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THEORIE UND PRAXIS

Sport mit Kindern

Aufwarmen

Nicola Bignasca
Ubersetzung: Christine Gygax
Fotos: Daniel Kdsermann

Das Aufwarmen ist fiir die Leiterinnen und Leiter

die erste didaktische Hiirde, die es in der Vorbereitung
der Lektion zu nehmen gilt; fiir die Kinder ist es ein
unnotiger Zeitverlust, denn sie méchten am liebsten
gleich zur Sache kommen. Wir wollen dem Thema
«Aufwidrmen im Kindesalter» eine Reihe von
Beitragen widmen und beginnen mit einem Grundsatz-
artikel. In den nachsten Nummern folgen methodisch-

didaktische Vorschlage.

Das gelegentliche Beobachten von
sportlichen Tatigkeiten ist ein lehrreicher
Zeitvertreib, denn er lasst unter anderem
erkennen, wie sich Kinder und Erwach-
sene aufwarmen. Dabei gilt es, zwei

Betrachtungen besonders ins Auge zu

fassen:

— Kinder versptiren kein nattirliches und
instinktives Bedlrfnis, sich aufzuwar-
men. Sie begeben sich in der Pause
oder am Schulschluss auf das Fuss-
ballfeld und beginnen gleich zu spie-
len, ohne auch nur einen Gedanken an
das Aufwarmen zu verlieren.

— Flr Erwachsene scheint das Aufwar-
men nicht schwierig zu sein. Sie kén-
nen die Ubungen nachvollziehen, die
ein durchschnittliches Niveau an Aus-
dauer, Kraft und Koordination voraus-

setzen. Dennoch gibt es viele, die sich
falsch aufwarmen, da ihnen die Prinzi-
pien des Aufwarmens nicht bekannt
sind. s
Es ist deshalb die erste Aufgabe jedes
organisierten Jugendsportbetriebs, die

Kinder von der Wichtigkeit des Aufwér-

mens zu Uberzeugen und ihnen die Prin-
zipien zu zeigen, damit sie in der Lage
sind, selbstandig und unabhéngig ein
Aufwarmen zu gestalten.

Es gibt drei gute «Griinde» fiir das Auf-
warmen im Kindesalter.

Physische Vorbereitung

Weineck (1987, 367): «Unter Aufwédrmen
werden alle Massnahmen verstanden,
die vor einer sportlichen Belastung der

..und Laufen
sind Elemente
des Aufwarmens.

Dehnen...

Herstellung eines optimalen psychophy-
sischen und koordinativ-kindsthetischen
Vorbereitungszustandes dienen.»

Die positiven physiologischen Auswir-
kungen sind auch in der Kindheit von Be-
deutung: Die Aktivierung des Herz-Kreis-
lauf- und Atemsystems, die Verbesse-
rung der Kapillarisierung, der Muskel-
dehnféhigkeit und der Beweglichkeit
sind alles unerlassliche Voraussetzun-
gen, damit das Kind die hohen Leistun-
gen im Hauptteil der Lektion erbringen
kann.

Gar nicht einfach, aber wichtig ist, dem
Kind die direkte Beziehung zwischen
dem Aufwarmen und den physischen
Voraussetzungen fiir das Lernen und Lei-
sten bewusst zu machen.

Psychische Einstimmung

Nach Hotz (1991, 158), «das Verhalten des
Kindes ist getragen von seinem Gemiit»,
widmet sich das Kind nur dann einer
Sache, wenn sie ihm gefallt und es sie
willkirlich unterbrechen oder variieren
kann. Die Lehrperson hat die Labilitat
und Unstetigkeit der kindlichen Psyche

zu beriicksichtigen und die entsprechen-

den Lerngelegenheiten zu schaffen. Das
Aufwarmen nimmt auch in diesem Sinne
eine wichtige Rolle ein: «Spielerische
Gestaltung», «Vielfalt und Variation der
Inhalte» sind Unterrichtsprinzipien des
Aufwarmens im Kindesalter.
Sie beglinstigen die psychische Ein-
stimmung des Kindes durch
— die Verbesserung seiner Lern- und Lei-
stungsbereitschaft,
— die Reizung und Stabilisierung seines
psychischen Erregungszustandes auf
das optimale Niveau und
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- die dadurch erfolgende Verbesserung
der Aufmerksamkeits- und Konzentra-
tionsfahigkeit.

Sensibilisierung

Héhnke (1988, 145) bestatigt, dass «das
Aufwdrmen bei Kindern vor allem
padagogische Ziele hat: es sollen vor-
nehmlich Erfahrungen mit Techniken
und Wirkungsweisen des Aufwdrmens
gesammelt werden».

