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.Chillaxt durch den Tag”

Ein Programm zur Stressbewaltigung fir Kinder

(4.-6. Klasse)

w

Verbesserung von Zuglédnge und Zugfrequenz

im Schwimmen

w

Maike Gruber, Lisa Lorenz, Pascal Senn & Klaus Bos

.Chillaxt durch den Tag” - ein Stresspraventionsprogramm fiir Kinder im 4.-6. Schuljahr - wurde am
institut fiir Sport und Sportwissenschaft am Karlsruher Institut fiir Technologie gemeinsam mit dem

Institut fiir Diagnostik, Akt
ickelt und in

téts- und Gesundheitsforderung (IDAG GmbH) und der Schwenninger

Das Ziel des Programms besteht darin, Kindern ein brei-

Schulen erprobt und evaluiert.’

wird den Elter das Programm vorgestellt und sie erhal-
ten jer die Themen

tes Repertoire an 2u ver-
mitteln. Nicht jede Stressbewsltigungsmethode it fir
jedes Kind geeignet. Unterstiitzend sollen im Pro-
gramm Grundlagen fiir das Stressverstandis geschaf-
fen werden. Dabei lernen die Schiler*innen sich selbst
und ihre individuellen Stressausldser und -reaktionen
kennen. Mithilfe der Gruppe und der verwendeten Ma-
terialien sollen die. auf ihre

-reaktionen bei Kindern. Das Programm besteht aus ins-
gesamt acht Einheiten & 90 Minuten mit unterschiedi-
chen Themenschwerpunkten und wird im Klassenver-
bund absolvert, Idealerweise wird das Programm im
wochentlichen Rhythmus angeboten, damit die Schik
ler*innen gelernte Inhalte im Altag ausprobieren und
ihre

Niitzlichkeit i das jewelige Kind gepriift werden. Ein
flexibler und adaquater Einsatz wird, wie es der Leit
faden Prévention der gesetziichen Krankenkassen vor-
gibt, angestrebt 2017,

erledigen konnen

Inhalt

Das Stresspréventionsprogramm richtet sich an Schii-
ler*innen der vierten bis sechsten Klasse, die ihre Stress-
bewaltigungskompetenz nachhaltig verbessern wollen.
Das Angebot st fir ale Schularten gedfinet

Ablauf

Chillaxt durch den Tag” orientiert sich theoretisch an
dem transaktionalen Verstandis des Stressgeschehens
und verfolgt den kognitivverhahtenstherapeutischen
Ansatz. Vor allem das Stressmodell von Lazarus (Laza-
rus & Folkman, 1984) dient als Grundlage der Auffas-
sung, dass der Einfluss von persdnlichen Bewertungen
und eine wichtige

Zeitlch vor der Durchfiihrung des Programms erfolgt
eine eineinhalbtagige Fortbildung fur kinftige Kurs-
leiter*innen (Lehrkréfte der 4. bis 6. Klasse bzw. Schul-
sozialarbeiter*innen), die kostenlos in ganz Deutsch-
land angeboten werden kann. FalsInteresse besteht an
einer Fortbidung teilzunehmen, kann jederzeit Kontakt
2ur Schwenninger Krankenkasse aufgenommen wer-
den. Neben der Fortbildung findet unmittelbar vor der
Umsetzung des Programms ein Elternabend statt. Hier

T Die Implementierung in der Pilotphase erfolgte in der Zusam:
menarbeit it dem ehemaligen Landesinstitut fur Schulsport
(L1, jetziges 25L -

Baden-Wirttemberg Auenstelle Ludwigsburg) und dem Kul
tusministeium Baden-Warttemberg

sportunterricht, Schorndorf, 68 (2019), Heft 8

Rolle spielt. Das Programm st gemaB dem Leitfaden
des GKV-Spitzenverbandes (2017) ein multimodales
Programm, das die drei Saulen der Stresshewaltigung
gnitives und

