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Taglich erschiittern uns Mediziner, P&-
dagogen und Sportwissenschaftler mit
jeder Menge Schreckensmeldungen.
Unsere Kinder sind unbeweglich, zu
dick, chronisch krank, faul und unmo-
tiviert. In der Schule und in der Freizeit
ist Bewegung auf das Mindestmaf3 ge-
schrumpft. Eltern kiimmern sich nicht
mehr um ihre Heranwachsenden, das
Schicksal unserer lieben Pummel
scheint unausweichlich: mit 20 Weight
Watchers, mit 30 Diabetes, mit 40
Bandscheibenvorfall, dann die Friih-
rente, am Ende Pflegefall. Ein Horror-
szenario, das nicht eintreten muss,
aber kann. Denn wir selbst sind nicht
immer das ideale Vorbild fiir unsere
Kinder. Und selbst wenn dies der Fall
sein sollte: Wer garantiert uns, das die
sportliche Saat am Ende aufgeht? Sie
ahnen es: niemand. Denn gehen wir
einmal davon aus, dass Sie sich Miihe
geben, vom Kinderturnen in den Fuf3-

ballverein wechseln, Einradkurse und
Jazzdance besuchen, Leichtathletik for-
dern, Sonntags schwimmen und zum
Eiskunstlauf gehen und lhr Kind zur
Sportnachhilfe schicken, weil es die
Rolle vorwarts mit sechs Jahren immer
noch nicht beherrscht, selbst in die-
sem Fall kénnen Sie sich nicht sicher
sein, dass aus lhrem dauerlaufenden
Sprossling eine Sportskanone wird.
Denn vielleicht ist ja gerade dieses al-
les viel zu viel.

Ich selbst hielt meine jiingste Tochter fiir
das grofte Turntalent, zumindest im
Norden unserer Stadt. Das hielt sie je-
doch nicht davon ab, trotz immerwah-
rendem Trainerlob an einem schumm-
rigen Novembertag die Turntasche in die
Ecke zu werfen und zum Reck ein ein-
deutiges Nein zu sagen. Ohne Wieder-
kehr, bis jetzt. Ob dieses Frustes sprach
ich mit einigen anderen Eltern. Und
siehe da: Ich war gar nicht so allein mit



»Wem es gelingt, Menschen durch
Kérperiibungen leuchtende Augen zu
schenken, der tut Grof3es auf dem
Gebiet der Erziehung.«

Johann Heinrich Pestalozzi

meinem padagogischen Fragezeichen.
Alle hatten ndamlich da so ihre Erleb-
nisse, ob im FuBball oder Judo. Und alle
hatten irgendwie die gleichen Fragen.
Was mache ich falsch? Muss ich immer
nur Verstandnis haben? Wie motiviere
ich richtig? Wann hat mein Kind Spaf3?
Ist das tiberhaupt der richtige Sport?
Die Antworten darauf waren Mutma-
Bungen und so vielfdltig wie die Aus-
reden der Kinder, wenn die wieder mal
lieber zu Hause spielen wollten.

So entstand die Idee zu diesem Buch.
Denn eine kleine Hilfe ist besser als
keine. Wenn man bedenkt, dass man in
jungen Jahren den Grundstein fiir ein
bewegtes Leben legt, ist unsere Ver-
antwortung fiir den richtigen Umgang
mit dem Thema Sport extrem wichtig.

Ein paar Antworten auf die wichtigs-
ten Fragen rund um den Sport mit Kin-
dern sollen in diesem Buch beantwor-
tet werden, sodass Sie Ihr Kind und
die Funktion von Bewegung in der Kin-
der- und Jugendzeit besser verstehen.
Dann macht nicht nur Ihrem Kind, son-
dern auch Ihnen der Sport mit lhrem
Kind noch mehr Freude. Und auch
wenn Sie jetzt noch skeptisch sind,
werden Sie am Ende hoffentlich sagen:
Jedes Kind kann Sport!

