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ACHTUNG

Fiir eventuell angegebene Techniken gilt:

Alle hier aufgefiihrten Techniken und Tipps bergen ein hohes Gefdhrdungspotential
und konnen unter Umstdnden zu lebensgefahrlichen Verletzungen fiihren.

Der Autor und alle Beteiligten iibernehmen keinerlei

Haftung fiir eventuelle Verletzungen.

Ein regelmaRiges Training unter qualifizierter Anleitung ist

daher unumgénglich. Gerade bei Aktionen zum Kopf ist

absolute Vorsicht geboten.
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1.) Problemdarstellung

Wenn man sich einmal in der Kampfkunst-/Kampfsport -
Szene um hort, kommen eigentlich immer die selben
Antworten auf die Frage "Wie seid Ihr denn eigentlich
Trainer geworden ?". Da wird dann angefiihrt, dass man Ins
"kalte Wasser" geworfen wurde, der Trainer bestimmte "Du
kriegst nun ne Gruppe", oder "Ich habe keine Zeit, mach du
das mal". Gerade im Kindertraining geschieht dies sehr
hiufig. Ganz nach dem Motto "bei den Kleinen kannst Du
nichts verkehrt machen. Das wird schon!" Leider ist dies
meistens eben nicht der Fall.

Oft ist dies auch aus der Not geboren, dem
Schule/Verein/Club - Betreiber die Arbeit zu erleichtern oder
auch die Moglichkeit der Expansion zu gewdhrleisten. Da
miissen eventuell neue Gruppen erdffnen werden, weil der



Andrang an neuen Mitgliedern es erfordert, eine neue
"Filiale" muss eroffnet werden oder es ist einfach eine
Absicherung, fiir den Krankheitsfall.

Sehr oft ist es aber auch nur der scheinbar schnelle Weg
zum Geld. Andere bieten auch Kindertraining an. Ich
muss/kann auch so was machen. Da verdiene ich richtig
viel! Jede Schule, egal welcher Stil, bietet mehr oder
weniger Kindertraining an. Wo/Wie sind die Trainer aber
alle ausgebildet worden ? Kaum ein Elternteil macht sich
Gedanke dartiber, zu wem sie ihre Kinder in den Unterricht
geben.

Viele Kindertrainer haben oft selbst keine ausreichende
Qualifikation, um ein addquates Kindertraining zu bieten.
Die "Fortgeschrittenen" sind meistens selbst noch nicht so
lange dabei, sind noch recht jung oder im schlimmeren Fall,
beides. Da werden dann gerne Jugendliche genommen, um
das Kindertraining eigenverantwortlich zu leiten. Ich méchte
hier natiirlich nichts schlechtes iiber andere jugendliche
Trainer/Gruppenleiter sagen. Mir geht es eher um die nicht
vorhandene Ausbildung/Erfahrung dieser Trainer. Aber
selbst wenn es sich bei den "Kindertrainern" um
Erwachsene handeln sollte, verfiigen diese doch oft nicht
tiber die erforderlichen Erfahrungen/Qualifikationen, sowohl
in methodischen/didaktischen aber auch in technischen
Dingen. Auch fehlt es meist am Wissen iiber die
unterschiedlichen korperlichen Gegebenheiten und dem
daraus resultierenden Anforderungen an ein "gutes"
Kindertraining. Hier ist ein Grundwissen der Morphologie
und der biologischen, psychischen und sozialen
Entwicklung in den einzelnen Entwicklungsabschnitte eines
Kindes sehr hilfreich.



Kinder- und Jugendtraining ist natiirlich nicht nur ein
reduziertes Erwachsenentraining!

Jeder Altersabschnitt hat seine eigenen didaktischen
Aufgaben und entwicklungsspezifischen Besonderheiten.
Dies gilt es unbedingt zu berticksichtigen.
Kindertraining sollte unbedingt ein zielgerichteter
Trainingsprozess sein!

Der Trainer sollte also einen "Plan" haben, wohin er die
Féhigkeiten seiner Schiitzlinge lenke mochte.

Dazu gehoren unter anderem:

- die Kenntnis iiber die sensiblen Entwicklungsphasen,
- padagogisches Geschick,

- Kenntnisse der Trainingslehre,

« sportartspezifisches Wissen und Kénnen

Zusammengefasst also:
hohe Sach-, Methoden- und Sozialkompetenz

2.) Erklarung der Unterschiede:

Die Hauptstadien der Entwicklung werden in den folgenden
Altersklassen unterteilt:

- Kindheit ( Alter < 3),

- Vorschulalter (Alter 3-5),

- spitere Kindheit ( Alter 6 - 11 ),

- frithe Jugend (Alter 12 - 14 ) und

- Jugend (Alter 15 - 18).



