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Kleine Kinder haben im
allgemeinen eine
hervorragende Beweglichkeit,
die leider in den meisten Fdllen
durch fehlende, zu geringe oder
einseitige korperliche
Aktivitdten schnell verloren
geht. Dagegen kann man viel
unternehmen.

Mariella Markmann,

J+S-Fachleiterin Gymnastik+Tanz, ESSM
Fotos: Daniel Kdsermann

Kleine Kinder haben im allgemeinen
eine hervorragende Beweglichkeit, die
leider in den meisten Fallen durch feh-
lende, zu geringe oder einseitige korper-
liche Aktivitaten schnell verloren geht.

Beweglichkeitstraining

Kinder und Jugendliche

Spater, im Schul- und Vereinssport
wird oft in Richtung Spiel und Spass
gezielt. Die Verbesserung der Bewe-
gungsqualitat und des Kérperbewusst-
seins wird vernachlassigt, man ist zu-
frieden, wenn alle Freude am Sport
und an der Bewegung zeigen. Aber es
ware sicher noch mehr Freude an der
Bewegung moglich, wenn der Kérper
beweglicher, kraftiger und bewusster
erlebt werden kann. Um diese wichti-
gen Voraussetzungen zu erhalten oder
zu entwickeln, mussen nicht die «alten
Leibestibungen» in Zweier- oder Vie-
rerreihen ausgeflihrt, sondern kénnen
die erforderlichen Ubungen je nach
Alter der Kinder und Zielsetzung me-
thodisch angepasst angewendet wer-
den.

Fur die meisten Sportarten im Kin-
desalter reicht die gegebene Beweg-

lichkeit. Wenn fir das Optimum der
Ausfiihrung bestimmter Techniken
eine grossere Bewegungsweite ge-
braucht wird, missen spezifisch die
entsprechenden Korperregionen bear-
beitet werden. Beide Kérperseiten soll-
ten gleichmassig belastet werden,
damit keine muskularen Dysbalancen
entstehen, unter denen die Kinder spa-
ter leiden mussen.

Nur die kompositorischen Sportarten
wie Eiskunstlauf, Kunstturnen, Rhyth-
mische Sportgymnastik verlangen dem
Korper eine sehr hohe Beweglichkeit ab
und dies in einem Alter, wahrend dem
der Korper sich im Wachstum befindet.
Wenn man spater keine bésen Folgen
fur den Bewegungsapparaterleben will,
ist es wichtig, dass die extreme Beweg-
lichkeit nur bei den Sportlern und Sport-
lerinnen trainiert wird, welche die noti-
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Alter Merkmal Zu beachten Ziel Vorgehen
Vorschulalter Allgemein ausgezeichnete  Halte- und Stiitzapparat Maglichst den vollen Be- Kindgemass:
4 bis 7 Jahre Beweglichkeit recht instabil. Vermindert wegungsumfang der Ge- — spielerisch

belastbar!

lenke gebrauchen. Bewe-
gungsmoglichkeiten ver-
schiedener Korperglieder
beidseitig erleben lassen.

- bildhafte Sprache

* — Vorstellungsbilder

nachahmen

— abwechslungsreich

— den Bewegungsdrang
einbeziehen (dynami-
sche Formen)

Friihes Schulalter
7 bis 10 Jahre

Die Spreizfahigkeit der
Beine im Huftgelenk,
sowie die dorsal gerich-
tete Beweglichkeit im
Schultergelenk nehmen
bereits gb.

Die Entwicklung der
Beweglichkeit ist nicht ein-
heitlich. Beweglichkeits-
und Kraftschulung betrei-
ben.

Allgemeines Training fir
jedes Kind, um die gege-
bene Gelenkbeweglichkeit
zu erhalten oder zu ver-

bessern. Spezifisches Trai- .

ning fir Kinder, die Sport-
arten betreiben, in denen
die Beweglichkeit eine
wichtige Rolle spielt. Die
Bewegungsmaoglichkeiten
verschiedener Gelenke
bewusst erleben lassen.

Wie im Vorschulalter

Spates Schulalter
10 bis 13 Jahre

Gute Trainierbarkeit der
Beweglichkeit. Durch
gezieltes Training kdnnen
Wirbelsaule, Hift- und
Schultergelenk noch
beweglicher gemacht wer-
den.