Das wiinsche ich Ihnen!
lhr
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Sport ist wichtig
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»Der Mensch spielt nur, wo er in voller

Bedeutung des Wortes Mensch ist, und er

ist nur da ganz Mensch, wo er spielt.«
Friedrich von Schiller

Sport und Computer

Bewegung ist fiir Kinder wichtig. Jeder
weif3 das. Selbst unsere Grof3eltern
mahnten unsere Eltern, wenn wir Kin-
der mal wieder zu aufgedreht durch
die Gegend randalierten, mit den Wor-
ten: »Aber die Kinder wollen sich doch
bewegen.« Es ist jedoch nicht selbst-
verstandlich, dass dies heute auch
noch so ist. Denn leider haben sich die
Zeiten gedndert. Die Bewegungsfreude
von Kindern hat abgenommen, denn
im Gegensatz zu friiher, als der Glaube
vorherrschte, dass Kinder einen natiir-
lichen Bewegungsdrang besitzen, sei
es heute, laut dem Sportwissenschaft-
ler Dietrich Kurz, nur noch eine gewisse
natiirliche Neugier. Die konnte friiher
auf dem Schulweg und natiirlich am
besten in der Freizeit im Freien befrie-

digt werden. Heute gibt es weniger
Spiel- und Bewegungsrdaume, mehr Ter-
mine, weniger Spielpartner, dngstliche
Eltern und jede Menge Medien, die den
Kindern Erfahrungen aus zweiter Hand
vermitteln.

Viele denken inzwischen, die Span-
nung im Leben erfahre man durch ein
Computerspiel. Denn da lasst sich ja
auch alles bestens entdecken. Oder
sogar Sport treiben. Die virtuelle Welt
schlieBt jedoch Erfahrungen aus, die zu
einer Bewegungskompetenz fiihren,
denn auf einem Baumstamm balancie-
ren fiihrt nicht nur zu mehr Gleichge-
wichtssinn, sondern auch zu einer Aus-
einandersetzung mit seiner Umwelt.
Die ist am Bildschirm wirklich schwie-
rig. Da sind die Kinder allerdings im
Schnitt in den letzten Jahren wesent-
lich besser geworden. Die Feinmotorik
der Finger hat sich phanomenal positiv
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verdandert. Der Grund: die vielen Com-
puterspiele. Fast 40 Prozent der Kinder
verbringen pro Tag mindestens eine
Stunde oder mehr an elektronischen
Gerdten. Dabei macht es natiirlich
generell keinen Sinn, Computer zu
verteufeln. Zu stark wirkt sich auch
das Spiel am Computer bei padago-
gischer Nutzung auf Kombinations-
fahigkeit, Gedachtnis, Wahrnehmung
und schlussfolgerndes Denken aus.

Im virtuellen Raum, und das ist vollig
klar, lassen sich keine Kérpererfahrun-
gen machen, die fiir Kinder jedoch ex-
trem wichtig sind. Laufen und Klettern,
Bille gegen die Hauswand spielen und
dabei auch schwitzen: Erkenntnisse,
die wir bei ganz normalem Spiel, vor-
zugsweise draufien, gewinnen, sind
elementar und werden von Experten
»intuitive Physik« genannt. Kinder er-
fahren spielerisch Dinge, die man
sonst nur schwer erlernen kann. Der
Ball, um noch einmal das Beispiel von
oben aufzugreifen, kommt ndamlich an-
fangs vollig wahllos von der Wand zu-
riick, am Ende aber lernen Kinder die
Systematik von »Einfallswinkel und
Ausfallwinkel«. Der erste Billardkurs
scheint gespart. Solche Beispiele soll-
ten animieren, Kinder in den ersten
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Jahren beim »einfachen« Lernen zu un-
terstiitzen.

Es gibt inzwischen unzahlige Méglich-
keiten, auch virtuell aktiv zu sein. Ten-
nis spielen ohne Schlager, Boxen ohne
Gegner, Tanzen ohne Partner. Alles
kann man nutzen, seinen Nachmittag
in geschlossenen Raumen verbringen
und doch das Gefiihl haben, auf dem
Sportplatz Weltklasseleistungen voll-
bracht zu haben.

