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9. Sportlehrertag des Landes Brandenburg (11.09.2010)

Thema: Sport mit adipösen Kindern

Dozent: Nils Stolzenberg

Auswirkungen des Trainings auf die Leistungsfähigkeit

Ausdauer

· körperliches Training kann zu einer Verbesserung der Ausdauerfähigkeit und der maximalen Sauerstoffaufnahme führen

· nur hohe Intensitäten verbessern die maximale Sauerstoffaufnahme

· bei relativ geringer Belastung zeigen sich dort keine Effekte!!!

Kraft

· Krafttraining führt zu einem ähnlich hohen relativen Kraftzuwachs wie beim Erwachsenen

· Die Zunahme der Muskelmasse ist erst durch den Anstieg der Geschlechthormone in der Pubertät realisierbar

· Ein Maximalkrafttraining im Kindes- und Jugendalter ist nicht empfohlen durch die hohe Verletzungsgefahr im Bindegewebs- und Epiphysenbereich

Schnelligkeit

· lässt sich gut verbessern

· es gibt noch keine eindeutigen Belege ob sich die Schnelligkeit im Kindesalter mehr verbessert als beim Erwachsenen

Koordination

· regelmäßiges Üben von Bewegungsformen verbessern diese nachhaltig

· es gibt sportartspezifisch unterschiedliche Vorstellungen von idealen Einstiegen in den Sport

Flexibilität

· gut trainierbar durch den relativ weicheren Band- und Muskelapparat

(
dadurch besteht die Gefahr der Ausprägung von Hypermobilität

Evolution?
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Epidemiologie

· 2/3 der Bundesbürger sind übergewichtig

· Jeder fünfte ist adipös

· Tendenz: steigend

KHK

· 3 mal so hohes Risiko eines Infarktes als beim „Normalgewichtigen“

· mit zunehmendem Gewicht steigt das KHK-Risiko an

· die Adipositas stellt einen hochgradig kardiovaskulären Risikofaktor dar


( Arteriosklerose

diabetes mellitus

· schwerwiegendste assoziierte Erkrankung

· Glukoseintoleranz 

· Insulinresistenz führt zur Manifestierung

Genetik

· Die Genetik ist die Basis für die Entwicklung einer Adipositas. Die Umwelt bestimmt ihre Ausprägung.

· Die Adipositas wird bis zu 60% vererbt.

Herz-Kreislauf-System, Ausdauer

Studien zeigen, dass schon im frühen Kindesalter kleine sportliche Einheiten positive Wirkungen auf das Herz-Kreislauf-System erzeugen.

Durch erhöhte Muskelleistung wird mehr Sauerstoff in der Muskulatur verbraucht. Der Kreislauf muss sich diesem erhöhtem Sauerstoffbedarf anpassen und ökonomischer arbeiten. 

Durch die erhöhte Sauerstoffkonzentration im Blut werden die Organe besser mit Sauerstoff versorgt. Die erhöhte Stoffwechselleistung im Körper kommt dem Wachstum der Organe zu Gute.

Trainingsmethoden im Ausdauertraining:

aerobes Training (Sauerstoffangebot = Sauerstoffbedarf)

anaerobes Training (unter Sauerstoffmangel)

Durch abwechslungsreiches Training (Intensität) verbessern sich die 

kardio-vaskulären Eigenschaften!!

Durch falsche Ernährung sind die Gefäße bei Kindern schon oft arteriosklerotisch verändert. Durch die entstehenden Durchblutungsstörungen wird das 

Herz-Kreislauf-System früh belastet.

Je länger die Übungseinheiten, desto besser für die Verbrennung – aber auch mit jeder Minute langweiliger!!

( Laufeinheiten nicht länger als 10-15 Minuten am Stück halten (altersabhängig).

( mit kleinen Laufspielen interessanter machen.

( zu Beginn und Mitte der Stunde eine Laufeinheit absolvieren, anstatt einer  

    Langen.

Übergewichtige Kinder sind in frühen Lebensjahren schon multimorbide!!

Koordination, Gleichgewicht, Motorik

Das Koordinations-, und Gleichgewichtstraining stellt den wichtigsten Eckpfeiler für die motorischen Fähigkeiten dar.

Das Zentrale Nervensystem, Bewegungsmuster, Stütz- und Bewegungsreflexe werden in frühen Kindesjahren ausgeprägt und stellen die Grundlage unserer Haltung für das gesamte Leben dar.

Durch Bewegungsreize wird das Gehirn trainiert und kann sich besser entwickeln.

Bei Bewegungsmangel entstehen viele Lücken in den Bewegungserfahrungen und können sich negativ auf die Entwicklung auswirken.