Einseitiges Beweglich-
keitstraining vermeiden!

Training der Beweglichkeit
mit gezielter Korperwahr-
nehmung verbinden. Be-
wusstwerden von Span-
nung und Entspannung.

— Den Korper und seine
Bewegungsmaoglich-
keiten bewusst wahr-
nehmen

— vom dynamischen zum
statischen Dehnen

- Vorstellungsbilder
nachahmen

— abwechslungsreich

- den Bewegungsdrang
einbeziehen -
(dynamische Formen)

Pubertat
13 bis 17 Jahre

Erste puberale Phase:
Grosse Wachstums-
schiibe; Muskeln und Ban-
der kdnnen dem schnellen
Knochenwachstum nicht
folgen, demzufolge wird
meistens eine scheinbare
Verschlechterung der
Beweglichkeit beobachtet.
Zweite puberale Phase
(Adoleszenz):
Allmahlicher Abschluss
des Knochenwachstums,
erhohte Belastbarkeit des
passiven Bewegungsap-
parates.

Erste puberale Phase:
Kein forciertes Beweglich-
keitstraining wegen der
verminderten mechani-
schen Belastbarkeit des
passiven Bewegungsap-
parates

(Knochen, Knorpel, Ban-
der, Sehnen).

Zweite puberale Phase:
Personliche Schwachen
erkennen und individuel-
les Beweglichkeitstraining
aufbauen.

Erste puberale Phase:
Einfache Programme zur
Erhaltung oder Verbesse-
rung der Beweglichkeit.
Zweite puberale Phase:
Individuelle Programme
bzw. verschiedene Dehn-
techniken sportartspezi-
fisch oder nach personli-
chen Bediirfnissen anwen-
den.

Altergemass, nach den

Bediirfnissen der Jugend-

lichen:

— strukturiert mit Vorzei-
gen und Erklaren

- differenziert nach den
personlichen Vorausset-
zungen und Bediirfnis-
sen .

— dynamische Ubungen
mit statischen mischen

gen physischen Voraussetzungen fiir
die maximale Bewegungsweite besit-
zen. Bei ihnen muss darauf geachtet
werden, dass das hochintensive Trai-

ning der Beweglichkeit nicht eine Form-

anderung der Gelenke herbeifiihrt.
Diese Anderung ist im Kinder- und Ju-
gendalter moglich. Sie soll nicht als nor-
male biologische Anpassung gewertet
werden, sondern als fragwirdige Be-
gleiterscheinung der unphysiologi-
schen Beanspruchung in der entspre-
chenden Sportart.

Merkmale der

einzelnen Altersabschnitte

Im Bewusstsein, dass das kalendari-
sche nicht unbedingt dem biologi-

schen Alter entspricht und im Kindes-
und Jugendalter grosse physische Un-
terschiede festzustellen sind, muss der
bewussten Ubungswahl grésste Be-
achtung geschenkt werden (Vgl. oben-
stehende Tabelle).

Grundlegende Uberlegung

Damit das Beweglichkeitstraining sinn-

voll wird, missen Leiter und Leiter-

innen bestimmte Uberlegungen be-

wusst vornehmen:

@ Welches ist die Zielsetzung fir das
Beweglichkeitstraining?

e® Auf welchem Leistungsniveau trai-
nieren die Kinder und Jugendlichen?

@ Wie wichtig ist eine grosse Beweg-
lichkeit fiir die Sportart?

@ Wie sind die physischen und psychi-
schen Voraussetzungen der Kinder
und Jugendlichen?

® Welche Dehntechniken sollen einge-
setzt werden?

® Welches ist das optimale Verhaltnis
von dehnen und kréaftigen?

Wichtig ist es, die Beweglichkeit unter
Berucksichtigung einer konkreten Ziel-
setzung zu fordern:

@ Wenn es um die Bewegungsfahig-
keit im taglichen Leben geht, soll die
allgemeine Beweglichkeit geférdert
werden.

® Wenn es um gute Leistungsféahigkeit
im ausgelibten Sport geht, wird
nebst der allgemeinen auch die
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sportspezifische Beweglichkeit ge-
fordert.