Ich beziehe mich hier nur auf den Bereich von
"Vorschulalter" bis zum Anfang der "frithen Jugend"

Grundlagen:

Kinder sind sehr neugierig, haben aber eine verkiirzte
Aufmerksamkeitsspanne. Hier ist es geboten kurze
Pausen/Breaks einzubauen. Dies kénnte durch z.B.
Trinkpausen oder auch durch Erklarungen, sowie "Cool
Down" - Phasen/ Meditationsiibungen erfolgen. Auch die
"Rhythmik" des Unterrichtes ist wichtig. Eintonigkeit kann
durch kurze Spiele oder durch ein Variieren der Ubung zu
einer Riickfithrung der Aufmerksamkeit fiihren.

Kinder vergessen auch gerne Richtlinien. Sie
verstehen/erkennen Gefahren noch nicht oder die
Konsequenzen der ernsten Verletzung. Erwachsene
iiberschitzen oft die Fahigkeit der Kinder, Konzepte zu
verstehen.

Kinder haben oft kein verldssliches Durstempfinden. Oft tritt
der Durst erst dann ein, wenn dem Kdérper

bereits Wasser fehlt. Deshalb ist es sinnvoll das
regelmaRige Trinken zu lernen, also zu trinken bevor man
Durst spiirt. Ist ein Kind moglicherweise unkonzentriert,
klagt tiber Kopfschmerzen oder fiihlt sich miide, kann es
daran liegen, dass es nicht ausreichend getrunken hat. Also
sollte man immer darauf achten dass die Kinder genug
Trinkpausen einlegen.

Wird zu wenig getrunken, leidet auch immer der gesamte
Organismus. Fiir den gesamten Blutkreislauf bedeutet das
zum Beispiel, dass der Puls steigt und auch das
Herzminutenvolumen abnimmt. Die Gefdlle verengen sich,
die Blutmenge ist verringert, das Blut eingedickt. Dadurch



benotigt das Herz deutlich mehr Kraft, um die viskose
Masse durch die Adern zu pumpen. Auch die
Nahrstoffversorgung von Muskulatur und Gehirn ist
herabgesetzt.

Die schnellen Wachstumsperioden, denen Kinder in ihrer
Entwicklung unterliegen, fithren haufig zu
Koordinationsproblemen und Ungeschicktheit. Die Beine,
FiiRe, Arme wachsen schnell wihrend dieser Zeit, und die
Wachstumsrate der unterschiedlichen Korperteile ist haufig
unproportioniert und verursacht oft Schwierigkeiten bei der
Koordinierung.

Die Entwicklung der motorischen Fahigkeiten ist an die
korperliche Entwicklung gebunden. In der Vorschulphase
beginnen die grundlegenden Bewegungsfahigkeiten sich zu
entwickeln, einschlieflich der Balance und der
Koordinierung von Armen, Beinen und Handen. Thre
Balance und Koordination sind noch nicht entwickelt. Sie
verfligen nur iiber eine verlangsamte Reaktionszeit. Sie
haben mehr oder weniger starke Schwierigkeiten in der
exakten Einschdtzung von Geschwindigkeiten, Gewicht,
Kraft, Beschleunigung, Abstand oder Position.

Wihrend des Alters von 6 - 12 erhalten Kinder eine groRere
Kontrolle tiber kleine und groffe Muskeln. Thre Hand-
Augenkoordinierung entwickelt sich. Sie sind sehr aktiv und
zeigen grenzenlose Energie, die von schnellen
Miidigkeitsanféllen gefolgt sein konnen. Sie fangen an,
kompliziertere Aufgaben zu erarbeiten und sie haben auch
SpaRl an Aufgaben und Tétigkeiten, die eine gute Hand-
Augenkoordination erfordern. Wahrend der Jugend werden



diese Fahigkeiten immer weiter verfeinert. Die
Ungeschicklichkeit des schnellen Wachstums wird
tiberwunden. Die Beherrschung der kleinen und grofen
Muskeln wird abgeschlossen. Die Bewegungsfahigkeiten
entwickeln sich weiter durch Praxis und Erfahrung.

