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1. Kinder wollen sich bewegen — Bewegung ist ein kindliches Bedirfnis

- sich immer wieder und manchmal unendlich
im Kreis drehen und dabei freudige Laute
ausstoflen (Abb. 3);

- auf einen Stuhl und vor dort auf einen
Tisch klettern und dabei Hohe und
Abstande abschatzen missen (Abb. 4);

-
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- versuchen, an einem Klettergerust
vorwarts zu hangeln und sich

an einer Stange zu hangen P (
und dabei hin und her zu %

schwingen usw. (Abb. 5).

Eltern, Erzieherinnen und Lehrkréfte sollten immer dran denken ...

- Kinder wollen sich bewegen.

- Bewegung ist ein kindliches Bedurfnis.

- Kindern bendtigen vielfaltiger Bewegungsanlasse fur ihre Entwicklung!
T
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7. Wichtige Muskelgruppen kraftigen und dehnen

Kraftige Muskeln sind nicht nur fir eine aufrechte Haltung bedeutsam (siehe Kapitel 3),
sondern bieten die Voraussetzungen dafur, den Belastungen im Alltag besser gewachsen
zu sein. Man denke hierbei nur an das Herabsteigen einer Treppenstufe — hier muss das
1,5-fache des Korpergewichts von einem Bein abgefangen werden.

*(aus Boeckh-Behrens / Buskies: Fitness-Krafttraining)

Heute kann man leider schon bei vielen Kindern und Jugendlichen muskulare Schwachen,
insbesondere im Rumpf- und im Arm/Schulterbereich, feststellen. Auffallend ist, dass das
sog. Kraft-Last-Verhaltnis nicht mehr stimmt, d.h. wenig Kraft und zu viel Eigengewicht.
Viele Kinder und Jugendliche sind nicht in der Lage, ihr eigenes Gewicht mit den Han-
den zu tragen, z.B. durch eine Holmgasse sich stutzelnd vorwarts zu bewegen. Muskeln,
die nicht beansprucht — ,nicht trainiert* werden, kdnnen sich nicht entwickeln — sind nicht
voll funktionsfahig. In Schule und Verein missen immer wieder die Hauptmuskelgruppen
durch interessante Bewegungsangebote angesprochen, mit zunehmendem Alter aber
auch durch ganz spezielle Ubungsprogramme, z.B. Circuittraining trainiert werden.

Ein gesundheitsorientiertes Training ...
« Wahlt nur funktionsgerechte Ubungen aus (siehe Kapteil 2.1).
* Beginnt mit einer entsprechenden Erwarmung (siehe Kapitel 2.2).
» Bietet anschlieRend Ubungen zum Kraftigen und Dehnen an.
» Spricht moglichst alle grol3en Muskelpartien an.

» Beachtet bei der Durchfilhrung der Ubungen den Leistungsstand der Kinder
und Jugendlichen und bietet evtl. differenzierte Aufgabenstellungen (leichte,
normale und evtl. erschwerte) an.

» Die Ubungen werden einige Male (5-10 mal — je nach Leistungsstand) ausgefihrt.

Einzelubungen
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Es wird zunachst immer eine leichte und anschlie®end eine etwas schwerere Ubung zur
Auswahl genannt. Wichtig ist, dass alle Kinder und Jugendlichen die Ubung ausfuhren
kodnnen — alle mitmachen konnen.

Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur

Abb. 44

* Knieliegestutz, Arme gestreckt, die
Knie sind gebeugt und berthren den
Boden: Beugen der Arme, bis sie recht-
winklig gebeugt sind, der Rucken bleibt
gerade, die Nase beruhrt nun fast den
Boden. AnschlieRend werden die Arme
wieder gestreckt usw. (Abb. 44).
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