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BEWEGUNG

Nichts spricht gegen
tiglichen Sport

Ob der Weg in die Schule oder ein Orientierung-
lauf im Wald, Bewegung macht fit und hilft beim
Lernen. Aber vor allem soll sie SpaBB machen.

Von Christian Scherl

en Koplfrei bekommen, sich auspowern oder
D gemeinsam mit anderen spielen: Kinder und

Jugendliche  verbinden  unterschiedliche
Wiinsche mit Sport. Bewegungsempfehlungen geben
Orientierung fiir den Umfang. Welche Aktivitat im All-
tag Platz findet, entscheidet sich auch daran, ob sie
Freude macht.
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FRUHSTART. Schon
der Weg in die Schule
ist Bewegung und istin
Gesellschaft lustiger

als StraBenbahnfahren. !
P =

Nach dem Unterricht noch zum Training? Manchmal
fehlt die Lust, manchmal warten Hausiibungen. Dabei
muss Bewegung nicht erst mit einer Sportcinheit be-
ginnen. Der Schulweg mit dem Fahrrad oder zu Fuf,
das Toben in der Pause oder gemeinsames Klettern
gehoren ebenfalls dazu. Die Sportwissenschafterin
Sylvia Titze, die gemeinsam mit Thomas Dorner die
Uberarbeitung der ésterreichischen Bewegungsemp-
fehlungen leitete, setzt beim Einstieg bewusst niedrig
an: ,Alles, was cin korperlich inaktives Kind mehr an
Bewegung macht, ist zu begriifen.”

Der Fonds Gesundes Osterreich empfiehlt in seiner
Broschiire fiir Scchs- bis 18-Jihrige tiglich mindes-
tens 60 Minuten Bewegung mit mittlerer oder hoherer
Anstrengung. Titze weist auf einen Unterschied zur
spiteren WHO-Empfehlung hin: Dort gehe es um
durchschnittlich 60 Minuten pro Tag tiber cine Wo-
che. Ein weniger aktiver Tag konne also ausgeglichen
werden. Entscheidend ist die regelmiRige Bewegung.
An drei Tagen pro Woche soll die ausdauerorientierte
Bewegung anstrengender sein. An mindestens drei Ta-
gen gehdren aullerdem Aktivitiiten dazu, die Muskeln
kriftigen und Knochen stiirken. Sic zdhlen zur emp-
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fohlenen Bewegungszeit. Eine Orientierung fir die
Intensitit liefert der Sprechtest: Bei mittlerer An-
strengung kann man noch sprechen, aber nicht mehr
singen. Bei hoherer Anstrengung sind nur wenige
Worte moglich. VORRANG. Fur
Josef Niebauer
muss Bewegung vor
allem SpaB machen,
Talentist nicht das

Wichtigste.

POSITIVE EFFEKTE. Dic Broschiire beschreibt kor-
perliche und mentale Vorteile: Regelmiiflig aktive Kin-
der und Jugendliche sind fitter, haben stiirkere Kno-
chen, werden scltener bergewichtig und lernen
leichter. Titze hebt besonders die kognitiven Vorteile
und die schulischen Leistungen hervor.

Josef Nichauer, Vorstand des Universitiitsinstituts fiir
priiventive und rehabilitative Sportmedizin am Uni-
klinikum Salzburg, betont auch die Bedeutung von
Erfolgserlebnissen. Wer sich in anderen Fichern
schwertut, kann im Sport eigene Stirken entdecken Wer SiCh in anderen FdChern SChW@rtut,
und durch positives Feedback Sclbstbewusstsein ent- . oy

wickeln. l)lubci wird cine Erfahrung greitbar: Wenn kann un SpOl‘t dLerh pOSlth@S FeedbaCk
man trainiert, wird man besser.” S@IbStb@WUSStSQin en t\Vl'Ckeln.

[Fiar Niebauer beginnt die Auswahl ciner Sportart des-

halb beim Interesse. Wer licber Fufiball spiclt oder Josef Niebauer

schwimmt, miisse nicht zur Leichtathletik wechseln,

nur weil dort méglicherweise das groere Talent liegt. =
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@ 8tefan Lelther

Das Schulprogramm
2027 ist da!

e

2 /‘A/ Ealtliolnalpark
Raus aus dem Klassenzimmer, alkalpen
rein in die Waldwildnis!

i Schulen
Im Stden Oberésterreichs erwartet Schilerinnen und Schiler Fiir jede Schulstufe das (maE
eine einzigartige Lernwelt: die urigen Walder, wilden Berg- passende Programm: \3 2
bache und artenreichen Wiesen des Nationalpark Kalkalpen. « Erlebnistage =]
Ob abwechslungsreiche Erlebnistage oder Mehrtagespro- « gefuhrte Hohlentouren p—
gramme - unsere zertifizierten Rangerinnen und Ranger be- « Projekttage und -wochen Jetzt
gleiten jede Schulstufe auf spannenden Expeditionen in die « Wildniscamp buchen!
Waldwildnis. Auch fiir PAdagoginnen und Padagogen gibt es « Waldwerkstatt www.kalkalpen.at/

passende Fortbildungsangebote. Wir freuen uns auf Siel schulprogramme




TEAMGEIST.
Gemeinsame Ziele
zu erreichen, starkt
das Selbstbewusst-
sein und bringt
Freundschaften.

— LDaist das Wichtigste die Begeisterung®, sagt er. Fur

Kinder solle Bewegung vor allem spiclerisch sein.

