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Kindgerechtes Leichtathletiktraining im Kinderturnen

Einleitung: Leichtathletik im Kinderturnen zielt darauf ab, grundlegende motorische Fahigkeiten wie
Laufen, Springen und Werfen zu férdern und dabei kindgerecht zu bleiben. Kinder im Alter von 6 bis
12 Jahren befinden sich in einer entscheidenden Entwicklungsphase, in der ihre kérperliche, soziale
und geistige Entwicklung stark von Bewegung profitiert. Das Training sollte dabei nicht nur sportliche
Techniken vermitteln, sondern auch SpaR machen und die Freude an der Bewegung wecken.

1. Grundsatze fiir kindgerechtes Leichtathletiktraining

a) SpaR und Motivation im Vordergrund:

Das wichtigste Ziel im Leichtathletiktraining fiir Kinder ist es, die Freude an Bewegung zu fordern. Ein
motivierendes und spielerisches Umfeld ist entscheidend, um die Begeisterung der Kinder langfristig
zu erhalten. Wettbewerbsdruck sollte vermieden und durch eine Betonung von persdnlichem
Fortschritt und Teamgeist ersetzt werden.

b) Vielseitigkeit:

Kinder brauchen Abwechslung und vielseitige Bewegungserfahrungen. Das Training sollte daher ein
breites Spektrum an Ubungen und Spielen beinhalten, die verschiedene Bewegungsmuster férdern,
anstatt auf eine Spezialisierung zu setzen. Elemente des Laufens, Springens und Werfens sollten
regelmalig variiert werden.

c) Entwicklungsstand beriicksichtigen:

Das Training muss an das Alter und den individuellen Entwicklungsstand der Kinder angepasst
werden. Wahrend jlingere Kinder vor allem durch spielerische Bewegungen lernen, kdnnen édltere
Kinder zunehmend auch gezielte technische Aspekte der Leichtathletik trainieren. Die Anforderungen
sollten jedoch stets altersgerecht und realistisch bleiben.

d) Sicherheit und Gesundheit:

Kindgerechtes Training achtet besonders auf die Sicherheit. Es miissen Ubungen vermieden werden,
die das Verletzungsrisiko erhéhen. Auch die Belastungsintensitat sollte moderat sein, um
Uberlastungen zu vermeiden. Eine ausgewogene Erndhrung und ausreichend Ruhephasen sind
ebenfalls zentrale Bestandteile eines gesunden Trainings.

2. Methoden und Inhalte des Leichtathletiktrainings

a) Spielerisches Laufen:

Laufibungen werden oft als Wettlaufe, Fangspiele oder Staffeln gestaltet. Dies steigert die
Motivation und fordert die Schnelligkeit sowie Ausdauer spielerisch. Neben kurzen Sprints kdnnen
auch kleine Hindernisse integriert werden, um die Koordination zu verbessern.

b) Springen mit SpaR:

Weitsprung und Hochsprung kénnen durch einfache und sichere Materialien wie Matten oder
weiche Hindernisse erlernt werden. Durch Sprungspiele wie Seilspringen, Hiipfen oder Parcoursldufe
wird die Sprungkraft gefordert, wahrend gleichzeitig der Bewegungsdrang der Kinder befriedigt wird.
c) Werfen als Geschicklichkeitstraining:

Das Werfen kann durch Spiele wie Zielwerfen (auf Hitchen, Reifen) und Wurfspiele mit weichen
Ballen oder Sandsackchen gefordert werden. Es schult die Wurfkraft, Technik und Auge-Hand-
Koordination, ohne die Kinder zu Giberfordern. Verschiedene Wurfarten wie Schockwurf oder
Schlagwurf kénnen spielerisch eingefiihrt werden.

d) Bewegungslandschaften und Parcours:

Bewegungslandschaften, in denen die Kinder Hindernisse (iberwinden, balancieren oder klettern
missen, verbinden viele motorische Fahigkeiten. Sie fordern Koordination, Kraft, Ausdauer und
Selbstvertrauen. Parcours kdnnen sowohl im Freien als auch in der Halle durchgefiihrt werden.

3. Altersgerechte Ziele im Leichtathletiktraining
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a) Altersgruppe 6-8 Jahre:

In diesem Alter liegt der Fokus auf der Freude an der Bewegung und der spielerischen Schulung von
Basisfertigkeiten. Kinder sollen den Umgang mit ihrem Korper kennenlernen und Bewegungen wie
Springen, Werfen und Laufen als Teil von Spielen erleben. Der Wettkampfgedanke steht hier weniger
im Vordergrund.

b) Altersgruppe 9-12 Jahre:

Ab etwa 9 Jahren kénnen die Kinder langsam an technische und taktische Elemente herangefiihrt
werden, ohne dabei den Spielcharakter zu verlieren. Hier kénnen erste Grundlagen in spezifischen
Disziplinen der Leichtathletik gesetzt werden, wobei die individuelle Entwicklung und der personliche
Fortschritt betont werden sollten.

4. Padagogische Aspekte und soziale Kompetenz

a) Forderung des Teamgeistes:

Leichtathletik kann im Kindesalter nicht nur individuell, sondern auch in Gruppen oder Mannschaften
trainiert werden. Staffellaufe und Gruppenwettbewerbe fordern den Teamgeist und das soziale
Miteinander. Gemeinsame Erfolge und ermutigende Riickmeldungen starken das Selbstvertrauen der
Kinder.

b) Fair Play und Riicksichtnahme:

Ein wichtiges padagogisches Ziel des Leichtathletiktrainings ist die Vermittlung von Fairness und
Riicksichtnahme. Die Kinder sollen lernen, sich an Regeln zu halten, Riicksicht auf andere zu nehmen
und sich tiber die Erfolge der Teamkollegen zu freuen.

5. Fazit

Ein kindgerechtes Leichtathletiktraining sollte abwechslungsreich, spielerisch und auf die Bediirfnisse
der Kinder zugeschnitten sein. Es dient der ganzheitlichen Entwicklung und férdert nicht nur die
motorischen Fahigkeiten, sondern auch die soziale Kompetenz und die Freude an der Bewegung.
Wichtig ist es, stets den SpaR im Vordergrund zu behalten und die Kinder zu ermutigen, sich selbst zu
verbessern, anstatt in Konkurrenz zu anderen zu treten.




