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ell der Bildungsplane. Gut so, denn
Kinder und Jugendliche ben cmmﬁn aringend mehr Bewegung. Aber langst
nicht bel allen Schilern kommt Lauft -aining gut an. Vor al len Ubergewichtig
tun sich schwer mit iat’] leistungsbezogenen Inhalten. Ein guter Sportlehrer
muss deshalb vor allem ein Motivator sein - ul d gute Ideen habet

Text IRINA STROHECKER
Hlustrationen CARMEN SEGOVIA




ir Deutschen sind eine
Sitzgesellschalt, und das fangt leider schon
beim MNachwuchs an. Kinder im Grund-
schulalter sitzen heute in der Schule und
in ihrer Freizeit deutlich mehr als frither”,
sagt Klaus Bos, Professor fiir Sportwissen-
schaft am Karlsruher Institut fir Techno-
logie, der auch Vorsitzender des For-
schungszentrums fiir den Schulsport und
den Sport von Kindern und Jugendlichen
(FoSS) ist. Die Untersuchungen des Wis-
senschaltlers haben ergeben, dass deutsche
Grundschulkinder, die sich kurz vor dem
Ubergang auf eine weiterfiihrende Schule
befinden, im Schnitt neun Stunden am
Tag sitzen - in der Schule und zu Hause.

Das fand Biis mithilfe von Bewegungstage-
biichern zur Beschreibung der kérperlich-
sportlichen  Aktivitil von Zehnjihrigen
heraus. Die Folgen des vielen Sitzens: Kin-
der werden dicker und unbeweglicher, Die
fiinf motorischen Grundfihigkeiten Aus-
dauver, Kraft, Schnelligkeit, Koordination
und Beweglichkeit licflen in den letzten
Jahrzehnten stark nach, auch das fand Bés
in deutschlandweit durchgefithrten Lang-
zeituntersuchungen heraus,

ES GIBT ZWEI GRUMNDE fiir das viele Sit-
zen: Das hiingt zum einen mit unserem
sitzintensiven Bildungssystem zusammen,
das kaum iiber Lernkonzepte verfiigt, die
mithilfe von Bewegung bezichungsweise
Kiniisthesie lehren. Ein weiterer Faktor ist
das Elternhauvs. Es sind vor allem die El-
tern, die das Sitzverhalten ihrer Kinder
priigen, Bis die Kinder zehn Jahre alt sind,
sind die Eltern Vorbilder. Bewegen diese
sich regelmiifiiz und ernihren sich be-

wusst, so tun die Kinder es auch®, sagt Bis,
Nom Pubertiitsalter an priigt die Peer-
group das Verhalten., Dann ist entschei-
dend, ob die Freunde sportlich sind.”

Der Forscher kommt zu dem Schluss:
~Heute stimmt die Energiebilanz vieler
Kinder nicht mehr.” Etliche Kinder und
Jugendliche fihren mehr Energic zu, als
sie verbrauchen kinnen. Es gibt Studien,
die einen Zusammenhang zwischen Medi-
enkonsum und Obergewicht feststellten.
Die Zahlen zum Medienbesitz von Kin-
dern und Jugendlichen sprechen fiir sich:
Laut FIM-Studie des Medienpidagogi-
schen Forschungsverbands Siidwest aus
dem Jahr 2012 besitzen 61 Prozent der
Kinder und Jugendlichen ein Handy oder
Smartphone, 61 Prozent eine Spielkonsole
und 42 Prozent einen Computer. Viele ha-
ben einen eigenen Fernscher im Kinder-
#gimmer. Ein Medienkonsum von drei bis
fiinf Stunden pro Tag scheint in deutschen
Familien kein Ausnahmefall #u sein, »
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Die Auswirkungen des _sitzenden® Erzie-
hungsstils zu Hause und in éffentlichen
Bildungseinrichtungen sind alarmierend:
Jm Jahr 2000 galten zehn Prozent der
Kinder in Deutschland als tibergewichtig
und drei Prozent als adipés. Heute sind
sechzehn Prozent iibergewichtiz und
sechs Prozent adipis - das sind Steige-
rungsraten von 60 und 100 Prozent”, sagl
Bés. Jedes finfte Kind ist somit tiberge-
wichtig, .Wir kénnen mit Langzeitstudien
nachweisen, dass 80 Prozent der {iber-
gewichtizen Kinder auch als Erwachsene
iibergewichtig bleiben®, so Bis,
WEGEN DIESER ENTWICKLUNG erfiillt
der Schulsport - neben den Sportvereinen -
eine sehr wichtige gesellschaftliche Auf-
gabe, und das Lavfen als der Gesundheits-
sport schlechthin nimmt innerhalb des
Sportunterrichts stark an Bedeutung zu,
<Dass die Ausdauver in den Bildungspli-
nen der Bundeslinder so aufgewertet wur-
de, hat gesellschaftliche Griinde. So soll der
Bewegungsarmut und dem vielen Sitzen
bei Kindern und Jugendlichen entgegen-
gewirkt werden®, sagt Jorg Haas, der seit
15 Jahren als Sportlehrer an einem Gymna-
sinm in Offenburg (Baden-Wiirttemberg)
arbeitet und am Studienseminar Freiburg
Referendare fiir das Fach Sport ausbildet.
Die meisten Lehrpline der Bundeslinder
fiir den Sportunterricht an weiterfiihren-
den Schulen schreiben mittlerweile Aus-
dauercinheiten vor, Wie diese Unterrichis-
einheiten erfolgen, liegt im Ermessen des
Lehrers, Das kann mit den Sportarten Lau-
fen oder Schwimmen geschehen; manche
Lehrer lassen ihre Schiiler wiihlen,