Die Herzfrequenz ist bei Kindern erhoht. Sie nimmt mit
steigendem Alter stetig ab. So betrdgt die Herzfrequenz bei
Sauglingen ca. 120 Schldge/Min., bei einem 7 Jahre alten
Kind ca. 95 Schldage/Min. und bei einem 18 Jahre alten
Jugendlichen nur noch ca. 75 Schlage/Min.. Dies ist wichtig,
unter dem gesundheitlichen Aspekt einer Untersuchung und
dem daraus resultierenden erhéhten Puls. Hier kann es zu
Fehleinschatzungen der momentanen gesundheitlichen
Situation kommen. Gerade bei sportlichen Aktivitaten.

Die Muskelzellen eines Kindes dhneln denen eines
Erwachsenen. Das Wachstum resultiert ausschlieflich aus
dem "Wachstum", der Zellen und nicht aus deren
Vermehrung. Die Muskelmasse ist einem stetigen
Wachstum unterlegen. Die Muskelmasse von Jungen und
Maidchen unterscheidet sich bis zum Beginn der Pubertét
kaum.

Bezogen auf die Korpermasse liegt sie bei ca. 27 %. Ab da
steigt der Muskelanteil unterschiedlich; Bei Jungen auf ca.
42% und bei Médchen auf ca. 36 %. Dies ist relevant fiir die
Einschétzung der Leistungsfahigkeit. Wenn alle Kinder die
selben Ubungen machen sollen, kann es hier verstirkt zu
Unterschieden in der Leistung kommen.



Bei der Geburt besteht das Skelett hauptsdchlich aus
Knorpelgewebe. Mit zunehmenden Alter verdndert sich der
Knorpel hin zu Knochen. Die systematische Verknécherung
erfolgt dann in den sog. Verkndcherungszentren.

Bei Médchen entsteht das Auftreten dieser Zentren frither
als bei Jungen. Dadurch erhalten die Madchen einen
Vorsprung, der im Alter von 5 Jahren schon ca. 1 Jahr
betragt.

Wichtig ! Jedes Kind hat sein eigenes Entwicklungstempo.
Die Entwicklungsaspekte konnen sich zwischen Kindern im
gleichen Alter stark unterscheiden. Folglich miissen Trainer
das Reife- und Fihigkeitsniveau jedes Kindes betrachten,
anstatt allein nur das Alter.

3.) Wie kann man also vorgehen ?

Sofern man Trainer ausbildet, sollte man auf eine
ausreichende Qualifikation achten. Das bedeutet dass man
auch "seine" methodischen/didaktischen und technischen
"Kniffe" an einen Aspiranten weiter gibt. Eventuell kann es
auch sinnvoll sein, sich diese "von aullen" einzuholen.

Des Weiteren sollte der Auserwdahlte iiber einen ldngeren
Zeitraum als "Co-Trainer" agieren. Also angeleitet werden,
sodass sich das erlernte Wissen vertieft und festigt.

Hat man selbst keinerlei Erfahrungen im Kindertraining,
sollte man sich unbedingt Wissen aneignen. Man kann
durch falsches Training vieles zerstoren und die Basis fiir
spétere Problem der Kinder legen. Grundwissen in der
Sportdidaktik und Methodik sind unumgénglich, um die
Kinder ausreichend zu schulen, das Optimum in ihnen zu



fordern und ihnen eine gute Chance fiir ihre weitere
sportliche Karriere zu bieten.

Einfache didaktische Regeln wie zum Beispiel:

- Vom Allgemeinen zum Besonderen,

- Vom Einfachen zum Komplizierten,

- Vom Leichten zum Schweren,

- Vom Bekannten zum Unbekannten,

- Verbindung des Konkreten mit dem Abstrakten usw.

Aber auch logische Lernverfahren wie Analysieren,
Synthetisieren, Vergleichen, Differenzieren, Abstrahieren,
Ordnen, Konkretisieren miissen angelegt und gefordert
werden. Gerade das Erkennen der persdnlichen
Leistungsgrenzen und die korperlichen/geistigen
Moglichkeiten der Kinder ist wichtig. Die vorangestellten
Unterschiede gilt es zu beriicksichtigen. Sowohl bei der
taglichen Trainingsleistung, bei Priifungen und auch bei
Wettkdmpfen.

Kinder sind eben keine "kleinen Erwachsenen"

Ich hoffe, ich konnte das ein oder andere anregen und ein
wenig die Augen 6ffnen.
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