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In jedem steckt ein Sporticus

Rasant kommt er auf dem Buchcover angeflogen, der kleine
Sporticus mit frechem Blick und perfekter Haltung: Bahn frei,
jetzt komm ich!

Aber keine Angst. Thr Sporticus zuhause muss nicht perfekt
sein. Er wichst langsam in seine Rolle hinein. Deshalb steht ja
auch das »klein« davor. Nicht jeder wird eine Sportskanone
werden. Aber es ware schon, wenn Sie als Eltern besser verste-
hen, worauf es bei Kindern ankommt. Sie konnen zusammen
mit Threm Kind den Grundstein dafiir legen, dass Bewegung
und gute Erndhrung ohne Zeigefinger im Alltag dazugehéoren.
Ein Leben lang.

Eltern haben es heutzutage nicht leicht. Wir wissen, wovon
wir reden. Wir haben ndmlich beide eine Menge mit Kindern
und Jugendlichen zu tun, beruflich wie privat. Die richtigen
Entscheidungen in der Erziehung zu treffen auf der Grundlage
der Fiille von Ratschlidgen, die uns die vielen Informationsquel-
len bieten, fillt als Lehrer wie als Vater schwer. Ein Dilemma,
in dem auch viele Eltern stecken: Welchem Ratgeber vertraue
ich? Wer im Internet hat Recht? Oder frage ich doch lieber
meine beste Freundin, deren Sohn schon mit vier Torschutzen-
konig im Fufsballverein ist und deren pubertierende Tochter
genau weifS, wie viele Kalorien in einem Glas Nutella stecken?

Wir wissen alle: Bewegung ist ein Muss und Erndhrung
sollte gesund und nahrhaft sein. Das fithrt dann bestenfalls
auch zu einer stabilen Gesundheit. Aber wie kriegen wir das
hin in einer sich rasend schnell verandernden Zeit, in der man
viel uber alles lesen kann, aber nicht immer alles versteht?
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Wir mochten Thnen Mut machen: Es ist tatsdchlich gar nicht
schwer, einen Uberblick zu bekommen, was die Gesundheit
von Kindern ausmacht. Dieses Buch soll Thnen dabei helfen.

Wir zeigen Thnen, wo Sie das Gaspedal durchtreten sollten
und wann die Bremse nétig ist. Wir filtern fiir Sie aus der Flut
von Informationen das Wesentliche heraus. Wir mochten Thre
Kompetenzen erweitern, Thnen DenkanstofSe geben und Sie
uber aktuelle Themen und Untersuchungen rund um Bewe-
gung, Erndhrung und Gesundheit informieren. Und natiirlich
geben wir Thnen jede Menge konkreter Tipps an die Hand. Da-
mit Sie gelassen bleiben, wenn der Vater von nebenan fragt,
warum denn Thr Kind noch immer nicht lauft. Denn dann
konnen Sie — wissenschaftlich abgesichert — darauf verweisen,
dass Kinder eben nicht alle gleich sind, sondern sich individuell
und in ithrem eigenen Tempo entwickeln. Nicht jedes Defizit
in einer bestimmten Lebensphase ist gleich eine Katastrophe.
Aber in jedem Kind steckt ein Sporticus — im »Pummelchen«
genauso wie im »Sofahocker«. Dasselbe gilt fiir Eltern.

Wir mochten Sie sensibel dafiir machen, wann die Probleme
wirklich auftauchen und wo und wie man gegensteuern kann
und muss. Natiirlich beriithren wir dabei auch generelle Erzie-
hungsthemen, denn der Sport ist ein Spiegel der Gesellschaft.
Alle Phianomene der heutigen Zeit tauchen darin auf: Stress
und Druck, Fordern und Fordern, Konsum und Kommerz.

Wir wiinschen Thnen einen entspannten Umgang mit Thren
Kindern. Fur den gilt es einiges zu beachten, denn Kinder sind
eben keine »kleinen Erwachsenen«, das mochten wir schon an
dieser Stelle betonen. Unser Credo lautet: Sportlichkeit und
Erndhrung pragen uns ein Leben lang. Und in der Kindheit
werden die Grundlagen dafiir gelegt.
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Viel zu viel oder viel zu wenig

»Wenn ich an Sport denke, denke ich an die Begeisterung, die
er hervorruft, an brennende Herzen. Man kann die Gesinnung
von neuen Generationen positiv beeinflussen und dadurch
friedensstiftend wirken. Die pubertierenden Rotzléffel
werden ja oft vergessen, weil sie so unbequem sind. Wenn
wir denen aber etwas geben, was ihre Persdnlichkeit starkt,
ihr Selbstwertgefiihl hebt und ihre soziale Kompetenz ent-
wickelt, dann kdnnen sie auch zu einem neuen Wertesystem
kommen.«

