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Bewegung? Nein danke!

Kinder und Sport
29.08.2009, 16:14
Interview: Sibylle Steinkohl

"Manche Viertkldssler kommen keine Sprossenwand hoch." Sportwissenschaftlerin Monika Siegrist
tiber trdge Schulkinder und die Bedeutung regelméfiger Bewegung.

Viele Kinder sind heutzutage iibergewichtig und bewegen sich nicht ausreichend. (Foto: dpa)

Null Bock auf Bewegung: Viele Kinder sind heute zu dick und zu trdge. Um dies zu dndern,
ermuntert Monika Siegrist vom TU-Lehrstuhl fiir prdiventive und rehabilitative Sportmedizin in
Projekten an bayerischen Schulen die Kinder zu korperlicher Aktivitit. Die promovierte
Sportwissenschaftlerin erldutert, warum Sport im Verein allen Kindern guttut.

SZ: Wie viel Bewegung braucht ein Kind tdglich?

Siegrist: Bis zum sechsten, siebten Lebensjahr sollte sich ein Kind zwei bis drei Stunden am Tag
bewegen. Das fordert die Motorik und macht fit fiir die Schule. Grundschulkinder brauchen téglich
eine Stunde kdrperliche Aktivitdt. Die Realitdt sieht leider oft anders aus.

SZ.: Sie haben oft Kontakt mit Schulklassen. Wie sportlich sind die Kinder?

Siegrist: Die motorischen Fahigkeiten vieler Kinder sind zuriickgegangen. Manche Viertkldssler
konnen heute keine Sprossenwand hochklettern und keinen Purzelbaum machen. Sie wissen nicht,
dass sie sich fiir einen Felgabschwung am Reck festhalten miissen. Auch die Ausdauer ist schlechter
geworden. Viele Kinder sind nicht mehr gewdhnt, bei Ausfliigen ein langeres Stiick zu Fuf3 zu
gehen.

SZ.: Gibt es soziale Unterschiede?

Siegrist: Ja, Kinder mit Migrationshintergrund oder aus benachteiligten Familien sind hdufiger
motorisch nicht fit, sie haben auch hiufiger Ubergewicht und sind weniger in Sportvereinen
integriert. Diese Ergebnisse einer groen bundesweiten Studie von 2006 decken sich mit unserer
Erfahrung. Die TU-Sportmedizin betreut in einem Projekt Grundschulen in Bayern. In einigen
Kleinstédten sind 70 Prozent der Schiiler im Sportverein, in zwei Schulen im Miinchner Norden
besuchen dagegen nur 30 bis 35 Prozent der Kinder einen Sportverein. Interessant ist auch, dass
Maidchen insgesamt weniger Sport treiben als Jungen und frither damit authoren, etwa mit zehn.
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SZ.: Schulsport, dazu ein bisschen radeln, FuB3ball spielen oder schwimmen. Reicht das nicht?

Siegrist: Nein, viele Kinder haben nur zwei bis drei Sportstunden in der Woche, viele fahren in der
Stadt nicht Rad oder diirfen nicht allein raus. Ihnen fehlt der aktive Ausgleich am Nachmittag, sie
sitzen durchschnittlich neun Stunden am Tag - in der Schule, bei den Hausaufgaben, vor dem
Fernseher und Computer.

SZ.: Also besser in den Sportverein?

Siegrist: Ja, die RegelmiBigkeit ist ein groBer Vorteil, auch wir Erwachsenen brauchen doch feste
Termine. Das Wichtigste ist aber, Spa3 mit Freunden zu haben - und dabei noch zu lernen. Ténze
miissen gezeigt, FuBBballtechniken geiibt werden. Allerdings haben gerade benachteiligte Familien
oft dafiir kein Geld und es gibt niemanden, der das Kind hinfahrt. Auch die soziokulturelle
Hemmschwelle ist hoch. Deshalb sind wohnortnahe Sportangebote wichtig. Die Schulen sollten
verstirkt darauf aufmerksam machen und die Kontakte herstellen.

SZ: Welche Sportarten empfehlen Sie?

Siegrist: Gerade die Jungen brauchen nicht nur leistungsorientierte Angebote. Ein libergewichtiger
Junge wird im FuBballverein gern ins Tor geschickt und bei Turnieren nicht aufgestellt. Das grenzt
aus und motiviert nicht. Die Vereine sollten neue Werte setzen und auch Gruppen anbieten, die
mehr auf das Miteinander achten und weniger auf die Leistung. Mddchen mdgen oft Tanz und
Hiphop. Kampfsportarten und Klettern sind hoch im Kurs, auch Streetball, Basketball und
Frauenfuf3ball. Da fehlen ausreichend Angebote fiir Médchen.

SZ.: Dass Sport gesund ist, weill jeder. Warum genau?

Siegrist: Ein interessanter Aspekt: Wer iibergewichtig ist und Sport macht, hat eine geringere
gesundheitliche Gefidhrdung. Durch die korperliche Aktivitéit verdndert sich der Stoffwechsel, die
Gefalle werden weniger geschidigt und der Blutdruck normalisiert sich. Fiir Médchen ist die
Privention der Osteoporose wichtig. Durch Sportarten, bei denen Kraft eine Rolle spielt,
entstehen knochenwirksame Reize. Wie briichig spiter die Knochen sind, entscheidet sich
hauptséchlich zwischen zehn und 20. Dass Sport die Muskulatur stirkt und und Riickenschmerzen
vorbeugt, stimmt nach wie vor.

SZ.: Und Sport ist sicher auch gut fiir Gehirn und Seele?

Siegrist: Einer Studie zufolge haben Kinder, die viel fernsehen, einen niedrigeren Schulabschluss.
Die passive Zeit lésst sich durch Sport reduzieren. Die meisten Kinder haben ja Spal an der
Bewegung, wenn sie dazu hingefiihrt werden. Wer sich nachmittags austobt, kann sich in der Schule
besser konzentrieren. Aulerdem lésst sich gerade im Sportverein das soziale Miteinander fordern.
Wir wissen, dass allein die Integration in die Gruppe zu einem besseren allgemeinen
Gesundheitsempfinden fiihrt.

SZ.: Dann brechen Sie sicher eine Lanze fiir das SZ-Adventskalender-Projekt "Sport fiir alle
Kinder"?

Siegrist: Natiirlich. In einem guten Sportverein lernt man Regeln einhalten, Konflikte angemessen
bewiltigen, Verantwortung tibernehmen und die Frustrationstoleranz zu steigern.
Gruppenerfahrungen sind heute wichtiger als vor zehn oder 20 Jahren, wo die Familien noch



intakter waren. AuBlerdem haben die Kinder Erfolgserlebnisse. Beim Sport merken sie, wie toll sie
sind und was sie alles konnen. Davon sollten Kinder aus sozial benachteiligten Familien nicht
ausgeschlossen sein.
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