Laufen eignet sich dabei nicht nur als
Ausgleich zom sitzenden® Schulalltag,
sondern auch fiir die libergeordneten Zicle
des Schulsports: Gesundheits- und Fitness-
erzichung sowie das Hinfithren zum ge-
sunden Lebensstil iiber die Schullaufbahn
hinaus. S0 weit die Theorie. Das prakti-
sche Problem: Laufen macht bei Weitem
nicht jedem Puberticrenden Spaf,

LAuvsdavertraining hat im Schulsport
einen schweren Stand. Kinder und Ju-
gendliche migen keine Monotonie wie das
Rundendrehen auf der Laufbahn®, sagt
Jiirg Haas. Der 45-jihrige Sport- und Che-
mielehrer liuft seit rund 30 Jahren - da-
von lief er viele Jahre als Hochleistungs-
sportler. 1992 wurde er mit ciner Bestzeit
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Der Null-Bock-
Stimmun
davonlaufen

Vier Motivationstipps
von Referendarausbilder

Jorg Haas
i treten gern in
Abwechslung . Teams gegenein-
statt Menotonie | ander an. Dagegen
Crossliufe aufdem | sind in der Ober-
Schulhof, Team- | stufe Gesundheit
ldufe und Ausdau- | und Figur Moti-
aerspiele bringen - vationsfaktoren,
Abwechslungund -
Spall. Aber auch 3.
die Tests amEnde | Nicht das leh,
der Einheit scilten sondern das Wir
sich in den Jahr- i soll siegen
gangsstufen nicht | Bei Ausdauerspie-
wiederholen. Es ¢ len wird im Team
muss nicht immer | gesiegt oder ver-
der Cooper-Test . loren, Auch Leis-
sein. Alternativen tungsschwachere
sind: Dauerlauf, und Ubergewichti-
Tearnlauf, Shuttle- ge lassen sich so
Runs oder ein integrieran.
3000 -Meater-
Gelandelauf, 4.

i Individuelle,

2, i realistische Ziele
Passende i setzen
Anreize fiir jede | Der Knackpunkt an
Altersstufe | den standardi-
Ein Unterstufen- sierten Benotungs-
schiiler interessiert = tabellen: Jeder
sich nicht fiir Ge- Schiiler bringt indi-
sundheitsthemen, viduelle physiclagi-
lange Vortrage sche Voraussetzun-
bringen nichts. gen mit, auf denen
Besser viel Bewe- der Laufunterricht
gung und Team- eigentlich aufbauen
wettkidmpfe integ- migste. Besser it
rigren, damit die e, die Leistungs-
Schiiler sich austo- | steigerung des Ein-
ben kidnnen. Kinder | zelnen zu bencten.

Literaturtipp

wAvsdruernd feufer in Schule und Verein,
Grundlagen des Ausdowertrainings mil
Kindern und Jugendlichen " von Jorg Hoos
(Spitter Verdug, 1980 Eura)

von 1:45:50 Minuten Deutscher Meister
tiber 800 Meter und nahm im selben Jahr
an den Olympischen Spielen in Barcelona
teil. Danach arbeitete er als Lauftrainer,
und heute bildet er neben seiner Lehrer-
tiitigheit Leichtathletiktrainer aus. Doch
im Schulsport geht es thm nicht primir
um Leistung: Er versucht vielmehr, den
Spagat zwischen Benotung nach standar-
disierten Tabellen und individueller Fiir-
derung zu schaffen — was keine cinfache
Aufgabe angesichts der immer grifier
werdenden Klassen ist.