Titus Dittmann, Pionier der Skateboard-Szene

Das moderne Leben mit Kindern provoziert Widerspriiche
geradezu. Kinder benotigen Vielfalt, bekommen aber Spezia-
lisierung. Es steht jede Menge Essen jederzeit zur Verfiigung.
Zumindest in den reichen Industrielindern. Aber verbessert
sich dadurch dessen Qualitdat? Und ist es nicht so, dass wir
immer mobiler werden, die ganze Welt bereisen konnen, aber
dennoch unter Bewegungsarmut leiden? Dass Eltern wie Kin-
der zwar Facebook haben, aber oft nicht mehr wissen, was
echte Freunde sind? Dass Kinder im Kindergarten und in der
Schule immer friher mit Wissen gefiittert werden, die Lebens-
kompetenz aber oft genug klaglich unterentwickelt bleibt?
Nicht wenige Experten schliefSen daraus, dass Kinder zu viel
Stress haben, und beklagen die fehlende MufSe. Wir mochten
zu bedenken geben: Was aber ist mit positivem Stress — wenn
wir gefordert werden und es auch noch mogen? Das bleibt viel-
leicht auf der Strecke, wenn wir nur noch nach Entspannung
suchen. Und wie sollen wir entspannen konnen, wenn uns die
Angst umtreibt, dass unserem Kind etwas passiert sein konn-
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te, sobald wir mal ein paar Minuten keinen Kontakt zu ihm
haben?

Immer weniger Unfille passieren auf der StrafSe, aber wir
lassen die Kinder nicht mehr vor die Tir. Wihrend 1970 noch
91 Prozent der Erstklassler ihren Schulweg ohne Erwachsene
meisterten, waren es schon im Jahr 2000 nur noch 17 Prozent.
Im Jahr 2012 wurden 20 Prozent der Kinder mit dem Auto zur
Schule gefahren. Tendenz natiirlich steigend. Eine fatale Ent-
wicklung, denn anscheinend ist gerade dies ein neues Unfall-
risiko. Eine Studie des ADAC macht deutlich: Es kommen mehr
Kinder im Auto ihrer Eltern zu Schaden als solche, die zu FufS
unterwegs sind. Dafiir ist unter anderem das selbstverschulde-
te Verkehrschaos vor den Schulen verantwortlich. Kennen Sie
vermutlich selbst. Die Kinder kommen zu spat, weil der Stau
vor der Schule zu grof$ ist. Demnachst wird vermutlich im Ra-
dio eine spezielle Rubrik fiir Schulstaus eingefithrt. » Achtung
vor der XY-Grundschule: Stau bei der Anfahrt! Sie brauchen
bis zu 10 Minuten langer. «

Spaf$ beiseite. Eltern haben oft nur die kurzfristigen, nicht
aber die langfristigen Risiken im Blick. Experten raten zu mehr
Selbststandigkeit. Wenn Kinder nie ein Problem selbst bewal-
tigen miissen, erwerben sie keine Kompetenzen, um alleine
klarzukommen und vielleicht im Notfall Hilfe zu organisieren.
Vielleicht fehlt uns tatsachlich inzwischen das Vertrauen, dass
wir uns auf unsere Kinder verlassen konnen.

Wie erlangen Kinder aber diese Grundkompetenzen, die ge-
rade in kritischen Situationen entscheidend sein konnen? Wir
missen zulassen, dass sie sich von klein auf bewegen und sich
auch an ihre Grenzen heranwagen diirfen. Wenn man gelernt
hat, auf einem Baumstamm zu balancieren, ist dieses erlernte
Korpergefuhl auch in anderen, dhnlichen Situationen nutzlich.
Zum Beispiel um nicht mit dem Fahrrad umzufallen, da man
das Gleichgewicht dann weniger schnell verliert. » Bewegte«
Kinder scheinen laut Studien eher vor Verletzungen geschiitzt,
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weil sie Stiirze besser abfangen konnen und die Fahigkeit be-
sitzen, sich zu orientieren. Schon vor einigen Jahren haben
Forschungsergebnisse der Bundesarbeitsgemeinschaft »Mehr
Sicherheit fiir Kinder e.V.« einen eindeutigen Zusammenhang
zwischen Wahrnehmung, Motorik und Unfallrisiken festge-
stellt. Oder einfacher gesagt: Je bewegungserfahrener ein Kind
ist, desto weniger unfallgefdhrdet scheint es zu sein. Und das,
obwohl das Sporttreiben als solches natiirlich ein Unfallrisi-
ko in sich birgt. Aber die meisten Unfille geschehen nicht bei
hochkomplexen Bewegungsabliufen, sondern tatsiachlich bei
sehr leichten motorischen Handlungen mit geringem oder sehr
geringem Schwierigkeitsgrad. Also verringert sich das Unfall-
risiko durch Sport drastisch. Sport fordert, richtig eingesetzt,
das Selbstvertrauen und das Gespiir fur den Koérper. Kinder
mit positivem Selbstbild und einem ausgepriagten Korpergefiihl
verletzen sich deutlich weniger. »Sich trauen schafft Selbstver-
trauen« oder auch »Fallen lernt man nur durch Fallen« sind
Sinnspriiche mit einem hohen Wahrheitsgehalt.

