahigkeit der Kinder
im spaten Schulkindesalter praktisch
Erwachsenenwerte erreicht, kdnnen
verschiedene Reaktionsspiele zwischen
Erwachsenen und Kindern zu interes-
santen Vergleichswettkdmpfen fiihren.
Ein tolles Sportvergniigen in der Fami-
lie.

Die Reaktionsiibungen sollten vari-
iert werden und optische (Augen), aku-
stische (Gehor), beziehungsweise tak-
tile (Haut), Sinne ansprechen.
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Rhythmusfidhigkeit

Komplexe Bewegungsfolgen kdnnen
nun von den Kindern korrekt rhythmi-
siert werden. Auch komplizierte Bewe-
gungsrhythmen koénnen problemlos
nachgeahmt werden.

Vorgegebene  Rhythmen  (Musik,

Hilfsmittel, Klatschen usw.) werden von
den Kindern mit Freude in Bewegung
umgesetzt.

Als zusatzliche Variation kdnnen ver-
schiedene Bélle, Springseile usw. mit
einbezogen werden.

Gleichgewichtsfahigkeit

Aufgrund der morphologischen und
funktionellen Ausreifung der Gleichge-
wichtsorgane kann diese Fahigkeit nun
ebenfalls optimal gefordert werden.

Die im friihen Schulkindalter einge-
fihrten statischen und dynamischen
Gleichgewichtsiibungen gelingen nun
zunehmend perfekter.

Verbliiffende Verbesserungen der
Gleichgewichtsfahigkeit kdnnen in die-
sem Altersabschnitt in kurzer Zeit er-
reicht werden. Die verschiedenen
Gleichgewichtsiibungen (siehe friihes
Schulkindesalter) bereiten den Kindern
viel Spass, und es wird mit Freude trai-
niert.

Differenzierungsfdhigkeit

Die Ubungsformen des friihen Schul-
kindesalters sollten weitergefiihrt und
mit komplexeren Formen erweitert
werden.

Variationsmaoglichkeiten:
Distanzen vergrossern
Drall

- Kraft

Zielgrossen
Materialunterschiede
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Orientierungsfahigkeit

Darunter verstehen wir: Fahigkeit der
raum-zeitorientierten Bewegungssteue-
rung.

Der visuellen Informationsaufnahme
kommt besondere Bedeutung zu. Eher
eine untergeordnete Rolle spielen tak-
tile und akustische Analysatoren.

Ubungsbeispiele:

— Drei Luftballone mit der Hand oder
einem Schlédger in der Luft halten.

— Riickschlagspiele: Nach jedem Schlag
ganze Drehung.

— Rlckschlagspiele: Mit 2 (3) Ballen
gleichzeitig spielen.

- Riickschlagspiele: * Uberlobten Ball
erlaufen und weiterspielen.

— Gerateturnen und Wasserspringen:
Optische Orientierung an Raum-
punkten.

— Skifahren im Nebel (Orientierung
hauptsachlich Gber Gehor und Gleich-
gewichtssinn).

— Orientierung Uber die Position von
Mitspielern in einer Mannschaft
(evtl. durch Zuruf).

Mit zunehmendem Kdnnen der Schu-
ler werden die Orientierungsiibungen
immer anspruchsvoller, zum Beispiel
durch die Variation der Anzahl unbe-
wegter und bewegter Gegenstande.

Zusammenfassend wollen wir festhal-
ten:

Im besten Lernalter sollten die Kinder
ihren Bewegungsschatz zielgerichtet
erweitern. Nicht eine Vielzahl von halb-
wegs gelernten Bewegungen ist ge-
fragt, sondern exakt gelernte Bewe-
gungsfertigkeiten. Besonders sollte
darauf geachtet werden, dass keine
falsch gelernten Bewegungen «auto-
matisiert» werden, um spéateres Umler-
nen zu vermeiden.

Dank

Die Autoren mochten an dieser Stelle
den Behorden beider Rheinfelden fir
ihre grenziiberschreitende Zusammen-
arbeit bei der Sportférderung danken.
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