«Die Gesundheit sollte im Vordergrund
des Laufunterrichts stehen, da sind sich
viele Lehver einig®, sagt Haas. Aber wie soll
das funktionieren? Da miisste ja jeder
Schiiler die Daverliinfe mit seinem opti-
malen Trainingspuls absolvieren. .Das ist
wirklich ein Problem fiir uns Lehrer. Ich
gebe awar Tabellen raus, méichte aber nicht,
dass die Schiiler voll am Anschlag laufen,
um eine gute Note zu bekommen. Zudem
kiinnten einige Schiiler nach den Tabellen
nur schlechte Noten bekommen, obwohl
sie iiber Monate gut mitgearbeitet haben.
Ich lasse deshalb die individuelle Leis-
tungssteigerung in dic Note mit einfliefien.”

tark belastende Einheiten wie
Intervalltraining sollten bei Kin-
dern und Jugendlichen ohnehin
tabu sein. Eine wichtige Voraus-
setzung wiire demnach, dass der Lehrer -
genau wie ein guter Trainer - die Trai-
ningspulsbereiche seiner Schiiler kennt.
Nur so ist eine realistische individuelle
Ziclvorgabe fiir jeden Schiiler mithilfe der
Herzfrequene miglich. Sportlehrer kin-
nen ihre Schiiler den Puls am Handgelenk
oder Hals messen lassen, damit diese ihre
individuellen Vorgaben - je nach Alter
und Trainingszustand - fiir die verschie-
denen  Belastungsintensititen mit  der
Karvonen-Formel selbst ausrechnen kim-
nen. Manchmal arbeite ich im Unterricht
auch mit Pulsmessern®, sagt der Lehrer,

Aber was machen Sportlehrer im
Worst-Case-Fall, wenn die ganze Klasse
null Bock auf Laofen hat? Wichtig ist®, so
Hans, die richtigen Anreize zu setzen. In
der Unterstufe interessieren sich die Kin-
der nicht fiir Gesundheits- oder Gewichts-
themen, dafiir haben sie noch kein Be-
wusstsein, Meiner Erfahrung nach mégen
Jungs - vor allem in der Unterstufe - am »



An diesen Schlen lauft was

Vier vorbildliche Laufprojekte weiterfiihrender Schulen

Berufsschule
Haarentor der Stadt
Oldenburg

MOTIVATION
Projektarbeit , Laufevent"

LEHRER Knut Harms,
Inforrmatik, Wirtschaft, Pra-
jektmanagement, Medien

» Die Schiler haben bereits
eine abgeschiossene
EBerufsausbildung im 1T-Be-
raich, Im Schulfach , Pro-
jektmanagement” lernen
sie anhand realer Projekta.
Harms: ,Die Aufgabe be-
stand darin, den Sommer-
lauf der Karl-Jaspers-Klinik
in Oldenburg im Internet
darzustellen. Im Verlauf des
Projekts wurde das Projekt-
ziel um ein Zeitmesssystem
arwaitert. Die Schuler ent-
wickelten ein System mit
Barcodescanner und Mess-
marke. Mittlerweile argani-
sigren sie auch Start- und
Zielbanner, Absperrungen
fur den Zielbereich sowie
Warmwesten fur Strecken-
posten, Am Beispiel diesar
Projektarbeit entwickelten
sich viele weitere Lauf-
projekte an der Schule.

Lauf-AG des
Antonianum-
Gymnasiums Geseke

i

A

MOTIVATION Einmal im
Jahr gemeinsam zu einer
Laufveranstaltung reisen

TRAINER BER AG
David Kruse, Sport und
Mathematik
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s Laufen war fir mich an-
fangs nur Baruf, es gehirte
in den Sportunterricht,
privat fuhr ich lieber Moun-
tainbike. Nach einer acht-
wichigen Ausdavereinheit
wollten die Schiler aber
einfach nicht mehr damit
aufhéren. Sie fragten mich,
ob wir nicht eine Lauf-AG
grunden konnten”, berichtet
Kruse, Seit ihrer Griindung
2008 trifft sich die AG jeden
Freitag nach der Schule
zum Training. ,Die Schiiler
verabreden sich auch unter
dar Woche miteinander.
Einmal im Jahr nebimen wir
an einer Laufveranstaltung
mit Distanzen zwischen

5 Kilometern und sinem
Halbmarathon teil. Dieses
Jahr war es der Barcelona-
Halbmarathon.” Momentan
umfasst die AG 25 Schiiler,
Der Lehrer ist gleichzaitig
ihr Trainer: Er schreibt je-
dem, der es wiinscht, einen
individuellen Trainingsplan.