Die Forschung zeigt leider auch, dass immer weniger Kinder
Rad fahren und schwimmen konnen. Und wenn doch, dann
oftmals eher schlecht. Das liegt auch am Image, das bestimm-
te Arten von Fortbewegung bei uns inzwischen haben. Durch
ein Ubermaf$ an Behiitung und Sicherheitsdenken spielen das
ZufufSgehen und das Radfahren hier eine immer kleinere Rol-
le. Autofahren ist eben zu normal geworden. Leider finden das
auch immer mehr Kinder, obwohl sie vielleicht doch gerne mal
Rad fahren wiirden, wenn man sie denn liefSe. Die Eltern aber
denken an Verkehrsunfille, Diebstahle und korperliche Gewalt
und nicht an die dadurch selbststandiger werdenden Kinder. In
den USA gibt es in bestimmten Schichten schon gar keine freie
Fortbewegung mehr. Eine Austauschschiilerin erzihlte mir,
dass sie in Texas von ihren Gasteltern zur 500 Meter entfernten
Schule mit dem Auto gefahren wurde. Und dass dort niemand
zu Fuf$ geht. Im Gegenteil: Menschen, die zu Fuf§ durch eine
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Siedlung gehen, werden haufig fiir potenzielle Einbrecher ge-
halten — so ungewohnlich ist der Anblick dort. Vielleicht ein
extremes Beispiel. Aber wir sind leider auch schon auf dem
Weg dorthin.

Den Alltag besser meistern durch Bewegung: Das ist kein
Irrglaube, sondern Realitit. Unterschitzen Sie nicht die Kom-
petenz Ihrer Kinder. Sie haben ein gutes Gefiihl, was sie ver-
antworten konnen und was nicht. Begegnungen mit moglichen
Gefahrenquellen haben eine elementare Bedeutung und sind
gerade in der heutigen Zeit lebensnotwendig.

Hier schon mal ein Hinweis: Sie sind in diesem Zusammen-
hang als Vorbild gefordert! Denn sogenannte Helikopter-El-
tern fordern eben nicht selbststindiges Handeln und Denken,
sondern organisieren eher eine Welt, die es spiter so gar nicht
gibt. Ware doch schon, wenn Sie Threm Kind ein Vorbild sein
konnten im Umgang mit schwierigen Situationen, Emotionen
und Konflikten — und nicht stindig als dessen Stellvertreter
agierten! Psychiater und Psychologen bemingeln schon jetzt,
dass viele Kinder inzwischen durch mangelnde Leistungs-
bereitschaft, fehlende Problemlosungsfihigkeit und Kompro-
missunwilligkeit auffallen. Dies fithre zu vermehrter Behand-
lung mit Ergotherapie, Logopidie und Psychotherapie. Mehr
Selbststandigkeit und Risikobereitschaft und weniger Hub-
schrauber konnten also ein besserer Weg sein. Ein Ausweg!

Lernen durch Bewegung

Uber das Erlernen gezielter und gesteuerter Bewegung schon
im Kindesalter werden erste wichtige Strukturen in unserem
Gehirn angelegt. Sie stellen Verbindungen zwischen Nervenzel-
len her, die vorher nicht existierten. So entsteht Kommunikati-
on im Hirn zwischen verschiedenen Bereichen. Und diese neu-
geschaffenen Kommunikationswege sind die Voraussetzung
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fir Denken allgemein. Bewegung ist also ein Baumeister fiir
unsere Intelligenz. Forscher untersuchten im Jahre 2007 2279
Kindergartenkinder im Alter zwischen 3 und 6 Jahren. Ziel war
es, herauszufinden, wie sich Sport und Bewegung auf die Ent-
wicklung auswirken. Das Fazit: Sport treibende Kinder sind
tatsachlich sowohl was den Umfang ihres Wortschatzes angeht
als auch beim Erlernen des Lesens, Rechnens und Schreibens
deutlich weiter fortgeschritten in der Entwicklung als Kinder,
die sich selten bewegen. Es ist auch gut nachvollziehbar, dass
Kinder, die sich gezielt bewegen konnen, sich auch ein Abbild
des Raumes schaffen konnen, indem sie sich bewegen. Eine
Raumvorstellung entsteht durch Bewegungserfahrung. Was ist
links, was ist rechts von mir? Wo ist oben, wo unten? Wie
weit ist es entfernt? Wenn Kinder sich im Raum wahrnehmen,
zum Beispiel beim Klettern, speichern sie diese Erfahrungen
ab. Auch in der Mathematik geht es um das Ordnen und Um-
ordnen von Mengen in einem vorgestellten, innerlichen Raum.
Korperschema und Raumvorstellung bilden eine Grundlage
dafiir. Auch das Lesen und Schreiben wird durch Bewegungs-
erfahrungen ermoglicht und verstarkt. Die Orientierung auf ei-
ner ebenen, zweidimensionalen Papierfliche, das Wiedererken-
nen von Buchstaben ist nur moglich, wenn diese grundlegende
Orientierung durch Bewegungserfahrungen vorhanden ist.