® Wenn es um eine ausgesprochen
hohe Beweglichkeit geht, wird ein in-
tensives, sportartspezifisches Trai-
ning bis an die Grenze der Beweg-
lichkeitsforderung durchgefiihrt. In
diesem Fall mussen Trainer und Trai-
nerinnen hoch qualifiziertes Fach-
wissen haben, die Gefahren der for-
cierten Beweglichkeitsforderung in
den verschiedenen Entwicklungs-
phasen kennen und sich ihrer Verant-
wortung bewusst sein.

Korpergefiihl fordern

Esist wichtig, dass Kinder und Jugend-
liche ein gutes Korpergefiihl haben,
bevor sie in Dehnungstechniken einge-
flihrt werden. Durch spielerische For-
men mit und ohne Hilfsmittel sollen sie
den Korper erleben und verschiedene
Korperhaltungen, Gelenkstellungen,
Muskelspannungen und Entspannun-
gen wahrnehmen.

Vom Beweglichkeitsspiel

zu Dehntechniken

Kinder kdnnen die Beweglichkeit leich-
ter halten oder steigern als Jugendli-
che und Erwachsene. Kinder haben
meistens einen Bewegungsdrang und
noch nicht die notige Ruhe und das
Konzentrationsvermogen fiir das Trai-
ning der Beweglichkeit mit bestimm-

ten statischen Bewegungstechniken.
Im Hinblick auf die Wichtigkeit der Be-
weglichkeit sollte man den Kindern be-
wusst aktive, dynamische Ubungen,
teilweise unterstutzt mit Hilfsmitteln,
anbieten. Der Einsatz von Hilfsmitteln
wie Ballen, Springseilen, Keulen, Rei-
fen, Staben, Tlchern oder Schaukel-
ringen, Barren, Reckstangen, Spros-
senwanden, Langbanken, Kasten er-
moglichen ein abwechslungsreiches
und kindgerechtes Beweglichkeitstrai-
ning. Die Prasentation der Ubungen
sollte der Phantasiewelt, den Bewe-
gungsbildern und den Vorstellungen
der Kinder entsprechen. Erst im Ju-
gendalter kann man die verschiedenen
Dehntechniken aufbauend bewusst
machen. Der Wechsel von einem dy-
namischen zu einem statischen Be-
weglichkeitstraining kann spielerisch
eingefihrt werden. Beispiel: Laufen
zur Musik, beim Unterbrechen der Mu-
sik soll eine bestimmte Stellung einge-
nommen und einige Sekunden einge-
halten werden. Die Stellungen kénnen
vom Leiter genau gezeigt werden,
oder es ist moglich Zeichnungen oder
Photos als Muster auf den Boden zu
legen.

Korrekte Bewegungsausfiihrung

Schon im Kindesalter muss die Aus-
fiihrung der Ubungen korrekt und kon-
trolliert sein. Nur so werden sich die

Kinder allmahlich der richtigen Kérper-
und Gelenkstellungen bewusst und
das Uben wirkt auf die vorgesehene
Muskulatur. Die Korrekturen, die gege-
ben werden, missen dem Alter ange-
passt sein, das heisst: korrigieren
durch eine neue Aufgabenstellung, die
durch Vorstellungsbilder unterstitzt
werden kann.

Keine Partneriibungen!

Auf Dehnungsiibungen mit einem
Partner sollte man im Kindes- und Ju-
gendalter verzichten. Kinder und Ju-
gendliche verfligen noch nicht Uber
das notige Geflihl fur die richtige Do-
sierung, so dass forcierte und ubertrie-
bene Dehnungen eintreten und zu
Uberlastungen oder zu Verletzungen
fihren kdnnen.

Dehnen und Kréftigen gehéren zusam-
men

Im Kindes- und Jugendalter soll sicher
nicht nur gedehnt, sondern auch ge-
kraftigt werden. Aktive Dehnungs-
Ubungen fordern neben der Beweg-
lichkeit auch die Kraft. Durch eine sy-
stematische Forderung der verschie-
denen Muskeln erfolgt eine ganzheitli-
che Dehnung und Kréaftigung des kind-
lichen Bewegungsapparates. Die Mus-
kulatur unserer Kinder und Jugendli-

-chen soll dehnbar bleiben. Sie soll aber

auch gekraftigt werden. B
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