Sponsorenlauf

der Domschule
Osnabriick (Haupt-/
Realschule)

7y

MOTIVATION
Eine Fahrt nach Rom

SCHULLEITERIN
Sabine Muller

» Dia Schule veranstaltete
in den letzten Jahren drei
Sponsorenidufe. Der letzte,
derim Juli 2012 stattfand,
brachte rund 1000 Schiler
von 10 bis 17 Jahren und
rund 80 Lehrer an den
Start. Die Strecke bestand
aus einer 1-Kilometer-Run-
€e, pro Runde konnte ge-
spendet werden, Die Schil
ler entschieden selbst, wie
viele Runden sie liefen. Da-

bei kamen 12 000 Euro

flir die Schul-Rom-Fahrt
zusammen. Bel einem an-
deren Lauf sammelte die
Schule fir die Indienhilfe,
einen gemeinnitzigen Ver-
eifi mit Sitz in Wallenhorst,

Rossentalschule Alb-
stadt, Weiherschule
Hechingen, Fidelis-
schule Sigmaringen
(Firderschulen)

MOTIVATION Integrativer
Metzwerklauf fur Behinder-
te und Michtbehinderte

LEHRER Carolin Binder,
Catrin Schneider, Martin
Sowa, Gerd Weimer

» Die baiden Referendarin-
nen Binder und Schneider
veranstalteten 2011 in
Zusammenarbeit mit dem
Sonderschulpadagogen
Martin Sewa fir ihre beein-
trichtigten Schiler einen
Staffellauf: den 70 Kilo-
meter langen Netzwerklauf,
der insgesamt bereits drei-
mal stattfand. Die Strecke
flihrte in zwei Tagesetappen
ven Sigmaringen nach
Hechingen: Der Lauf brachte
behinderte und nicht
behinderte Schiiler und
Lehrer der drei beteiligten
Forderschulen zusammaen.
Jeder konnte - je niach Trai-
ningszustand - so lange
laufen, wie ar machte. lhre
Pausen verbrachten dis
Schiller im Mannschafts-
bus. Es waren aber standig
Leuter auf der Strecke.
Miele Seiten unserer Lehr-
plane zielen darauf ab, den
Zusammenhalt unter den
Schilern zu starken, und
beim Laufen passiert das
auf eine ganz natiirliche
Weise", sagt Sowa.

liebsten Wettkampispiele, Die lasse ich in
Teams bei Ausdaverspielen gegeneinander
antreten. Dagegen haben Oberstufenschii-
ler - vor allem Médchen - ein ausgeprigtes
Korperbewussisein. Sie interessieren sich
fiir Gesundheit und Kiorpergewicht.®

IM UNTERRICHT geht Haas es immer
spielerisch an. JFiir Laufeinsteiger ist Ab-
wechslung wichtig®, sagt er. Deshalb baut
er Laufparcours in der Halle oder im Sta-
dion auf und macht mit seinen Schiilern
ganz unterschiedliche Ausdauerspiele. Ein
bei den Schiilern besonders beliebtes Spiel
heifit Biathlon®: .Dafiir baue ich mithilfe
von Pylonen und Kiisten einen Parcours
auf, in dem es eine Wurfstation und eine
Lanfstrafrunde gibt. Bei der Wurfstation
werden mit Billlen Medizinbille abge-
schossen." Bel Ausdauverspielen werden
verschiedene Intensititen trainiert - von
lockerem Laufen bis zum Cooper-Test-
Tempo. Elemente aus anderen Sportarten,
wie das Werfen von Billen, schulen zudem
Eoordination und Kraft. Auferdem er-
maglichen sie den Schiilern, innerhalb des
Spiels kurz zu pausieren.

Mit solchen Ausdaunerspielen kinnen
Lehrer Theorie und Praxis clever kom-
binieren. Denn wihrend des Laufspiels
kann die Trainingstheorie gepaukt wer-
den, zum Beispiel beim Orientierungslauf:
-Da lasse ich an verschiedenen Stationen
Aufgaben losen®, sagt Haas. ,Ich beginne
fast jede Laufeinheit mit Lauftechnik-
oder Stabilititsiilbungen, die fiir jeden
machbar sind. Dann baue ich auf: Wih-
rend die Schwicheren noch mit Basis-
iibungen beschiftigt sind, kinnen die
Leistungsstirkeren schwierigere Ubungen
absolvieren. So hat jeder was vom Unter-
richt.® Denn neben lustlosen gibt es ja
auch hoch motivierte Schiiler,

Vermutlich ist es mit dem Laufen dhn-
lich wie bei den restlichen Schulfichern:
Die Begeisterungsfihighkeit der Schiiler
steht und fEllt mit der Sympathie fiir den
Lehrer. Die besten Karten haben demnach
Piidagogen, die das Lauten vorleben kin-
nen. Dafiir sprechen auch unsere Beispiele
weiterfithrender Schulen, die mit ihren
Laufprojekten die Schitler zum Laufen mo-
tivieren (giche Kasten links): Denn Laufen
ist nicht primir ein Individual- und Wett-
kampfsport, sondern es firdert Gemein-
schaftssinn und Zusammenhalt. @
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