Es gibt keine ,,Befreiung® von der Turnstunde

Wer Kinder von der
Turnstunde oder vom
Training im Verein
Jbefreit”, tut ihnen

definitiv nichts Gutes.

SN PRAXIS

Josef Niebauer

Kaum schreibt ein Schiiler schlechte Noten,
wird fast reflexartig das Training im Verein
oder das Herumtoben im Freien verboten. Jetzt
heildt es kompromisslos pauken, damit die No-
ten besser werden. So sehr man dieses Vorge-
hen auf den ersten Blick nachvollziehen kann,
so sehr widerspricht es zahlreichen Studien.

Tatsdchlich konnte wiederholt gezeigt wer-
den, dass z. B. drei Mal pro Woche Joggen im
individuellen Pulsbereich zu einer Verbesse-
rung nicht nur der kérperlichen Leistungs-
fihigkeit, sondern auch des Wohlbefindens,
der Konzentrations- und der Merkfdahigkeit
fithrt. Bewegung und Sport verbessern zudem
Konzentration und Aufmerksamkeit, Befind-
lichkeit, kognitive Leistungsfihigkeit und
Selbstvertrauen. Auch verbessern sich exekuti-
ve Funktionen, also die Fihigkeit zu planen,
Probleme zu lésen, Handlungen kontrolliert
auszufiihren und Motivation und Emotionen
besser zu steuern. Zu Ende gedacht sollte man
Kinder also nicht etwa vom Sport abhalten,
sondern im Sportverein anmelden.

Bewegung und Sport sind nicht nur fiir die
Muskeln, Sehnen, Binder, Knochen und natiir-
lich das Herz-Kreislauf-System von Vorteil. Sie
fithren auch zu einer Steigerung der Durch-
blutung des Gehirns, der Ausschiittung von
Endorphinen sowie der Neurotransmitter
Dopamin und Serotonin, der Neubildung und
Wachstum von Nervenzellen sowie dem An-
steigen der Nervenzellverbindungen. Und das
nicht nur in jungen Jahren. Auch dltere Men-
schen profitieren von dem Anti-Aging-Mittel
,Bewegung und Sport“. Die Gehirne von Men-
schen, die sich regelmiRig sportlich bewegten,
weisen einen {iberdurchschnittlich guten Zu-
stand der weifsen Hirnsubstanz auf, die eine
Schliisselrolle beim Verarbeiten von Informa-
tionen und beim Erinnerungsvermdgen hat.

Auch wurde gezeigt, dass Kinder nach dem
Sportunterricht weniger stdren und aufmerk-
samer sind als an Tagen ohne Sport. Diese Stu-
dien sind Anlass fiir die Empfehlung der tégli-
chen Turnstunde, die von zahlreichen nationa-
len und internationalen Fachgesellschaften

mitgetragen wird. Ein Kind vom Sportunter-
richt ,zu befreien” und das schlimmstenfalls
langfristig, sollte der Vergangenheit angehoren.
Auch sollte hier die Wortwahl iiberdacht wer-
den und nicht von ,Befreiung” sondern ,Be-
raubung” die Rede sein. So bald wie mdglich
sollte dann das Kind von der Sportabstinenz
Lbefreit” werden, nicht aber etwa vom Sport.

Denn in Anbetracht dessen, dass heute bei
fast allen chronischen Krankheiten Bewegung
und Sport eine Sdule der Therapie darstellt,
sollte auch Kindern mit gesundheitlichen Ein-
schrinkungen die Moglichkeit der Teilnahme
am Sport(-Unterricht) gegeben werden. Ledig-
lich bei akuten Erkrankungen ist ,Sportver-
zicht” angeraten. Diese Wortwahl verdeutlicht,
dass jetzt auf etwas verzichtet wird, was nach
Genesung wieder erlaubt gehort.
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