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Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser

erden sich unsere Nachfahren dereinst

wieder wie die Affen fortbewegen?

Wenn wir uns die steigende Zahl der

libergewichtigen und iber Riickenschmerzen

klagenden Kinder vor Augen halten, hat diese
Fragedurchausihre Berechtigung.

_Die Zahlen diesbeziiglich sprechen fiir sich:

ner reprasentativen Studie des Instituts

ebensmittelwissenschaften der ETH Zirich

Jugendlichen. Fiir eine gesunde, physiologische
ung sollte die Wirbelsdule bereits sehr frih
durch Muskelkraft stabilisiert werden. Die Joka-

lenr und globalen Rumpfstablhsaflonsmuskeln -

brauchen jedoch addquate Reize, damit sie sich
entwickeln und ihre Aufgabe etfiillen kénnen.

Diese Reize sind im Tagesablauf vieler Kinder

seltener geworden. Zudem wird d| fMuskuIdtur
durch zunehmend sitzende Titigkeiten immer
einseitiger belastet. '

eisst das nun, dass wir bereits im friihen |

Artentgegentreten und mochten Sie, liebe Lese-
rinnen und Leser, zur folgenden Aufgabe ein-

df;tch Slewerdenfeststellen obsi e Haltung

lhrer Schiilerinnen oder Vereinsmitglieder dank
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V-férmige Riicken, gewaltige Nacken, Hligel von Bi- und Trizepsmus-
keln: Die Bilder zum Thema Kraft findet man in Bodybuilding-Zeit-
schriften. Fiir den Bewegungsunterricht oder das Training im Verein
mag Schonheit ein Aspekt sein. Wer jedoch das Ziel seiner Trainings-
tatigkeit mit «gut aussehen» beschreibt, dem wird diese «mobile»-
Ausgabe nicht weiterhelfen. Auf den folgenden Seiten wird Kraft zu-
erst als Voraussetzung und nicht als Ziel betrachtet. Das Zitat in der
Ouverture beschreibt,um was es geht — in diesem Heft und im Sport
allgemein:Kraft und Technik gehéren zusammen.
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9O Krafttraining mit Kindern — Die Meinung des Experten
zu einem Tabuthema
Janina Sakobielski

10  Friih Kraft trainieren — Die Chance ergreifen
Lukas Zahner

12 DasSpiel mit der Kraft beginnt in der Vorschule
15 Haltungsschwéchen - Testverfahren zur Friiherkennung

16 Krafttraining kennt kein Alter
Jost Hegner

18 «lchbin kein Feind der Fitnessbranche» —Im Gespréch
mit Bruno Baviera
Roland Gautschi

20 Keine Angst vor dem Hohlkreuz - Eine Fehlhaltung gibt zu Reden
Roland Gautschi

22 Mehrals Gewichte stemmen - Die Trainingsphilosophie
von Jean-Pierre Egger
Erik Golowin

26 Portfolio Fitness — Dauerbrenner und neue Trends
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Mehr Details
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Running-, Walking- und
Nordicwalking-Interessierte
aufgepasst!

Im Rahmen der «Get the feeling TOUR 2003» kénnen
Einsteigerinnen und Fortgeschrittene unter profes-
sioneller Anleitung von Anita Brdgger, mehrfache
CH-Meisterin iiber 800m, und Urs Gerig, Sportcoach
und Walking-Experte, einen Einblick und wichtige
Tipps zu diesen Sportarten erhalten.

Gleichzeitig konnen Sie die entsprechenden neusten
COMPLETE Produkte testen und ausprobieren.

m Mittelpunkt der Veranstaltung stehen Freude und
)ass am gemeinsamen Sporterlebnis.

eranstaltung ist o6ffentlich und die Teilnahme

TATIONEN DER «GET THE FEELING» TOUR:

(jeweils 12.00 Uhr und 17.00 Uhr)

Ziirich 30. April 2003 Sportzentrum CREDIT SUISSE
Fluntern

Basel 1. Mai2003 St. Jakobspark (Griin 80)

Bern 2. Mai 2003 Allmend (vis-a-vis Wankdorf-
stadion)

Eine Anmeldung ist erwiinscht.
dung und weitere Informationen unter:
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Bildungsangebote

Vorschau

Der Swissball ist langst ein bekanntes und anerkanntes Trainings-
gerat. Seine Beliebtheit verdankt er seiner Vielseitigkeit. Er kommt
als Stuhl, Spielball, zum Dehnen oder Kraftigen zum Einsatz. Wes-
halb der Swissball im Kraftbereich so erfolgreich ist, zeigt diese
Praxisbeilage.

Rolf Altorfer, Stephan Meyer, Roland Gautschi
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