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TIPPS: RegelmaRig — und keine Ausreden

Frische Luft tut gut. Ein Spaziergang im Winter oder
Schneeschieben in der Garageneinfahrt: Hauptsache,
der Korper ist in Bewegung. Wer einen Hund hat, ist
gut dran, er wird von seinem Wuff taglich mehrmals
daran erinnert raus zu gehen. Wer keinen Hund hat,
sollte sich mit einer Freundin oder einem Freund ver-
abreden. Immer wiederkehrend, am besten mindes-
tens zweimal in der Woche. Und: Absagen zahlt nicht.
Denn das Schwerste ist oft, sich zu iiberwinden.

Bewegung geht auch zu Hause. ,,Fit mit Felix“ ist eine
Serie des Bayerischen Rundfunks mit dem Ski-Ass Fe-
lix Neureuther. Olympia im Kinderzimmer heift, egal
ob Ski-alpin Slalom, Speerwerfen oder Schwimmen,
Felix verlegt alle Sportarten nach innen. Jeder kann

mitmachen — natiirlich nicht nur die Kinder. Die Folgen

dauern alle unter einer Viertelstunde und machen vor

allem eins: gute Laune. Und nachdem die Folgen zu-
sammen mit dem Kultusministerium und dem Bayeri-
schen Landessportverband entwickelt wurden, diirfen

Eltern ihren Kindern ,,Fit mit Felix“ ruhigen Gewissens

als Schulzeit anrechnen.

Zur Kraftigung geniigt das eigene Korpergewicht. Egal
ob Liegestiitzen oder in Bauchlage Arme und Beine

heben, regelm@Rig zahlt auch hier. Alle Bereiche soll-
ten gut gedehnt werden, besonders der Brustbereich,

da er nach langem Sitzen vor dem Tablett oder Compu-
ter gerne zusammengedriickt ist. Zur Stabilisierung ge-
rade im Wachstum empfehlen Sportlehrer gerne Ubun-

gen mit Gummiseilen. Auch eine Klimmstange, die
zwischen den Tiirstock geklemmt wird, animiert zur
Bewegung. All das funktioniert auch, wenn nebenbei
die Lieblingsserie im TV lduft. Also, keine Ausreden...
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Klick zum Gliick:
Der Erfolg motiviert Schiiler

Die Riickert-Schule in

Coburg hat einen eigenen
Youtube-Channel. Das Video
mit den meisten Klicks dauert
20 Minuten und bringt

Sport und Bewegung

zu jedem nach Hause.

Von Tim Birkner

n der Klasse 7G ist es wie derzeit tiberall in

Bayern: Frithmorgens ist die erste Video-
konferenz, heute mit Gregor Malinowski. Die
Kinder erzdhlen von ihrer tdglichen Bewe-
gung: ,,Vom Bett zur Playstation, in die Kiiche,
ins Bad und wieder ins Bett.“ Das klingt in der
Gruppe cool. Zu erzdhlen, dass man mit dem
Hund spazieren geht, zuhause tanzt oder
beim Online-Training des Fu3ballvereins mit-
macht, kommt erst Stiick fiir Stiick raus. Wie
kann man noch mehr Schiilerinnen und
Schiiler aus der Ferne motivieren, sich zu
bewegen?

Malinowski ist Sportler und hat die Arbeits-
gemeinschaft ,Riickert TV“. Also spannt er
seine Schiilerinnen und Schii-
ler ein, den Markt zu erfor-
schen: , Jeder soll sich Sport-Vi-
deos fiir zuhause auf Youtube
ansehen - und dann sagen, wie
wir es besser machen konnen*,
erzdhlt der Lehrer. Dann drehen sie selbst ein
Video mit Bordmitteln. Eine feststehende
Kamera, zwei Gymnastikmatten in der Turn-
halle. ,Wichtig waruns, dassnicht schon wie-
der die Stimme des Lehrers zu horen ist, sonst
klingtesjawie Unterricht“, lacht Malinowski.
Also gibt es Gema-freie Musik und eingeblen-
dete Titel in einer lustigen Schrift - sonst sagt
keiner was. Zusammen mit Hewad macht der
Lehrer den Vorturner und hofft, dass wenigs-
tens ein paar zuhause mitturnen. , Die Vor-
bildfunktionist fiir die Kinder wichtig. Wenn
sie sehen, dassich mich bewege, falltesihnen
selbst leichter.“ Dabei darf es natiirlich auch
nicht zu schwer sein, denn die Ziele sollen
erreichbar sein.

Die Schiiler stehen auf Erfolg, der sich im
Internet in Klicks messen lasst. Und mit rund
2000 Aufrufen steht ihr Video richtig gut da.