Kinder entdecken und begreifen ihre Welt also iiber die Be-
wegung. Und ganz viele wichtige Bewegungserfahrungen unter-
stiitzen das Denken. Motorik ist der Ursprung allen Lernens.
Ein Punkt, den wir festhalten sollten. Denn der Chinesisch-
Kurs im Kindergarten wird erst danach moglich — ob er notig
ist, entscheiden Sie. Das andere sollte zur Grundausstattung
dazugehoren. Sportwissenschaftler Klaus Bos sagt deutlich:
»Wir brauchen den Korper, weil wir mit dem Korper unsere
Personlichkeit ausdriicken.« Und wir wollen doch alle Kinder
mit Personlichkeit. Verhalten pragt sich frih aus und bleibt
dann, wenn alles gut geht, ein Leben lang stabil.
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Und so ganz nebenbei wiirden wir uns wiinschen, dass un-
sere Kinder auch Entscheidungen treffen, die richtig sind. Auch
hier scheinen »bewegte« Kinder deutliche Vorteile zu haben.
So jedenfalls urteilen Sozialpsychologen. Intuitiv das Richti-
ge tun, dies wird durch die Ausbildung von Aufmerksamkeit
und Konzentration unterstutzt. Wenn Kinder also lernen, sich
zu konzentrieren, zum Beispiel in einer bestimmten Sportart,
werden sie auch bei Entscheidungsaufgaben eher die Aufmerk-
samkeit halten konnen.

Fast zwangsldufig scheint das Wissen, dass kindliche Be-
wegungsformen positive kognitive Prozesse in Gang setzen,
auch findige Trendentwickler zu inspirieren. Denn das Krab-
beln, also eine Fortbewegungsart von Babys, die deren Welt
vergrofSert, ist nun in den Fitnessstudios angekommen. » Craw-
ling« ist der englische Begriff oder »Krabble!«, wie das Buch
des osterreichischen Physiotherapeuten und Tanzlehrer Johan-
nes Randolf heifst. Er preist das Krabbeln als dreidimensio-
nales Bewegungswunder und somit als idealen Workout. Und
tatsachlich ist in Los Angeles schon das Fieber ausgebrochen.
Stars wie Gisele Biindchen und Alessandra Ambrosio schwo-
ren drauf. US-Medien schreiben vom »best workout ever«. Lei-
der wird das ziemlich haufig proklamiert ... Erst im Jahr zuvor
wurde Crunning sehr gelobt, eine Mischung aus Crawling und
Running — und verschwand dann schnell wieder. Aber zuriick:
Crawling sieht albern aus, trainiert aber Arme, Beine, Bauch
und Po. Das ist alles. Und warum erwihnen wir es dann? Weil
es selten ist, dass kindliche Formen der Bewegung spiter ein-
mal von Erwachsenen ausgeiibt werden. Und weil Crawling in
Reinform natiirlich auch fur das Baby ein echter Workout ist
und auch die Muskeln der Kleinen trainiert. Warum also soll
Mama nicht auch selbst davon profitieren? Und so ganz neben-
bei noch den Trendsettern auf den Leim gehen. Denn natiirlich
gibt es das alles langst, es hiefS nur bisher anders.
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Online ohne Reue

Fakt ist, da werden Sie uns zustimmen, dass es inzwischen im-
mer weniger Spiel- und Bewegungsraume gibt, weniger Spiel-
partner, dafiir aber immer mehr dngstliche Eltern und Medien,
die den Kindern Erfahrungen aus zweiter Hand vermitteln.
Zugucken, ohne zu machen. Und vieles scheint pathologisch.
Entweder Kinder scheinen fast depressiv, haben auf nichts
Bock, oder sie wirken krankhaft hyperaktiv (ADHS), weil sie
zu unruhig sind. Dass beide Ausdrucksformen auch eher nor-
mal sein konnten, diese Meinung hort man selten. Vor allem
aber ist nicht alles eine Einbahnstrafle. Schauen wir uns mal
das Dilemma mit dem Computer an. Die Zahlen lesen sich
schrecklich: 40 Prozent der Kinder verbringen taglich mehr als
eine Stunde am Tag an elektronischen Geriten. Tendenz stei-
gend. Bei den 12- bis 19-Jdhrigen sind 80 Prozent tdglich on-
line. Mehr als eine Stunde, versteht sich. Die Zahlen stammen
von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklirung. Das
legt den Grundstein fiir den Nachwuchs von bisher 56 0000
Menschen, die von Computer und Smartphone nicht mehr los-
kommen. Vor allem Jungs haben anscheinend Probleme. Jeder
zwolfte mannliche Heranwachsende in Deutschland ist inzwi-
schen computerspielsiichtig. Das belegte eine Studie der DAK.
Zwar sei das Spiel am Computer auch Teil der Alltagskultur
und nicht jeder Spieler habe Probleme, aber gerade die 12- bis
17-Jahrigen seien besonders anfillig fur einen Kontrollverlust
und dessen Folgen. Kennen Sie das Phanomen aus dem eigenen
Kinderzimmer? Die grofSe Frage der Eltern ist, ob gleich die
Welt untergeht, wenn die Faszination der virtuellen Welt tiber-
handnimmt.

Es gibt ndmlich auch hoffnungsfrohe Ergebnisse. Anschei-
nend kann der These, dass Jugendliche Medienfreaks zwangs-
laufig Korperwracks oder mediatisierte, isolierte Stubenhocker
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seien, widersprochen werden. Das jedenfalls behaupten For-
scherinnen vom Institut fur Soziologie und Genderforschung
an der Deutschen Sporthochschule in Koln. »Die Ergebnisse
zum Zusammenhang zwischen sportlichen und internetbezo-
genen Freizeitaktivititen zeigen, dass Internetnutzung und
sportliche Aktivititen sich weder eindeutig verstiarken noch ver-
driangen, sondern weitgehend nebeneinander oder ineinander
verwoben existieren«, resumieren die Forscherinnen.

