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Vorschule und friihes Schulkindalter

Das Spiel
mit der Kraft

Unterricht oder Training muss den BedUrfnissen und Eigenarten des
Zielpublikums entsprechen. Kraftigende Ubungen fiir Kinder miissen deshalb spielerisch sein,
Freude machen und nicht zuletzt zu einem besseren Selbstbewusstsein beitragen.
Auch psychische Faktoren beeinflussen die Haltung!

ne nicht im Zentrum. Haben die Kinder die Moglichkeiten,

ihren Bewegungsdrang auszuleben, schulen sie dabei oft
auch die Kraftfahigkeiten. Deshalb: Lassen wir sie auf Baume
klettern, Treppenstufen steigen, rauf- und runterhtipfen oder
seilspringen! Dabei entwickeln sie ihre Muskeln, die Bewe-
gungen werden dynamischer, fliessender und praziser. Die
Knochendichte nimmt zu, was sich positiv auf das Osteoporo-
serisiko im Alter auswirkt und die Knochen allgemein bruch-

I m Vorschulalter steht ein Krafttraining im eigentlichen Sin-

resistenter macht.

«l can do it»

Die Haltung des Menschen muss ganzheitlich betrach-
tet und kann nicht nur auf die Anatomie der Wirbelsdule
oder die Muskulatur reduziert werden. Ob wir uns gut
oder schlecht halten, ist vielmehr das Resultat von ana-
tomischen, physiologischen, psychischen und sozialen
Faktoren. Die dussere Haltung widerspiegelt meist die
innere Haltung und umgekehrt.

Haltungsforderung meint deshalb mehr als Muskel-
training. Insbesondere gilt es, das Selbstwertgefiihl der
Kinderzu starken undihnen Erfolgserlebnisse zu vermit-
teln. Das Gefiihl «I can do it!» kann auch beim Krafttrai-
ning erreicht werden. Die psychologischen Aspekte der
Bewegung, die Bewegungsfreude, die Fitnesslust, die
Freude an der Herausforderung und die soziale Kompo-
nente des Ubens in einer Gruppe sind besonders zu be-
achten. Die Einstellung zum Kérper wird schon im Kin-
desalter im Wesentlichen gepragt durch die Reaktionen
der Umwelt auf den Kérper und seine Bewegungen. Zu-
friedenheit mit dem eigenen Korper und das Gefiihl,
etwas zu konnen, fiihrt zu Selbstzufriedenheit, Selbst-
sicherheit und Selbstbewusstsein.
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Zauberwort Motivation

Ab dem frithen Schulkindalter steht die vielseitige, abwechs-
lungsreiche und harmonische Kraftigung des Halte- und Be-
wegungsapparates im Vordergrund. Wie bei den koordinati-
ven Fahigkeiten und im Ausdauerbereich gilt auch fir das
Krafttraining das Prinzip der Vielseitigkeit. So kénnen mus-
kuldre Dysbalancen und mogliche Schaden infolge Fehlbelas-
tungen vermieden werden.

Ubungsprogramme in Spielform (Wirfelspiel, Angelspiel,
Bewegungsgeschichten, Dschungelfahrt, Alltagsgeschichten)
oder auch in Wettbewerbsform (Staffelwettbewerb, Partner
gegeneinander, Gruppen miteinander bzw. gegeneinander)
koénnen zur Kraftigung des Haltungs- und Bewegungsappara-
tes beitragen. Hier sind einige Beispiele spielerischer Ubun-
gen zur Starkung der Bauch-, Riicken-, Bein- und Armmuskula-
tur und zur Verbesserung der Korperspannung, die zeigen,
dass Krafttraining Spass machen kann. m
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Reifen wechseln

Die Kinder liegen mit dem Riicken auf dem Boden, ein
Bein ist aufgestellt, das andere senkrecht nach oben
gestreckt. Die aufgestellten Beine (jeweils das linke
oder jeweils das rechte) beriihren sich auf der Riick-
seite.Den Reif mit beiden Handenfassenund tiber die
gestreckten Beine dem Partner tibergeben.

Was? Den Reif so oft wie moglich tibergeben. Kopf
bleibt angehoben.

Wozu? Kraftigung der Bauchmuskeln.

Handfechten

Jeweils zwei Kinder sind sich in der Liegestiitzpositi-
on gegeniber. Kérperspannung aufbauen, Gesdss-
und Bauchmuskulatur anspannen.

Was? Ohne in ein Hohlkreuz zu kommen, versuchen
sie sich gegenseitig mit den Handen auf die Hand-
riicken zu schlagen.Wer hat zuerst 3 Treffer?