99 Wir wollen mehr
Dopamin fiir alle. €6

Gregor Malinowski

Bei einem Film mit {iber 20 Minuten Laufzeit
ist das auergewohnlich, mehr noch: ,Wir
sehenin der Analyse, dass der durchschnittli-
che Zuschauer acht Minuten dabei bleibt - das
ist ist ein super Wert.“ Er zeigt, dass die Men-
schen vor den Bildschirmen offenbar auch
mitmachen, sonst wiirde sich niemand einen
Lehrer und einen Schiiler in der Turnhalle
beim Dehnen anschauen. Die Riickmeldun-
gen sind auch dokumentiert. Vier Geschwis-
ter turnen vor dem Fernseher mit. Doch man-
che haben auch Untermieter und federn ihre
Spriinge nicht so weich ab, wie das beispiels-
weise Felix Neureuther in seiner Ski-Gymnas-
tik vormacht. Dann bebt das Mietshaus.

Die Klasse 7 G und Gregor Malinowski neh-
men die Idee auf und planen ihr néchstes
Video mit beiden Fiifien fest auf dem Boden.
»In sechs Schritten kann jede und jeder ler-
nen, mitdrei Billen zu jonglieren.“ Es wird um
Geschicklichkeit und das richtige Timing
gehen. Jeweils ein Schiiler tibernimmt einen
Schritt, denn das Video soll noch schiilerzent-
rierter werden.

Wie halte ich die Zuschauer? Was beim ers-
ten Sport-Video schon ganz gut geklappt hat,
sollnoch besser werden.
L,Wir schauen uns an,
was bei TikTok und bei
Videospielen gut funk-
tioniert“, sagt Malinow-
ski. Die Kinder tiberset-
zen das dann auf ihren eigenen Film. Das
heiflt auch, einfach mal ldssig sein. Hewad hat
keine Jonglierbdlle daheim und sucht sich in
der Kiiche drei Orangen. Auch damit kann
man prima jonglieren, wie er vorab verrat.

»Wir wollen mehr Dopamin fiir alle“, sagt
Malinowski. Das Gliickshormon wird ausge-
schiittet, wenn man belohnt wird: zum Bei-
spiel mit vielen Klicks fiir die eigene Arbeit,
mit dem Wohlfiihlen nach einem Spazier-
gang oder einer Trainingseinheit. Das Gliicks-
gefiihl soll jeden motivieren, bald wieder sein
Gliick zu suchen. Wenn das Bewegungist, hat
der Sportlehrer viel erreicht.

Im Internet:

Auf Youtube einfach ,,Klasse 7G“ suchen.
Das Video heiBt ,,Schulsport zuhause:
Riickert TV Sport“.

eigenen Tagesablauf einbauen?

Timo Fux geht mit seinem Sohn Schlittenfahren.

port starkt das Immunsystem und

ist damit auch eine Waffe gegen

Corona“, sagt Thomas Klatte. Er

ist Sportfachbetreuer am Kaspar-
Zeuss-Gymnasium in Kronach. Das
klingt gut, doch wie stellen Klatte und
seine Kolleginnen und Kollegen an
Gymnasien, Real-, Mittel- und Grund-
schulen das an? An vielen Schulen ist
Sport im Distanzunterricht freiwillig
oderentfallt ganz. , Es fehlen die Ziele, da
istdie Motivation schwierig*, sagt Chris-
tian Goller von der Realschule Co 1., Wir
sind Meister in Ausreden“, beobachteter.

Also heifit es, die eigene Antriebslosig-
keit zu tiberwinden, denn , Fifa zocken ist
kein Sport“. Im Augenblick kann da der
Schnee helfen. , Raus aus der Wohnung
und mit Kindern und Schlitten in den
Coburger Hofgarten“, empfiehlt Goller
beispielsweise. Wer eine Herausforde-
rungsucht, findetim Internet Trainings-
pléne, ,beispielsweise, um innerhalb
von sechs Wochen einen Trainingslevel
zu erreichen, 100 Liegestiitzen am Stiick
zu machen®. ,Nicht z6gern, machen®,
sagt Goller.

»Man muss es schaffen, anzufangen®,
sagt Bettina Natterer vom Friedrich-
Riickert-Gymnasium in Ebern. Seit
Beginn der Pandemie joggt sie dreimalin

"

L

Schulpsychologin Martina Jager (links) ist die ,eisenbereifte Freundin“ von Bettina Natterer, die keine

Ausreden kennt. Dreimal in der Woche laufen die beiden sieben Kilometer.

Bewegung und frische Luft

der Woche, immer um 17 Uhr, immer mit
der gleichen Freundin. ,Man braucht
dafiir einen eisenbereiften Partner, denn
es gibt keine Ausreden, keine Absagen
kurzvorher via WhatsApp, kein schlech-
tes Wetter.“ Es zahlt die RegelmaRigkeit.
Dann bekommt der Korper auch seine
Belohnung: , Nach sieben oder achtKilo-
metern in Bewegung fithle ich mich
super®, sagt Natterer. Und hofft natiir-
lich auf Nachahmer unter ihren Schiile-
rinnen und Schii-
lern.