Vielmehr scheint die Sportaktivitit relativ unabhingig von
den medialen Aktivititen der Jugendlichen zu sein. Gibt es
keine spannenden Freizeitoptionen, ist die Neigung zur Inter-
netnutzung offenkundig grofs, sobald aber Alternativen ver-
fugbar sind, verliert das Netz mit seinen vielen Angeboten an
Attraktivitit. Es ist also eher so, dass der Sport das Potenzial
hat, mediale Aktivititen der Jugendlichen zu verdringen.

Und so ganz nebenbei ist das Zocken am Computer auch
noch Sport. So nennt es sich zumindest, wenn junge Menschen
gegeneinander auf groflen Bithnen »daddeln«: E-Sports. Von
vielen beldchelt, aber langst wissenschaftlich untersucht.

Der Kampf an den Tasten ist ein grofSer Wachstumsmarkt.
Im Jahr 2016 wurde weltweit mehr als eine halbe Milliarde
Euro umgesetzt. Die Zahl der E-Sport-Spieler in Asien wird
auf 350 Millionen geschitzt. In Deutschland wichst der Markt
ebenfalls rasant, auch die Bundesligisten Schalke 04 und VfL
Wolfsburg stellen eigene E-Sport-Teams. GrofSe Turniere mit
Spielen wie League of Legends oder FIFA 17 fiillen mittlerweile
Arenen, wihrend online Hunderttausende die Spiele verfolgen.
Und weil der Trend auch der »Friend« des Internationalen
Olympischen Komitees ist, ist es nicht unwahrscheinlich, dass
E-Sports eines Tages olympisch werden. Bei den Asienspielen
2022 in China hat das Asiatische Olympische Komitee diese
Variante sportlichen Kriftemessens jedenfalls zur offiziellen
Demonstrationssportart ernannt. Nebenbei bemerkt, weil wir
gerade iiber boomende Mirkte geschrieben haben: Die Initia-
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tive des OCA geht auf eine Partnerschaft mit Alisports zurtick,
einer Tochterfirma des chinesischen Kommunikationsriesen
Alibaba, der auch GrofSsponsor des Internationalen Olympi-
schen Komitees (IOC) ist. Insofern ist alles wie immer auch
eine Frage von Absatzmirkten und Vermarktungspotenzial.
Aber das fihrt zu weit.

Bleiben wir bei Thnen zu Hause im Kinderzimmer. Wenn Sie
sich mal wieder tiber den Medienkonsum Thres Kindes drgern,
tiberraschen Sie doch mal mit folgender Nachfrage: Ist das
schon Sport oder kann das weg?

Es muss sowieso nicht immer schlimm, gar in einer Sucht,
enden. Denn es gibt durchaus Fahigkeiten, die auch der Com-
puter unterstiitzt. Die Experten sind sich einig: Kindgerechte
Software kann Kombinationsfiahigkeit, Gedachtnis, Wahrneh-
mung und logisches Denken férdern und so die Intelligenz stei-
gern. Psychologen der Uni Wiirzburg fanden bei Vergleichs-
untersuchungen heraus, dass Kinder, die mit Denkspielen am
Computer gefordert wurden, ihr logisches Denken und auch
ihre Intelligenz verbesserten. Und zwar umso mehr, wenn sie
beim Spiel ein Ziel verfolgten und ihre Motivation nicht nach-
liefs, weil das Computerspiel stindig Riickmeldungen iiber den
Leistungsstand gab. Ist das ein Widerspruch zu den Siichtigen
von oben? Nein, nur die andere Seite der Medaille.

Natiirlich macht man im virtuellen Raum keine Korper-
erfahrung. Die »intuitive Physik« bleibt aus. Wo der Ball hin-
springt, wenn man ihn an eine Wand wirft, lernt man nur an
der Wand selber. Aber es ist tatsiachlich moglich, Sportmuffel
auf den Weg zu bringen. Und auch Tennis, Tanz und Bowling
an der Spielekonsole verbrauchen Kalorien — wenige, aber im-
merhin. US-Wissenschaftler attestieren positive Wirkungen auf
Geist und Korper. SchlieSlich werden schon linger computer-
basierte Fahrradspiele in Rehakliniken fur tibergewichtige Kin-
der eingesetzt. Und in den Vereinigten Staaten, wo annahernd
20 Prozent der Kinder und Jugendlichen tibergewichtig sind,
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gehoren Tanzspiele an der Spielekonsole zu Hause und sogar
im Sportunterricht zum Kampf gegen die sich verbreitende
Fettleibigkeit.

Auch beim Thema Erndhrung und TV/Computer muss man
genau hinschauen. Das europiische Projekt »Helena« unter-
suchte die Ernihrung von 12- bis 17-]Jahrigen, also der Ziel-
gruppe, die uns in dieser Hinsicht aus den Fingern zu gleiten
droht. Ergebnisse zeigen, das Fernseher und Computer uns lei-
der in jungen Jahren zu Fressmonstern werden lassen. Kinder
und Jugendliche nahmen namlich umso mehr Softdrinks und
Snacks zu sich, je mehr Zeit sie tiglich sitzend vor dem Fern-
seher und Computer verbrachten. Gleichzeitig nahm, welch
Wunder, der Konsum von Obst rapide ab. Das ist jetzt nichts
Verwunderliches, sagen Sie? Stimmt, aber das Sitzen alleine
macht es eben nicht aus. Es ist eher die Berieselung. Und die
Passivitat. Denn sitzen die Kinder genauso lange, nutzen dabei
aber die Spielkonsole, so konsumieren sie laut Studie nur noch
die Halfte dessen, was sie vor dem Fernseher brauchten. Noch
gunstiger fillt die Bilanz allerdings aus, wenn sie anstatt Play-
station zu spielen am Schreibtisch in die Schulbiicher schauen.