Doch ein Champion auf der Wii zu sein,
bedeutet das auch im richtigen Kin-
derleben motorisch weiterzukommen?
Was antworten Sie spontan? Wahr-
scheinlich: »Nein«. Mit »Ja« antworten
erstaunlicherweise Wissenschaftler
aus den USA. Sie attestieren namlich
dem Computerspielen einen positiven
Einfluss auf Kinder. Zwei Studien zei-
gen angeblich: Wer Computer spielt,
der tut etwas fiir das Gehirn und auch
fiir seinen Korper. Wer dieses Pladoyer
auf die geistige Auseinandersetzung
bezieht, der hat vermutlich recht. Be-
schaftigen sich Kinder mit sinnvollen
Inhalten wie Vokabeln, Grammatik,
Denkaufgaben, so ist der Computer
eine Unterstiitzung. Doch das Argu-
ment, dass Kinder und Jugendliche bei
Computerspielen wichtige Regeln ler-
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nen, z. B. was es heif3t, zu gewinnen
oder zu verlieren, scheint doch eher
weit hergeholt. Wer sich nicht mit einer
Gruppe, einem Partner auseinander-
setzen muss, kann schlecht Derartiges
lernen. Und dass aktive Computer-
spiele in den USA im Sportunterricht
eingesetzt werden, um der Fettleibig-
keit amerikanischer Kinder zu begeg-
nen, ist nicht nur ein Zeichen fiir den
Zustand einer modernen, nahezu be-
wegungslosen Gesellschaft, sondern
auch eine Legitimation fiir die Indus-
trie, unsere Kinder weiter an den Bild-
schirm zu fesseln.

Das British Medicinal Journal verdof-
fentlichte eine Untersuchung iiber Ka-
lorienverbrauch und Videospiele. So
durften Kinder zwischen 13 und 15 Jah-
ren an einer X-Box oder an einer Wii
spielen. Die Kinder mit Kontroller
schafften 107 kcal pro Stunde, was
mehr als der Verbrauch bei einem
Brettspiel ist, aber auch nicht viel mehr
als im Ruhezustand (72 kcal).

Ein bisschen anders war es an der Wii.
Bowling am Bildschirm brachte es hier
auf 167 kcal, Boxen auf 174 kcal. Die
Englander empfehlen dennoch lieber
echten Sport, der mehr verbraucht, als
jedes Computerspiel leisten kann.

Darin sind sich auch die Wissen-
: schaftler der Uni Miinster um Klaus Vél-
ker inzwischen einig: Sport vor dem
Flachbildschirm erfiillt hdchstens rudi-

mentdr die Grundvoraussetzung fiir or-

: dentliche Bewegung und kann den Trai-
ningseffekt des echten Sports auf keinen
: Fall ersetzen, hochstens unterstiitzen,
wie der schon praktizierte Einsatz com- :
: puteranimierter Fahrradspiele fiir iiber-
gewichtige Kinder in Rehabilitations- :
¢ Kliniken zeigt. :

Die Hoffnung fahrt mit, dass das virtu-
elle Pedaltreten demndchst auch zu
mehr Aktivitat im Freien fiihrt.

Jeder Schritt weg vom Computer ist ein
Schritt hin zu einer Bewegungsforde-
rung, propagiert Frank Obst von der
Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Hal-
tungs- und Bewegungsschaden.

Aber Playstation und Co. sind sicher
nicht allein schuld am vorherrschen-
den Bewegungsmangel. Die letzten
Jahre sind, wie Untersuchungen zei-
gen, ein Beweis fiir generell veranderte
Lebens- und Bewegungsgewohnhei-
ten.
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B 43 Prozent der Grundschiiler in der
4. Klasse leiden unter Kopf- und Riicken-
schmerzen, 48 Prozent der 11- bis 14-)ahri-
gen weisen Haltungsschdden auf.

M 2003 z. B. wurden 4500 Kinder und Ju-
gendliche auf ihre Beweglichkeit getestet.
Mebhr als einem Drittel der 4- bis 17-Jahrigen
gelang es demnach nicht, auf dem oben ge-
nannten Balken mehr als zwei Schritte
riickwérts zu balancieren. 86 Prozent konn-
ten nicht eine Minute auf einem Bein ste-
hen. Im Standweitsprung verschlechterte
sich die Leistung im Gegensatz zu 1976 um
14 Prozent.

M 7 Prozent der Kinder, die auf die weiter-
fiihrende Schule kommen, kénnen so gut
wie gar nicht mit dem Ball umgehen. Sie
konnen weder Werfen noch Fangen, be-
herrschen das Dribbeln mit der Hand nicht
und kdnnen sich den Ball auch nicht mit
dem Fuf3 zupassen.

M 7 bis 8 Prozent der Kinder sind stark iiber-
gewichtig, jedes dritte Kind unter 12 Jahren
ist zu dick. Die Fettleibigkeitsrate hat sich in
den letzten 20 Jahren verdreifacht, die An-
zahl der iibergewichtigen Kinder hat sich in
den letzten 20 Jahren verdoppelt. 85 Pro-
zent der iibergewichtigen Kinder haben
auch als Erwachsene mit Ubergewicht zu
k@mpfen.