Bei Timo Fux
klappt das schon
ganz gut. Er ist
Sportfachberater
fir die Coburger
Mittelschulen und
unterrichtet in
Ebersdorf: ,Ich habe Landkinder, die
wollen raus an die frische Luft und fah-
ren viel Fahrrad.“ Als Basketballer greift
er gerne auf Freaky zurtick. Das Maskott-
chen der Brose Baskets stellt fiir jeden Tag
ein Sportmenii aus Bewegung und Koor-
dination zusammen. Die Hampelmén-
ner, Jonglieriibungen, Froschspriinge
oder Kreistibungen mit dem Médppchen
gibtesabgestimmt fiir Kinder im Kinder-
garten- und im Grundschulalter.

99Es ist wichtig, immer eine
Riickmeldung von den
Kindern einzufordern. 66
Lisa Gunreben

Lisa Gunreben unterrichtet an der
Grundschule Ebersdorf. ,,Die Médels ste-
hen eher auf Musik und Tanz, die Jungs
wollen sich auspowern, sagt sie. Jeder
bekommt das, was ihn oder sie am besten
bewegt. Neben , Fit mit Felix“ verwendet
Gunreben auch die tagliche Sportstunde
von Alba Berlin. Uberall geht der Sport
zuhause mit denkbar wenig Gerdten.
Einmal braucht man ein paar Handschu-
he oder zwei Kiichenhandtiicher oder
einen Stuhl. Eine
Gymnastikmatte als
Grundausstattung
ist von Vorteil. Das
war es dann.

Ganz von alleine
geht es dann doch
nicht: ,Es ist wich-
tig, immer eine
Riickmeldung von den Kindern einzu-
fordern und zubekommen®, sagt Gunre-
ben. In den hoheren Klassen wie bei Tho-
mas Klatte dokumentieren die Schiiler
ihr Training und ihren Erfolg selbststdn-
dig. ,Nach dem Lockdown kénnen wir
das natiirlich auch testen und sehen, ob
es gestimmt hat“, sagter. Die Topsportler
haben eine hohe Eigenmotivation, bei
den anderen geht es um den Lernfort-
schritt. ,Die Noten, die wir geben, rich-

ten sich nicht nach der absoluten Leis-
tung, sondern nach der Motivation, an
sich selbst zu arbeiten und besser zu wer-
den*, so Klatte.

Er gibt zwei Stunden Ausdauersport pro
Woche fiir jeden als Richtwert aus: ,Das
kann Schlittenfahren, Joggen oder auch
Spazierengehen sein.“ Ob auf zwei oder
drei Tage verteilt, ist nicht so wichtig.
»Umden Korper zu stabilisieren und Hal-
tungsschidden zu vermeiden, sollte man
auch zweimal in der Woche eine Viertel-
stunde Dehnung und Haltetibungen in
seinen Tagesablauf einbauen*, sagt Klat-
te. Er hat seinen Schiilern Trainingspro-
gramme zusammengestellt. Zur Krafti-
gung geniigt das eigene Korpergewicht,
beim Dehnen sollte besonderes der
Brustbereich beachtet werden, weil er es
vom vielen Sitzen am notigsten hat. Zur
Stabilisierung des Korpers vor allem im
Wachstum bieten sich Ubungen mit
Gummiseilen an.

Das Wichtigste aber ist die Rolle als Vor-
bild: ,Wenn ich brenne zu wandern,
kann der Funke tiberspringen*, so Klatte.
»,Das gemeinsame Spielen fehlt, die
soziale Komponente fehlt, dem Sport
wird viel von seinem Leben genommen*,
beobachtet Bettina Natter. Ihr Fitness-
Studio hatinzwischen ein Online-Portal,

aufdem sie mitihrbekannten Menschen
live trainieren kann. Das Gemeinsame
mochte sie gerne auch auf das Fried-
rich-Rickert-Gymnasium -
ubertragen. ,Das konnte

heiflen: Das FRG bewegt

sich.“Die Ubungen und o
Aktivititen von jedem
allein zuhause sollen ’,
wieder zu einem Gro-
en und Ganzen
zusammengefiigt wer- /
den, um die Motivation zu
steigern.

Wer auch nur vor der Tiir Schnee
schiebt, trainiert immer auch seine Lun-
ge. Fiir Thomas Klatte ein wichtiger Bau-
stein in der Pandemie: ,,Wer sich bewegt
und Sport treibt, hat mehr Reserven und
mehr Abwehrkrafte - das kann ein ent-
scheidender Vorteil sein.”

TIPP:

» Wochenplan von Freaky

(Kindergarten und Grundschule):
www.brosebamberg.de/aktivepause/

* Albas téagliche Sportstunde (Kindergarten,
Grundschule und Oberschule):
www.albaberlin.de/sportstunde/

» Wer ein Ziel sucht:
www.100liegestuetze.de
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