Alle Chancen nutzen! Das ist unserer Meinung nach das
sinnvollste Motto. Wer heute Kinder zu mehr Bewegung moti-
vieren will, sollte den Nutzen von Online-Medien nicht igno-
rieren. Der Trend Geocaching, also die Schatzsuche mit Hilfe
eines GPS, ist ein gutes Beispiel. Die einen regen sich auf, dass
Kinder und Jugendliche mit dem Smartphone jetzt auch noch
durch den Wald laufen, die anderen klatschen begeistert in die
Hinde: Ja! Nun laufen sie wenigstens! Eine Diskussion, die mit
viel Ideologie gefuhrt wird. »Hier wird ein Spiel mit Bewegung
verkniipft«, sagen die einen. » Aber Schnitzeljagd geht auch
ohne Elektronik «, meinen die anderen. Klar! Aber der digitale
Anreiz funktioniert einfach. Also: Daumen hoch!

Im Ubrigen sind Playstation und Smartphone nicht allein
schuld am Bewegungsmangel. Experten fiir motorische Ent-
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wicklung geben auch den Eltern eine Teilschuld. Frither war
zwar nicht alles besser, aber anders. »Kinder eroberten sich
ihre Umgebung in konzentrischen Kreisen«, betont Frank
Obst von der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und
Bewegungsforderung. Sie spielten demnach erst in der Naihe
des Elternhauses, dann in der Nachbarschaft und erkundeten
danach den ganzen Ort. Heute sei dies anders, so Obst. Die
Kinder leben auf Inseln, die Wohnung, Schule, Sportverein
oder Freunde heifSen. Die Briicken zwischen diesen Inseln aller-
dings seien bedeutungslos und inhaltsleer, weil sie nicht mehr
erlebt werden — Mama und Papa fahren ihre Kinder ja iiberall
mit dem Auto vor.

Ein sehr schones Beispiel dafiir, wie widersprichlich und
dennoch logisch die Dinge rund um den Sport heute sein
konnen, liefert Jason Paul, 25 Jahre alt. Ein Superstar in einer
Sportart, die es ohne Computer und veranderte Lebens- und
Umweltbedingungen gar nicht geben wiirde. Jason ist Free-
runner und Parkourldufer. Einer der besten der Welt. In einem
Artikel der Frankfurter Allgemeinen Sonntagszeitung wurde er
unliangst portritiert. Fiir alle, die jetzt die Stirn runzeln tiber
diese Sportarten, die nichts mit FufSball und dhnlich Etablier-
tem zu tun haben, sei kurz erklart: Freerunner und Parkour-
ldufer tun das, was wir frither vor vierzig Jahren auch gemacht
haben: Laufen, Klettern, Springen, Hiipfen. Nur haben wir
dafiir das Waldstiick hinter dem Haus benutzt. Weil da eine
Mauer drum war, mussten wir erst dariiberklettern, sind dann
zu unserem Lieblingsbaum gelaufen und unterwegs noch tiber
diesen kleinen Bach gesprungen. So weit, so gut. Und weil es
eben Naturerfahrung in dieser Form immer seltener gibt, tiber-
tragt der moderne Sportler sie in die Stadt. Und nimmt dort
alles als Hindernis, was sich ihm bietet. Die Stadt als Parcours.
Wie soll man das nennen? Aus der Not eine Tugend machen?

Neue Bewegungsformen entstehen aus dem Bediirfnis, sich
in seinem Nahbereich zu bewegen. Im Sportunterricht und
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beim Kinderturnen werden als Hindernisse oft Kasten und
Matten aufgestellt, um einen Parcours als Herausforderung
zu erstellen. Man kann aber auch das nehmen, was da ist:
Mauern, Haltestellen, Teppichstangen, Geldnder. So sagt Jason
Paul: »Im Freerunning gibt es kein Regelbuch. Es gibt keinen,
der sagt, das darfst du nicht, das ist nicht erlaubt. Du kannst
machen, was du willst. Gelander, Mauern, Wainde, das alles
will uns einschrianken, das sind Hindernisse, aber uns dient es
zur Entfaltung. «

Eindrucksvoll beschreibt Paul, was wir frither auch gedacht
haben, wenn wir draufSen herumgestreunt sind, unbeobachtet,
immer auf der Suche nach einem Abenteuer — das alte Gefiihl
im modernen Gewand!