WAS PASST ZU MIR. Welche Sportart passt, hiingt
auch davon ab, was cin Kind gerade sucht. Eine
feste Zuordnung wiire allerdings zu einfach:
Ballspicte sind nicht fir alle der passende Aus-
gleich, und eine Aktivitit, dic cinem Kind
Freude macht, kann cin anderes unter Druck
setzen. Als Ausgangspunkt fiir dic Auswahl las-
sen sich vier Wiinsche unterscheiden:

- Sich abreagicren: Fur Kinder, die nach lan-
gem Sitzen toben machten, kommen freies
Spicl. Fangspicle oder Ballspicle infrage. Titze
pliadiert ausdricklich fiir aktive Pausen, in
denen Kinder hinausgehen und toben knnen.
Dass cine bestimmte Sportart Arger zuverlis-
sig abbaut, lisst sich daraus nicht ableiten.

- Sich entspannen: Hier lohnt die Frage. ob gerade Ruhe
oder gemeinsame Aktivitit gewiinscht ist. Kin Weg zu
Ful oder Bewegung in der Natur kann zum Ausprobic-
ren passen. Eine bestimmte Entspannungssportart
empfchlen dice beiden Fachleute im Gesprich nicht.
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Sportvereine sind eine
grofsartige Einrichtung,

um Sportarten und

Gleichgesinnte kennen-

zulernen.

Sylvia Titze

AUSGLEICH. Die
Freude an der
Bewegung sollte bei
der Auswahl des
Sports im Vorder-
grund stehen.

- Sich auspowern: Radfahren, Fullball, Basketball oder
cin Orientierungslauf gehdren zu klassischen Ausdau-
craktivitiiten, dic vielerorts angeboten werden. Wie
fordernd sic werden, lisst sich tiber Tempo und Ein-
satz veriindern. Maldstab sollte dabei dic cige-
ne Belastbarkeit sein.

- Andere Kinder kennenlernen: Sportkurse,
Vereine und gemeinsame Spicle bicten Gele-
genheiten fir Begegnungen. Titze hiilt Sport-
vereine fur cine ,grolartige Einrichtung, um
Sportarten kennenzulernen®, und hebt ihren
gesellschattlichen Aspekt hervor. Dafiir muss es
nicht zwingend cine Mannschaftssportart sein.
Ausprobicren braucht Auswahl. Titze wiinscht
sich deshalb cine breite Pajette an Angeboten,
die unterschiedliche Bediirfnisse berticksich-
tigt. Der Einsticg kann durch Freunde angeregt
werden oder durch eine Sportart, die ¢in Kind geschen
hat und selbst versuchen méchte.

KRAFT DURCH TUN. Klcttern, Turnen und Schwim-
men beanspruchen die Muskeln, Kinder im Volks-
schulalter brauchen laut Niebauer kein gesondertes




AUFSTIEG. Kann
eine Herausforde-
rung sein, aber von
oben sieht die Welt
wunderbar aus.

SCHLAMMSCHLACHT.
Schlechtes Wetter ist

keine Ausrede, Pfiitzen
machen richtig SpaB.

BALANCEAKT. Im
Turnverein kann man
Sportarten auspro-
bieren und Neues
entdecken.

Muskeltraining, weil sic bereits beim freien Spielen nen zudem Interessen erkennen und Schiilerinnen
und Schiiler auf passende Angebote aufmerksam ma-
chen. Auch Eltern sind aufgerufen, mit ihren Kindern
aktiv zu sein und Bewegung vorzuleben. Zugleich ver-
weist Titze auf die finanzicllen Voraussetzungen:
JWelche Angebote erreichbar sind, hingt auch von
A\ den Maoglichkeiten einer Familie ab.”
Wer bisher wenig aktiv ist, sollte den Umfang
| langsam steigern. Der Fonds Gesundes Oster-
reich schliigt beispielsweise einen Orientierungs-
lauf mit Schatzsuche vor. Die Empfehlungen gel-
ten auch fir Kinder und Jugendliche mit
Behinderungen. Fachleute kdnnen dabei unter-
stiitzen, gecignete Aktivitiiten und cinen passenden
Umfang zu finden.
Bei aller Motivation gehort Erholung zum Training.
Niebauer nennt als mogliches Zeichen unzureichen-

Kraft entwickeln. Niebauer beschreibt das am Bei-
spiel des Kletterns: ,Die Kraft kommt automatisch
durch das Tun.” Gezieltes Krafttraining ist dennoch
nicht auszuschliefen. Bei Kindern sollte ein Er-
wachsener auf dic richtige Austithrung achten.
Fiir Jugendliche ist wichtig, dass sie sich gut
informieren oder mit einer sachkundigen cr-
wachsenen Person trainicren. Moglich sind
etwa Ubungen mit clastischen Biindern oder

dem eigenen Korpergewicht.

Fiir die Knochen sind besonders Aktivititen
mit wiederkehrenden StoRbelastungen vorgese-
hen: Hiipfen, Springen, Volleyball und Geritetur-
nen. Abwechslung hilft somit, verschiedene kérper-
liche Fihigkeiten anzusprechen.

VORLEBEN IST WICHTIG. Titze sieht Eltern und AUSWAHL. Sport- der Erholung, dass eine sonst gut bewiiltigte Einheit
Schulen in der Verantwortung, Bewegung zu ermdog- wissenschaftlerin plétzlich deutlich mehr Kraft kostet. ,Fiir Einsteiger
lichen. Ein aktiver Schulweg sei cine gute Gelegenheit, Sylvia Titze winscht ist wichtig, auf den cigenen Korper zu horen. Ebenso
brauche aber entsprechend sichere Bedingungen. In sich ein breites richtet sich der Blick auf den iibrigen Tag: Schlaf,
der Schule gehdren flir sic Bewegungspausen und re- Angebot an Sport- schulische Belastung und Sport miissen gemeinsam
gelmiflige Bewegungscinheiten dazu. Lehrkrifte kon- kursen. betrachtet werden.”
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