H 60 Prozent der Deutschen behaupten,
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sportlich aktiv zu sein. Davon erreichen al-
lerdings nur 10 bis 20 Prozent die Schwelle,
an der Bewegung sich iiberhaupt auf Kérper
und Geist auswirkt. Das gilt auch fiir Kinder.
M Laut einer Forsa-Umfrage treibt jedes
dritte Kind in Deutschland keinen Sport.
Das gaben befragte Eltern zu. 6o Prozent
der Kinder bewegen sich gar nicht oder we-
niger als eine Stunde pro Tag, mehr als ein
Drittel spielt weniger als eine Stunde drau-
fen.

M Zwar geben 95 Prozent der 4- bis 17-)dh-
rigen an, Sport zu treiben, mehr als die
Hélfte davon sogar im Verein, manchmal
sogar in mehreren, doch trainiert nur jeder
zehnte davon drei oder mehrmals in der
Woche. Wissenschaftlerinnen wie Elke Op-
per bemdngeln, dass sich Kinder im Ge-
gensatz dazu im Alltag immer weniger be-
wegen und eine Stunde Vereinssport dazu
keinen Ausgleich schafft. Auch sei die In-
tensitdt der Bewegung zu gering. So horen
Grundschullehrer immer haufiger, dass Kin-
der bei schonem Wetter nicht draufen
Sport treiben wollen. Der Grund: Es konnte
sein, das sie ins Schwitzen kommen. In der
Tat strengen sich nur 21 Prozent der Kinder
beim Sport so an, dass sie ins Schwitzen
kommen. Dabei zeigt Bewegung erst richtig
Wirkung, wenn wir uns ein bisschen an-
strengen.



BEWEGUNG

Dies ist nun alles kein Grund, die Flinte
gleich ins Korn zu werfen. Denn selten
hat, laut neuesten Untersuchungen,
Sport gleichzeitig einen so hohen Stel-
lenwert bei Kindern gehabt wie zur-
zeit.

Noch nie sind so viele Kinder so friih
Mitglieder im Sportverein gewesen.
Und neben den Vereinen hat Sport
auch in der Freizeit eine hohe Anzie-
hungskraft, gerade auch fiir Mdadchen.
Hier spielen Trendsportarten eine
grof3e Rolle, die den Kindern die Riick-
kehr auf die StraBe ermoglichen, wenn
wir sie denn lassen. Die Forschung,
und das ist interessant, sieht deshalb
ein wesentliches Kennzeichen von mo-
derner Kindheit in ihrer ausgepragten
Sportivitat.

Zu Recht werden Sie jetzt skeptisch
fragen: Wie passt denn das mit den ne-
gativen Befunden zusammen, die eben
noch drohend aufgelistet wurden? Der
Widerspruch zwischen erhhter sport-
licher Aktivitdt von Kindern und ihrer
eigentlich schlechter werdenden kor-
perlichen Verfassung ist nur ein schein-
barer. Denn die Schere zwischen akti-
ven und inaktiven Kindern klafft immer
weiter auseinander. Es ist also nicht
alles Gold, was gléanzt.

IST MEHR ALS GESUND

Bewegung ist mehr
als gesund

Wissenschaftler halten den Sport fiir
einen elementaren Faktor fiir einen ge-
sunden Korper und Geist. »Sport wird
gebraucht, weil wir den Korper brau-
chen. Und mit dem Korper driicken wir
unsere Personlichkeit aus«, sagt Klaus
Bos von der Universitdat Karlsruhe.
So hat Bewegung nicht nur einen
positiven Einfluss auf das gesamte
Herz-Kreislauf-System, auf Atmung
und Stoffwechselprozesse, begiinstigt
Wachstum, kérperliche Reife und mo-
torische Entwicklung. Sie fordert zu-
satzlich psychische Gesundheit und
Lebensqualitdt in Bezug auf die Ge-
sundheit, vermindert Risikofaktoren
wie Ubergewicht und Bluthochdruck
und Fettstoffwechselstérungen und
verhindert seelische Stérungen durch
Ausgrenzung wegen Ubergewicht. Hal-
tungsschdaden durch Starkung der
Rumpfmuskulatur werden vermieden.
Und: Bewegung starkt die personellen
Ressourcen wie Selbstwertgefiihl und
fordert soziale Integration. Uber diese
Ziele wird in spdteren Kapiteln noch
einiges zu lesen sein.
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