Und es ist wirklich erstaunlich, wenn man erfihrt, wie der
Computer hier eine Rolle gespielt hat. Denn Jason Paul war 14,
als er begann, frei zu laufen. Vorher aber, sagt er, sei er unsport-
lich gewesen, war mehr in den Computer und in Videospiele
verliebt. In der virtuellen Welt ist er geklettert und gesprungen.
Er hat auch realen Sport gemacht, aber keinen, der ihn moti-
viert hat. Doch dann sah er ein Parkourvideo und das weck-
te seine Leidenschaft. Der Computer-Kletterer und -Springer
wurde plotzlich ein motivierter Sportler, war weg vom Bild-
schirm und gelangte in die Realitidt. Was fur eine Geschichte!
Ohne Umweltverdnderung keine neue »alte« Sportart, ohne
Computer kein neuer Superstar im Freerunning. So koénnen
die Dinge auch laufen. Auch heute ist nichts nur schlecht oder
nur gut. Manchmal befruchten sich die Dinge auch gegenseitig.
Druck hilft hier nicht weiter. Wie sagt Jason Paul: »Das Wich-
tigste ist Zeit. Zeit, um Dinge zu verfolgen, die einen anziehen.
Zeit, um Gelegenheiten zu nutzen, die sich er6ffnen.«

Die lange Leine als Entwicklungsmoglichkeit — das passt
zur Diskussion um Uberforderung und Stress.
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Das Bewegungsparadox

Wo fingt Stress an, wo Uberforderung? Eine Frage, die in
der Erziehung stindig gestellt wird. Laut einer Studie der
Universitdt Bielefeld leidet jeder fiinfte Jugendliche unter
deutlichem Stress. 90 Prozent der Eltern aber glauben nicht,
dass sie ihr Kind uiberfordern. Im Gegenteil: 40 Prozent ma-
chen sich Sorgen, dass sie ihr Kind nicht gut genug fordern.
Kein Wunder, dass diese Tendenzen natiirlich auch im Sport
auftauchen.

Ein Beispiel, das viele schockierte, kommt aus dem Oster-
reichischen Linz. An einem Marathonlauf konnten dort auch
3- und 4-jihrige Kinder teilnehmen. Aber nicht uber 42 km,
sondern fiir sie wurde eine Strecke von 40 m reserviert. Das
Ziel: Spafs am Sport entwickeln! Doch nicht alle Kinder hat-
ten Spafd und wurden dennoch von ihren Eltern ins Ziel ge-
schleift, obwohl sie weinten und augenscheinlich nicht mehr
laufen wollten. Ein Blogger kommentierte, diese Eltern seien
dem Irrglauben erlegen, dass man den Kindern einen Gefallen
tue, wenn man ihnen auf diese Weise einblaue: Nie aufgeben,
durchhalten! Eine Lektion fiurs Leben auf 40 m. Eine Kolum-
nistin von Spiegel Online machte sich ebenfalls ihre Gedanken
dartber. Sie interpretierte diese Situation zusammengefasst so:
Wenn man Kindern schon frith beibringt, dass sie selbst bei
einem SpafS-Event am Wochenende nicht gut genug sind, dann
ist der Grundstein fiir den Hass auf den eigenen Korper schon
gelegt. Und sie sind damit angekommen in einer Gesellschaft,
in der kaum mehr jemand ein gesundes Verhiltnis zu seinem
eigenen Korper hat.

Zwischen Friithballett und Hochbegabtenférderung wird
das Kind zum Projekt. Geplant und verplant. Es darf auf kei-
nen Fall im Sportunterricht als Letzter gewahlt werden und
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wird vermutlich auf die Bundesjugendspiele mit einem Nach-
hilfelehrer vorbereitet.

Die einen werden gestresst, ohne dass sie es wollen. Ande-
rerseits gibt es Eltern, die die Bundesjugendspiele am liebsten
abschaffen wiirden, damit ihre Kinder nicht traumatisiert wer-
den, sollten sie schlecht abschneiden. Ubertrieben dargestellt
ist das nicht, vielleicht tiberspitzt. Der Korperkult verbreitet
sich mehr und mehr, tatsiachlich aber wird die Gesellschaft
insgesamt immer dicker. Zwei Extreme, die sich bemerkbar
machen. Dabei haben Sport und Bewegung neben anderen
bedeutsamen Komponenten ja auch ein wichtiges Ziel. Richtig
eingesetzt, kann namlich deutlich Stress abgebaut werden.

Wie wird tiberhaupt Sport getrieben von Kindern und Ju-
gendlichen? Zwar geben 95 Prozent der 4- bis 17-Jdhrigen an,
Sport zu treiben, mehr als die Halfte davon im Verein, manch-
mal sogar in mehreren. Doch dann kommt das Aber: Nur jeder
Zehnte trainiert dreimal pro Woche. Wissenschaftlerinnen wie
Elke Opper bemingeln, dass zusitzlich im Alltag immer we-
niger Bewegung stattfindet und dazu eine Stunde Vereinssport
kein Ausgleich ist. Auch sei die Intensitit der Bewegung zu
gering. Grundschullehrer héren immer haufiger, dass Kinder
bei schonem Wetter draufSen keinen Sport treiben wollen. Der
Grund: Es konnte sein, dass sie ins Schwitzen kommen. In der
Tat ldsst sich an dieser Aussage eine Tendenz ablesen. Denn
nur 21 Prozent der Kinder engagieren sich beim Sport so, dass
sie ins Schwitzen kommen. Dabei zeigt Bewegung erst richtig
Wirkung, wenn wir uns ein bisschen erhitzen, also auch an-
strengen. Scheint also eher chillig zu sein, deren Sport — klingt
so gar nicht nach Stress.