Die Haltung und Statik unseres Körpers beginnt an den Füßen. Eine gut trainierte Fußmuskulatur beugt Fußdeformitäten vor (Knick-, Senk-, Spreizfuß), ermöglicht eine stabile Beinachse, ein gerades Becken und eine physiologische Wirbelsäule.

Durch abwechslungsreiche Bewegungsreize entstehen vielfältige Bewegungsprogramme. 

Spielerisch werden wichtige Eigenschaften wie die „Hand-Auge-Koordination“, oder die Rhythmisierungsfähigkeit erarbeitet.

Neuronale Verknüpfungen und automatisierte Bewegungsmuster für die Haltung und Ausprägung unserer Wirbelsäule erfolgen im 9.-10. Lebensjahr. Gerade in dieser Zeit ist ein umfangreiches Programm an Bewegung enorm wichtig um dem vielen Sitzen in der Schule und zu Hause entgegen zu wirken.

Übungsformen:

· Einbeinstände (stabile, labile Unterlage)

· Koordinationsparcours

· Reaktionsspiele (Partnerübg.: Stab fallen lassen und auffangen)

· Bewegung und Kognition verbinden („Bilderstaffel“)

· Viel Propriozeptionsübungen für die Füße (barfuß)

· Kl. Spiele mit Bällen

· Partnerübungen

Mit und ohne Kleingeräten

Gymnastik, Kräftigung

Kraft:

· biologisch: Fähigkeit durch Muskelkraft Widerstände zu überwinden bzw. entgegenzuwirken

Grundformen: Maximalkraft, Schnellkraft, Reaktivkraft, Kraftausdauer

Def.: 


· Maximalkraft: größtmögliche Kraft, die willkürlich gegen einen Widerstand ausgeübt werden kann

· Schnellkraft: Fähigkeit, den eigenen Körper, Körperteile oder Geräte mit hoher Geschwindigkeit zu bewegen

· Kraftausdauer: Ermüdungswiderstandsfähigkeit gegen lang dauernde oder sich wiederholende Belastungen

Im Training besonders wichtig: Kraftausdauer!
Abhängigkeit zwischen Lastgröße und Wiederholungszahl: je größer die Last, desto geringer wird die Wiederholungszahl (und umgekehrt)

Bedingungen der Kraftfähigkeiten:

· biologische Bedingungen

· physikalisch-mechanische Bedingungen

· Alter und Geschlecht

· Trainingsalter, Trainingszustand, Motivation

Die Muskulatur ist die „Brennstoffzelle“ in unserem Körper. 

Hier werden Glukose und Fette verbrannt. Je besser der Muskel trainiert ist, desto besser verbrennt er Energie. 

Wer abnehmen möchte, braucht trainierte Muskeln!!

Tipp: möglichst immer mit Geräten arbeiten, damit die Kinder beschäftigt sind, es wird sonst schnell laaaaangweilig!!

Spielideen

Große Spiele:

· Brennball 

· verschiedene Brennpunkte: Ringe, Hütchen, Balancekissen,…

· 1 Werfer/ 2 Werfer

· verschiedene Wurfgeräte: versch. Bälle, Frisbee

· verschiedene Spielgeräte: Hockeyschläger, Stäbe, Tennisschläger

· Völkerball

· ohne Strohpuppen, dafür mir einem König pro Team. Der König hat zwei Leben und wird von den anderen beschützt. Die andere Mannschaft weiß natürlich nicht wer der König ist.

· paarweise spielen. Nur der hintere darf abgeworfen werden, der vordere spielt den „Schutzschild“ (viel Bewegung gefragt)

· Basketball

· gesamte Mannschaft muss über die Mittellinie nach Korb oder Ballverlust

· den Ball ans Brett werfen: fängt der Gegner den Ball auf gibt es keinen Punkt; wird der Ball nicht vom Gegner gefangen und fällt auf den Boden, erhält die Mannschaft, die geworfen hat einen Punkt.

· Hockey

· Fußball

· „Alarm“

· Bankviereck, oder anderes Viereck

· Zwei stehen drinnen, der Rest draußen

· Mehrere Bälle werden gespielt

· Die im Viereck versuchen alle Bälle immer schnell raus zu werfen, die außen versuchen die Bälle in das Viereck zu werfen

· Spiel mit Zeitvorgabe, dann die Spieler im Viereck auswechseln

· verschiedene Parcours

Kleine Spiele: (Beispiele)
· Softballtennis

· Zu zweit, zu viert

· Mit drei Berührungen pro Team

· Mit der anderen Hand spielen

· Zu zweit nur mit einem Schläger

· „Aggregatzustand“

· Laufspiel mit/ohne Ball

· Die Aggregatzustände geben das Tempo vor (z.B. 20 Grad = langsame Bewegungen; 90 Grad = schnelle Bewegungen)

· Die Bewegungen mit verschiedenen Aufgaben kombinieren


· „Familie Meier geht in den Zoo“

· Staffel

· Kleine Gruppen mit drei bis vier Spielern

· Jeder Spieler in jeder Gruppe bekommt einen Name der Familie Meier (z.B. Herr M, Fr. M., Tochter sowieso, Hund sowieso, u.s.w.)