Wozu? Globale Rumpfstabilisation der vorderen
Muskelkette, Stutzkraft.

Partnerbaumstamm

Ein Kind legt sich vorwarts liber eine Langbank, die
mit einer 7 cm dicken Matte gepolstert ist. Der Part-
ner halt beide Unterschenkel, und das Kind streckt
sich aus, bis es steif wie ein Baumstamm ist. Kein
Hohlkreuz!

Was? Der Partner rollt das Kind wie einen Baum-
stamm iiber die Langbank. Richtungswechsel und
Partnerwechsel.

Wozu? Korperspannung, Kraftigung der gesamten
Rumpfmuskulatur.

Hallo Taxi (siehe Titelblatt)!

EinKind liegt auf einem Rollbrett, die Beine angewin-
kelt, die Arme ausgestreckt. Es halt einen Gymnas-
tikstabals Stossstange und sollte nicht tiber den Stab
schauen.Das andere Kind schiebt.

Was? Im Wechsel um zwei Markierungen herum
«fahren».

Wozu? Kraftigung der Riickenmuskeln.

Akzente

Lift fahren

Die Fuisse sind etwa zwei Fusslangen von der Wand
entfernt, die Knie leicht angewinkelt, die Fusssohlen
fest auf dem Boden. Einen Gymnastik-, Basket- oder
Volleyball mit dem Riicken gegen die Wand driicken.
Was? Langsam in die Knie gehen und wieder aufste-
hen,wie ein Lift.

Wozu? Kraftigung der Beinmuskeln.

Fliesen-Tauziehen

Zwei Kinder sitzen sich auf Teppichresten gegentiiber
und halten einTau.

Was? Gleichzeitig ziehen.

Wozu? Kraftigung der Arm- und Rumpfmuskeln.

Zahlen in die Luft schreiben

Die Kinder sitzen auf einer Matte (oder auf einer
Langbank) und stiitzen sich auf den Ellbogen ab.
Was? Mit geschlossenen Fiissen schreiben sie ihr Ge-
burtsdatum,ihre Lieblingszahl,oderden Namenihrer
Schulfreundin oder ihres Schulfreundes in die Luft.
Wozu? Kraftigung der Bauch- und Hiiftbeugemusku-
latur,Kérperspannung.

Sicher richtig — richtig sicher

Um mit Kindern ein sicheres, altersgerechtes Krafttraining durch-
flihren zu kdnnen, sollten verschiedene Punkte beachtet werden:

® Krafttraining mit Kindern soll spielerisch und spannend sein,
Spass machen und die Kinder herausfordern.

@ Ineiner Gruppe Kraft zu trainieren, macht mehr Spass.

® Der biologische Entwicklungsstand und nicht nur das kalenda-
rische Alter der Kinder und Jugendlichen entscheidet liber die
Gestaltung von Krafttrainingseinheiten. Ubungen miissen immer
individuell angepasst werden, denn zu hohe, aber auch zu geringe
Krafttrainingsreize machen keinen Sinn und sind fiir die Kinder
frustrierend oder gar gefahrlich.

® Um eine Verbesserung der Kraftfahigkeiten zu erlangen, muissen
die Reize in ihrer Starke, Dichte, Dauer und Haufigkeit den Voraus-
setzungen eines Kindes angepasst erfolgen.

® Kraftbelastungen sollten mindestens zwei- bis dreimal proWoche
erfolgen und lber das ganze Leben weitergeflihrt werden.

® Belastung und Anforderungen sollen so gestaltet werden, dass
sie den korperlichen, geistigen und psychischen Leistungsvoraus-
setzungen der Kinder entsprechen.

® Zu frihe Spezialisierungen auf einseitige sportartspezifische
Bewegungsabldufe sollten vermieden werden.

® Eine korrekte, funktionelle Bewegungsausfithrung ist dusserst
wichtig. Die koordinative Herausforderung steht im Mittelpunkt:
Eine gute Bewegungskoordination kommtimmer vor der Erh6hung
der Belastungsintensitat.

® Die Krafttrainingsiibungen sind von kompetenten Personen zu
instruieren, zu kontrollieren und allenfalls zu korrigieren.

® Vor dem Training muss ein Aufwarmen und allenfalls ein Vor-
dehnen,nach demTraining ein Nachdehnprogramm stattfinden.

@ Erfolge erleben ist fiir Kinder zu einer Starkung des Selbstwert-
gefiihls wichtig und speziell im Krafttraining gut zu erreichen. Die
Korperhaltung wird dadurch beeinflusst.
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