Sich im Kindesalter aufwarmen, be-
deutet deshalb auch, dem Kind die Mog-
lichkeit geben, zu wiederholen, nachzu-
ahmen, zu variieren, zu kombinieren und
neue Aufwarmeiibungen und -spiele zu
kreieren. Sich unabhédngig aufwarmen
zu kénnen, hangt in erster Linie von der
Qualitat dieser Sensibilisierungsphase
ab: darum ist es so wichtig, dem Kind das
Aufwarmen seiner Entwicklung und
seinem Lernkdnnen entsprechend anzu-
bieten, ohne es zu Ubungen zu zwingen,
die es nicht machen will oder deren Niitz-
lichkeit es nicht versteht.

Die allmahliche Sensibilisierung des
Kindes fiir das Aufwarmen setzt eine
Orientierungshilfe, aber auch das konse-
quente Anwenden von Prinzipien wie
«Veranschaulichung» (klare Instruktio-
nen) und «Handelndes Denken und den-
kendes Tun» (Hotz, 1991, 158) voraus.

Wie sieht das Aufwirmen
aus?

Die Unterteilung des aktiven Aufwar-

mens in eine allgemeine und eine spe-

zielle Phase (vgl. Tab.) ist auch fir den

Sportim Kindesalter giiltig. Die Faktoren,

die sich meistens in den verschiede-

nen Lebensabschnitten verandern, sind

Dauer und Intensitat.

Dauer: Die Kinder sind schneller in der
Lage, zusatzlich Energien fiir die er-
forderten Leistungen bereitzustellen als
Erwachsene (vgl. Israel, 1977). Aus die-
sem Grund sollte das Aufwarmen fir
Kinder, je nach Lektionsdauer und -in-
halt, zwischen 5 und 20 Minuten dauern
(vgl. Weineck, 1987). ‘

Intensitét: Ab dem 12./13. Lebensalter
erhoht sich auch fir Kinder die Unfall-
gefahr. Die auf die Leistung vorbe-
reitende Komponente des Aufwarmens
bekommt nun starkeres Gewicht (vgl.
Brodtmann, 1983). Dies bedeutet fiir den
weiteren Verlauf des Aufwarmens:

— Im ersten und zweiten Schulalter kon-
nen wahrend des Aufwarmens be-
liebte Laufspiele und -Gbungen (z.B.
Fangisspiele, Stafetten, ...) mit hohem
Anstrengungsgrad durchgefiihrt wer-
den.

— Von der Pubertat an soll mit lang-
sameren Laufspielen und -lbungen
begonnen werden (z.B. Aufwérmen
mit Musik).

THEORIE UND PRAXIS

Pulskontrollen erkldren physiologische Auswirkungen.

‘Lernaufgaben

in der Aufwarmphase

Das goldene Lernalter liegt zwischen 10
und 12/13 Jahren. Es ist die ideale Ent-
wicklungszeit, um Lernziele auch in der
Aufwarmphase zu erreichen.

Zum Teil in Anlehnung an Brodtmann

(1983) zeigen wir einige Lernaufgaben,

die auch schon im Kindesalter verwen-

det werden kénnen: ‘

— Die Leistungen im un-aufgewarmten
und im aufgewarmten Zustand mitein-
ander vergleichen.

Beispiel: Sprungtest ohne Anlauf; die
Kinder fiihren den Test zweimal aus:
Zuerst im nicht-aufgewarmten Zu-
stand zu Beginn der Lektion und dann
nach einem guten allgemeinen und
speziellen Aufwarmen. Ziel dabei ist
es, das Kind vom positiven Einfluss
des Aufwarmens auf die Leistung zu
uberzeugen.

Diese Lernaufgabe kann nur dann
gelost werden, wenn Disziplinen aus-
gewahlt werden, bei denen die Ver-
besserung der Leistungen in objek-
tiver Weise messbar sind.

Andere Beispiele:

Standhochsprung, Muskeldehniibun-
gen.

— Den Zusammenhang von Aufwarmen
und den physiologischen Auswirkun-
gen erkennen.

Beispiel: Pulskontrolle vor und nach
dem Aufwarmen.

Die Lehrperson lasst die Kinder die
Herzfrequenz, vor und nach dem
Aufwarmen messen. Deren Erh6hung
bietet den Aufhéanger, um die physio-
logischen Auswirkungen des Auf-
warmens auf den Organismus zu er-
klaren: Erhohung der Kérpertempera-
tur, Aktivierung des Kreislaufes und
der Atmung, usw.

Den Zusammenhang von Aufwarmen
und den folgenden Bewegungsabsich-
ten erkennen.

Beispiel: Training der Minitrampolin-
technik

Die Lehrperson fiihrt wiederholt ein
vollstandiges Aufwarmen durch und
in der speziellen Aufwarmephase
schlagt sie Ubungsformen auf dem
Minitrampolin vor (Haltungsiibungen,
Absprungubungen). In einer folgen-
den Lektion wird kein spezielles Auf-
warmen durchgefiihrt, die Lehrperson
schldgt aber zur Vorbereitung un-
zweckmassige (negative) Ubungsbei-
spiele auf dem Minitramp vor. Zum
Schluss der Lektion fordert sie die
Schilerinnen und Schiiler auf, ihr Auf-
warmen kritisch auszuwerten.

