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J eder weiß es: Kinder brau-
chen Bewegung. Doch der 
natürliche Drang dazu, den 

frühere Generationen meist im 
Freien auslebten, ist nicht mehr 
in dem Maße gegeben, abgese-
hen davon, dass es weniger 
Spiel- und Bewegungsräume, 
dafür mehr Termine, weniger 
Spielpartner, jede Menge Medi-
en und ängstliche Eltern gibt. 
Sogar Sport kann man am Com-
puter betreiben. „Die virtuelle 
Welt schließt jedoch Erfahrun-
gen aus, die zu einer Bewe-
gungskompetenz führen, denn 
auf einem Baumstamm zu balan-
cieren lernt man dort nicht“, 
sagt Sportlehrer und Buchautor 
Peter Großmann. Was also tun? 
Wie bringt man Kinder auf den 
Geschmack, Sport zu betreiben?

„Eltern sind die ersten Bewe-
gungserzieher ihrer Kinder“, be-
tont Koordinationstrainer Alex-
ander Dubisar vom Österreichi-
schen Leistungssportzentrum in 
der Südstadt. „Kinder wollen 
sich bewegen und an uns Eltern 
liegt es, diesen Drang zu unter-
stützen und wenn es auf dem So-
fa im Wohnzimmer ist.“ Das 
geht weiter mit dem Kennenler-
nen von verschiedenen Gelände-
formationen. „Ein Kind kann da 
auf ganz einfache Weise drei Ar-

ten von Rutschen lernen, einmal 
mit Socken über das Parkett, 
dann auf Eis, auf Schnee.“ Wich-
tig ist, ein eigenes Körpergefühl 
zu entwickeln und in späterer 
Folge auch Körperteile bewusst 
zu bewegen. „Viele Kinder wis-
sen nicht, wie man das Gesäß 
anspannt, um im Handstand zu 
bleiben, und haben auch sonst 
Schwierigkeiten, ihren Körper 
zu koordinieren“, meint Dubi-
sar. 

Ein regelmäßiges Training 
beugt auch Verletzungen vor. 
Kinder, die im Kindergarten- 
und Volksschulalter üben, rich-
tig zu fallen und abzurollen, 
und eine gewisse Standfestig-
keit erlangen, sind weniger ver-
letzungsanfällig als untrainierte 
Kinder. „Koordinationstraining 
schult auch die Orientierung 
und die Reaktion“, spricht der 
Sportwissenschaftler aus Er-
fahrung. Er versucht bei den 
Kindern, die in seine Kurse 
kommen, eine breite Basis an 
Bewegungskompetenz anzu- 
legen. Nur einmal die Woche 
die Kinder zum Turnen zu schi-
cken, sei zu wenig. Es gehe viel-
mehr darum, ihnen die Lust an 
der Bewegung zu vermitteln. 
„Da sind die Eltern gefragt: Sie 
können ihre Sprösslinge von 
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der Stunde Null an begleiten 
und ihnen Bewegung lustvoll 
zubereiten, genauso wie ein gu-
tes Essen“, ermuntert er Väter 
und Mütter. Da heißt es natür-
lich, kreativ zu sein. „Das geht 
ganz leicht, und es reicht, wenn 
man beispielsweise ein Hand-
tuch zur Rolle dreht und schaut, 
wer darauf länger auf einem 
Bein stehen kann.“

Welcher Sport soll’s denn 
sein?
Diese Frage ist so individuell 
wie jedes Kind. Worin sich alle 
Experten einig sind, ist, dass 
Kinder zunächst einmal mög-
lichst viele verschiedene Bewe-
gungserfahrungen sammeln 
sollen. Das beginnt mit den 
spielerischen Bewegungen im 
Alltag und geht dann weiter zu 
speziellen Angeboten von Ver-
einen. Und hier gilt: Es soll dem 
Kind Spaß machen, nicht die 
Vorstellungen der Eltern erfül-
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BEWEGUNG  
TUT NOT!

„Kinder wollen sich bewegen und an 
uns Eltern liegt es, diesen Drang zu 
unterstützen und wenn es auf dem 
Sofa im Wohnzimmer ist.“ 

TOBEN, SPRINGEN, KLETTERN, 
LAUFEN – VON ANFANG AN. 

BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN 
FÜR KINDER UND JUGENDLICHE 

Kinder und Jugendliche sollten …

  jeden Tag insgesamt mindestens 60 Minuten 

mit zumindest mittlerer Intensität (d. h. wäh-

rend der Bewegung kann noch gesprochen, 

aber nicht mehr gesungen werden) körper-

lich aktiv sein.

  an mindestens drei Tagen der Woche  

muskelkräftigende und knochenstärkende 

(Klettern, Springen, Laufen, Tanzen, Wan-

dern, Stiegensteigen) Bewegungsformen 

durchführen.

  zusätzlich Tätigkeiten ausüben, die die  

Koordination fördern (Stehen auf einem 

Bein, Gehen und Laufen auf verschiedenen 

Untergründen, Bewegungsspiele, Reaktions-

spiele, Balancieren).

Quelle: Fonds Gesundes Österreich

len. Es muss nicht jeder Bub 
Fußball spielen und jedes Mäd-
chen rhythmische Gymnastik 
machen. Manche fühlen sich 
bei einem Mannschaftssport 
wohl, andere sind eher die Ein-
zelkämpfer. Für Eltern heißt 
das, ihr Kind gut zu beobachten 
und ihm verschiedene Sportar-
ten anzubieten. Schnupper-
stunden gibt es überall! „Und 
Erfahrungen nimmt das Kind 
aus jeder Sportart mit, die es 
ausprobiert“, bekräftigt Dubi-
sar. Zu lange sollte man aller-
dings nicht warten mit der Ent-
scheidung, denn je älter ein 
Kind ist, desto schwieriger ist 
es, die notwendige Technik für 
bestimmte Sportarten zu ler-
nen, was auch zu Frustrationen 
führen kann. Auch hier gilt: 
Wenn eine breite Bewegungs-
basis gelegt ist, fällt der Um-
stieg leichter. Daher toben, 
springen, klettern, laufen – von 
Anfang an.  
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„AUF EINEM BAUMSTAMM ZU 
BALANCIEREN, LERNT MAN NICHT 
IN DER VIRTUELLEN WELT.“


