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Empfehlung:

mindestens zwei Stunden
Bewegung pro Tag

Bewegung fordert

den Energiestoffwechsel

die Konzentration

zusammen mit anderen Kindern den Teamgeist
den Stress-/Aggressionsabbau

das Wohlbefinden und die Ausgeglichenheit

Tipps tur (Sewequing Tipps turs Wochenende Spie(erijcl'\e (Seweguing
Lh A”tag (mmer wieder (m A”tag
Lwtegréerem:
Kita-/Schulweg: zu FuB laufen, Ausfllge

Tretroller, Lauf-/Fahrrad
(Achtung: mehr Zeit
einplanent!)

Spielplatze mit Kletter- und
Balanciergertsten besuchen.

Botengange (z. B. Milch
kaufen) Ubernehmen lassen —
das starkt auch das kindliche
Selbstbewusstsein.

Treppe nehmen statt
Aufzug/Rolltreppe

Kleine Wettkampfe
einbauen, z. B. ,Wer zuerst
Im Garten ist!”

(Zoo, Schwimmbad,

Hochseilgarten) Ruckwarts laufen

Balancieren / auf einem
Bein stehen

Radtour

Spaziergange mit ,Ich sehe

was, was du nicht siehst” Purzelbaum

Indoorspielplatze, Trampolin- Rollen/Drehen

und Boulderhallen

Fangen
Kids in die Garten-/Hausarbeit
einspannen Seilspringen

Stadtfihrungen fir Kinder Gummitwist

Kreidespiele (z. B. Hipfekastchen
oder Stra3enparcours)

Frah ubt sich!

Ab wann Sind welche Sportartem geeigvxe/c?

BABYSCHWIMMEN

KINDERTURNEN

mit Elternbegleitung 3
KINDER-SCHWIMMKURSE Jahre
KINDERTANZ
FUSSBALL 5
TURNEN Jahre
KARATE 7
Jahre
JUDO

Wie finde ich den ricﬁ\tigem

Sport fur mein Kind?

Kinder sollten ihre Sportart

selbst wahlen!

ab

a4

Monaten
2 LAUFRADFAHREN
Jahre
bis
3 ELTERN-KIND-TURNEN
Jahre
4 FAHRRADFAHREN
Jahre
LEICHTATHLETIK
6 TENNIS
Jahre noch ohne Wettkampfcharakter

DIVERSE SPORTARTENUNSPEZIFISCHE
BEWEGUNGSANGEBOTE IN VEREINEN

Zusatzlich zum Hupfen, Klettern
und Springen im Alltag kénnen
Kids ab sechs Jahren auch eine
richtige Sportart erlernen.

VOLLEYBALL
8 HANDBALL
Jahre
BASKETBALL

le\e/c,(féjte:
So bleibt thr Kind am (Ball

Der Sport macht dem Kind Spaf3 und
stellt keinen Zwang dar

Die sportliche Aktivitat passt in den

Bieten Sie viele verschiedene Méglich-
keiten an und seien Sie nicht bdse,
wenn lhr Kind verschiedene Sportarten
ausprobiert.

Nutzen Sie Schnupperangebote von

Sportvereinen oder anderen Anbietern.

Behalten Sie nur das bei, was Spalf3
macht: Sportarten sollten eher nach
persdnlichen Starken ausgesucht
werden und nicht, um Schwachen
auszugleichen.

Alltag (z. B. durch passende Trainings-
zeiten und kurze Wege)

Die Sportart passt zu Fahigkeiten,
Talenten und Neigungen des Kindes
(bspw. Wettkampfgedanke, Team- oder
Einzelsport, motorische Fahigkeiten/-
physische Voraussetzungen)

Die Sportart bietet Méglichkeiten, sich
weiterzuentwickeln (bspw. durch Spe-

zialisierungen, verschiedene Altersklas-
sen/Ligen)

Es findet eine Férderung durch qualifi-
zierte Trainer/Gruppenleiter statt