Noch nie waren so viele Kinder so frith in Sportvereinen,
noch nie hatte Sport einen so grofSen Stellenwert bei Kindern
und Jugendlichen wie in diesen Zeiten. Selbst die Forschung
siecht als ein wesentliches Kennzeichen moderner Kindheit
ihre ausgepragte Sportlichkeit. Wie aber passt das zusammen
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mit den Befunden, das 10 Prozent der Kinder stark uberge-
wichtig sind, sich die Fettleibigkeitsrate in den letzten 20 Jah-
ren verdreifacht hat und 50 Prozent der 11- bis 14-Jdhrigen
Haltungsschiaden aufweisen? Ein Widerspruch zwischen ver-
meintlich erhéhter sportlicher Aktivitat von Kindern und ihrer
offensichtlich schlechter werdenden korperlichen Verfassung
besteht nur scheinbar. Denn, wie oben schon vermutet: Die
Daten weisen auf eine sich immer weiter verbreiternde Dis-
krepanz zwischen sehr aktiven und inaktiven Kindern. Also
konnen sich Stress und Uberforderung nur da zeigen, wo man
sehr aktive Kinder hat, zum Beispiel auch im Leistungssport?
Oder haben inaktive Kinder Stress mit den Eltern, weil sie kei-
ne Lust haben auf Sport? Alles scheint moglich. Und nicht alles
ist den Eltern anzulasten.

Im Mairz 2017 tagte in Karlsruhe der Kongress » Wie brin-
gen wir Kinder in Schwung?«. Experten tauschten sich dort
aus und hatten eine positive Nachricht zu verkiinden: Neuen
Analysen zufolge bewegen sich Kinder anscheinend wieder
etwas mehr, die Zahl der »dicken« Erstklissler geht leicht zu-
ruck. Erste PraventionsmafSnahmen scheinen zu greifen. Doch
leider ist das auch schon die einzige frohe Botschaft. Denn es
wurde auch festgestellt, dass leider immer mehr Kinder moto-
risch auffillig sind. Die Gesellschaft wird also immer sport-
licher und trotzdem war Bewegungsmangel noch nie zuvor ein
so grofSes Problem wie heute. Wissenschaftler nennen das »Be-
wegungsparadox«. Dem enormen Angebot an organisiertem
Sport in Vereinen und Clubs steht der fatale Riickgang an un-
organisiertem Sport entgegen. Spielen im Wald, FufSball auf
der Strafe — alltdgliche Bewegungsraume gehen verloren und
das kann auch Schule nicht ausgleichen. Zwar nimmt das An-
gebot an Sport durch Vereine zu. Aber naturlich spezialisiert
und mit der Suche nach Talenten in Fuf$ball, Handball, Leicht-
athletik etc.
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Fakt ist auch: Der Sport leidet unter der Schule. Der Fokus
liegt eindeutig auf Franzosisch, Mathe und Deutsch, seit der
PISA-Diskussion verliert Sport mehr und mehr an Bedeutung
zugunsten der Hauptfiacher. In Grundschulen werden die Stun-
den heruntergefahren. Sportlehrer sind nicht gut genug aus-
gebildet. Bei Ausfall einer Sportstunde beklagt sich kaum ein
Elternteil. Und weil die Ganztagsschule die Termine am Nach-
mittag einschriankt, bleibt wenig Platz fiir Hobbys. Und wenn
in einer durchgetakteten Welt ohne Freiraume Tennis-Eltern
ihre Zoglinge dreimal die Woche zum Training fahren, kann
das uberfordern. Dann verursacht Sport tatsiachlich Stress.
Zu viel Training mit zu hoher Intensitit ohne ausreichende
Pausen macht es moglich. Obwohl es den Anschein hat, das
Kind tite alles mit Lust und Spafs. Aber auch Kinder merken
genau, wenn sie Erwartungen nicht erfiillen konnen. Die der
Eltern, aber auch die an sich selbst. Und reagieren mit Stress-
symptomen. Einfach formuliert lautet die Botschaft an dieser
Stelle: Sport ist mehr als Wettkampf, mehr als siegen miissen,
mehr als Schmerzen haben.

Sport ist namlich eigentlich eine ideale Moglichkeit, Stress
abzubauen. Und Verhaltensauffilligkeiten zu verbessern.
So kommen Forscher am Institut fur Sportwissenschaft und
Motologie der Uni Marburg nach Durchsicht vieler Studien
zu dem Schluss, dass Kinder mit ADHS, also der Aufmerksam-
keitsdefizit-Hyperaktivitatsstorung, durch Sport ein verbes-
sertes Sozialverhalten und hohere Denkleistungen erreichen
konnen. Treiben diese Kinder zudem noch drauflen und in
Kleingruppen Sport, so lassen sich deutliche Steigerungen in
den Bereichen Selbstbewusstsein, Selbstwertgefiihl und soziale
Kompetenz erreichen. Was wiederum zu einem positiveren Ver-
halten in Familie und Schule fithren kann. Ganz zu schweigen
von der Verbesserung motorischer Probleme, die bei Kindern
und Jugendlichen mit ADHS verstirkt auftreten.
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