Die Fahigkeit zum selbstandigen Auf-
warmen erlangen.

Beispiel: Den Kindern individuelle Auf-
warmeaufgaben und/oder solche in
der Gruppe stellen. Die Lehrperson
stellt den Kindern die Aufgabe, einen
Teil des Aufwarmens vorzubereiten
und durchzufiihren (allgemein oder
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speziell). Sie gibt zuerst das Haupt-
thema der Lektion bekannt (z.B. Trai-
ning der Crawltechnik) und prazisiert
die Inhalte des allgemeinen Aufwar-
mens (z.B.: Stafetten im Wasser zur
Anregung des Herz-Kreislaufsystems)
und die des speziellen Aufwarmens
(z.B. Muskeldehniibungen, Koordina-
tionslibungen der Arme und Beine).

Auf prazise Fragen
ebensolche Antworten

Den Lehrpersonen, welche ihren Unter-
richt regelmassig reflektieren, ist es be-
kannt, dass eine der grossten Schwierig-
keiten darin besteht, auf die zahlreichen
und vielfaltigen Fragen der Kinder klar
und prazise zu antworten. Was das Auf-
warmen anbelangt, sind hier die gelau-
figsten Fragen aufgefiihrt (vgl. Brodt-

mann, 1983):

— Wie lange muss man sich aufwarmen,
und woran merkt man, dass man
«warmy ist?

— Wie lange hélt das Aufwarmen eigent-
lich an?

— Warum warmen sich die Spitzenathle-
ten so lange auf?

— Muss man sich auch an ganz heissen
Sommertagen aufwarmen?

— Sich zu Beginn des Trainings und vor
einem Wettkampf aufwarmen, ist das
dieselbe Sache?

THEORIE UND PRAXIS

Die Inhalte sind verdnderbar.

Solche und andere Fragen verlangen
klare Antworten. Nur so ist es moglich,
die Neugierde und das natiirliche Be-
dirfnis des Kindes nach neuen Erkennt-
nissen zu stillen und es auf den Wert und
die Bedeutung des Aufwarmens zu sen-
sibilisieren.

Allgemeines Aufwarmen

Die funktionellen Moglichkeiten  Ziel

des Organismus auf ein hoheres
Niveau bringen

— Erhohung der Korperkern-

Korperteil ausfiihren

Arten des Aufwarmens im Kindesalter (mod. aus Weineck, 1987)

physiologische - Die metabolischen Prozesse

temperatur Auswirkungen gezielt anregen, damit die

- Aktivierung des Herz-Kreislauf- grosstenteils beteiligten
und Atemsystems Muskeln vermehrt durchblutet

- Eroffnung der Kapillaren werden

— Erhéhung der Geschwindigkeit — Verbesserung der Muskel-
der metabolischen und nervo- elastizitat und der Gelenk-
sen Prozesse beweglichkeit

— Erhéhung der Empfindlichkeit — Verfeinern der motorischen
der Sinnesrezeptoren Reflexe und Automatismen
Abnahme der elastischen und durch ihr Anpassen an die
viskdsen Widerstande der Mus- momentanen Bedingungen
keln

— Erhéhung der Belastbarkeit der
Gelenke ‘

Die Ubungen beidseitig fiir jeden Ausfiihrung Das Aufwérmeprogramm

—In Bewegung setzen (z.B. mit Formen - Ubungen zur Einfiihrung in
Musik) die Disziplin (z.B. Einspringen,
Einwerfen, ...)
- Koordinationsiibungen
5 bis 10 Minuten Dauer 5 bis 10 Minuten
tief Intensitat mittel bis hoch

Spezielles Aufwarmen

Fortsetzung des disziplinspezifi-
schen Aufwéarmens, d.h. Be-
wegungen ausfihren, die mit
der jeweiligen Sportart in
Zusammenhang stehen

auf die spezielle Struktur der
Bewegung ausrichten

Zusammenfassung

— Kinder sind nicht kleine Erwachsene:
dies gilt auch fur das Aufwarmen!

— Nicht nur die eigentliche Sportart will
gelernt sein, sondern auch das Auf-
warmen! )

— Das kurzfristige Ziel des Aufwarmens
ist die psychophysische Vorbereitung
auf die darauffolgende sportliche Lei-
stung; das langfristige Ziel besteht im
Lernen, sich selbstandig aufzuwar-
men.

— Nur sagen, dass man sich aufwarmen
muss, ist nicht genug: Die Begriindung
des Aufwarmens verschafft starkere
Wirkung!

— Die Struktur des Aufwarmens bleibt
konstant, doch die Inhalte sind veran-
derbar und vielfaltig.

- «Handelndes Denken und denkendes
Tun» ist ein Unterrichtsprinzip, das
auch beim Aufwarmen im Kindesalter
seine Berechtigung hat.
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