· Der Trainer erzählt nun die eigene Geschichte vom Zoo (oder anderes Thema). Immer wenn ein Name fällt muss das Kind mit diesem Namen schnell zu einer Markierung rennen, wieder zurück und sich wieder hinsetzen, Kommt der Begriff „Familie Meier“ vor, müssen alle rennen.

· „Erdumlaufbahn“

· Viereckiges Spielfeld – in einer Ecke ist eine Markierung

· Im Viereck ist die Erde mit allen Spielern

· Es gibt 1-2 Fänger (je nach Gruppenstärke)

· Wer gefangen wird, muss über die Markierung in der einen Ecke einmal außen rum rennen (Erdlaufbahn) und darf dann erst wieder mit machen

· Spiel nach Zeit; wie viel werden abgeschlagen – wie viel befinden sich auf der Umlaufbahn?

· „Mattenschieben“

· Staffel – 2 Teams

· 2 große Weichbodenmatten

· je zwei Kinder springen mit Anlauf auf die Matte um sie von der Stelle zu bewegen

· bis zur anderen Hallenseite (und zurück)

· „Feuer, Wasser, Sturm“

· +andere Möglichkeiten

· „Blitz“: Kinder müssen sofort so stehen bleiben wie sie sind

· „Banane“: Kinder müssen sich krumm wie eine Banane auf den Boden legen

· „Linienlauf“

· Mit Ball / Ohne Ball

· Spieler dürfen nur auf den Linien des Hallenbodens laufen 

(Fänger auch)

· „Abwerfen“

· mit versch. Bällen

· Fänger darf die anderen mit dem Ball nur „abtippen“

· Mit versteinern, ausscheiden, oder Punktabzug

· „Musikstopp“

· ideal für Koordinations- uns Gleichgewichtübungen

· nach anhalten der Musik:

· einfreiren

· hinlegen (Bauch, Rücken, Seite)

· Einbeinstand, Vierfüßler

· Zu zweit mit den Köpfen, Knien, Füßen, Händen, u.s.w. aneinander

· Fangen

· Abschlagen, 

· Kettenfangen (mit anfassen, bei vier Spielern in einer Kette teilt die sich in 2x2 neu auf)

· Einfrieren

· „lustiger Schlag“:

· da wo der Fänger einen Spieler abschlägt muss eine Hand drauf, bei zweiten Schlag die Zweite, danach ist Ende

Tipp: bei älteren und bekannten Spielern die 

Lösungswege auch mal vorgeben lassen

Sport mit Alltagsmaterialien:

Luftballons:

· die Kinder sitzen im Kreis und übergeben sich einen oder mehrere Ballons mit den Händen, Füßen. Die Ballons können sich dabei einholen

· die Kinder klemmen sich den Ballon zwischen die Füße/Beine und versuchen durch den Raum zu laufen/hüpfen (alt. Fangen spielen)

· die Kinder halten ihren Ballon mit verschiedenen Körperteilen in der Luft (Hände, Füße, Schulter, Kopf, Knie, Po)

· zwei Kinder klemmen sich einen Ballon zwischen sich (Bauch, Kopf,…) und müssen laufen, rennen

· mit Tennisschlägern (Fliegenklatschen) spielen

Zeitungspapier:

· mit der Zeitung auf dem Kopf laufen, ohne dass diese runter fällt

· die Zeitung vor den Bauch nehmen und ohne festhalten durch den Raum rennen

· auf die Zeitung stellen, die Zeitung nach jedem Mal raufstellen einmal falten (wie klein geht es?)

· die Zeitung in der Mitte durchreißen, mit je einem Fuß auf ein Teil rauf und Laufen (Staffel)

· die Zeitung mit den nackten Füßen klein reißen (Fußmuskeln)

· Zeitungen zu Bällen knüllen und damit abwerfen spielen oder einfach nur zu werfen

Joghurtbecher + Tennisbälle

· pro Kind ein Ball und ein Becher

· die Kinder prellen den Ball auf den Boden (Wand, in die Luft) und fangen ihn mit dem Becher auf

· mit einem Partner spielen (mit der ganzen Gruppe)

· den Ball mit dem Boden vom Becher auf den Boden prellen

· den Ball auf dem Bescherboden balancieren (Staffel)

· das Werfen und zu spielen im Gehen, Laufen, Rennen, Sitzen, Einbeinstand,…