Stressmanagement) beinhaltet (Kaluza, 2014). Da die
drel Ansitze der Stressbewaltigung aus dem Erwachse-
nenbereich stammen, wurden diese kindgerecht aufbe-
reitet in einem psychologischen Modul, einem Entspan-
nungs- und Bewegungsmodul

Im Programm werden durch eine Vermitdung und Erar-
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Panik vor der Arger mit Mitschiller*in-
nen) die Inhalte verstandich von den Schiler*innen
auf ihren Alltag ibertragen. Die Mitarbeit und Motiva-
tion wird zum einen durch eine direkte Ansprache der
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2ur d iels von

Ziel dieses isbeif istes,
Zuglinge und die

roben Zii

ig fiir Schiler*innen geeignet sind, die
igen Aus Griinden

ie
und zur Gestaltung der Pausen wird empfohlen die Ubungen in 2er-Teams durchzufiihren.

D werden bei der
etwa 70-85% des Vortriebs durch die Armzugbewe-
gungen erzeugt (Morri et al., 2016; Toussaint, 2011).
Somit wird die Schwimmgeschwindigkeit maBgeblich
durch die Interaktion von Zuglange und Zugfrequenz

* Falsches Verstandnis Uber effizientes und schnelles
Schwimmen im Sinne von ,schnelles Schwimmen er-
fordert zwangslaufig eine hohe Frequenz”

determinert (v = Zuglange x Zugfrequenz'; Barbosa et
al,2010) und kann folgiich durch die Veranderung die-
ser beiden Parameter modifiziert werden. Wahrend
Sprintstrecken . d. R. durch hohere Zugfrequenzen und
geringere Zuglangen charakterisiert sind, sollte die Zug-
Iainge mit zunehmender Streckenlange erhdht werden,
bei gleichzeitiger Reduktion der Zugfrequen.

Bezogen auf die Praxis zeichnen sich Anféinger*innen
héufig durch ein recht enges koordinatives Spektrum
hinsichtlch Zuglange und Zugfrequenz aus. Meistens
fihrt unabhéngig der Zielstrecke eine zu hohe Zugfre-
quenz in Kombination mit einer geringen Zuglinge zu
einer frihzeitigen Ermidung, bedingt durch folgende,
ausgewahlte Grinde:

« Entwicklungsbedarf in den zugrundeliegenden Fahig-
Keiten das Wasser zu ,fassen” und einen vortriebs-
wirksamen Widerstand aufzubauen (differenzierter
Umgang mit den Eigenschaften des Mediums Was-

is fiir die
Interaktion von Zuglénge und
Zugfrequenz herstellen
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Bereits im Rahmen der bestehen

anstaltungen am nstitut
fir

Mbglichkeiten, Grundlagen zu legen, in dem Lemsitua-
tionen geschaffen werden, die dazu beitragen die Ei
genschaften des Mediums Wasser und dessen Beson-

wissenschaft der
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derheiten bewusst ist
es méglich die Schilerinnen aufzufordern, in der
Schwebeposition zwei Armzugbewegungen in unter-
schiedlicher Geschwindigkeit durchzufihren mit den
Zielstellungen

« miglichst auf der Stelle stehen zu bleiben,

+ méglichst viel Vortrieb zu erzeugen

und anschlieBend zu reflektieren, mit welchen Bewe-
gungsausfihrungen die Aufgaben besonders erfolg-
reich umgesetzt werden konnten. Dadurch sollte den

ser—

* 2u gering ausgeprégte schwimmspezifische Kraftfs-
higkeiten, sodass der an den Handen aufgebaute
vortriebswirksame Widerstand nicht erzeugt oder
aufrechterhalten werden kann

Die Zuglange umfasst in den Wechselzuglagen Kraul und

Rircken die zurickgelegte Strecke in m durch einen Armzug
(2 Armziige = 1 Zyklus). Die Zugfrequenz ergibt sich aus der
‘Anzahl an Ziigen pro Minute (siehe Tab. 3).
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hiler*innen u. a. bereits bewusst werden, dass die
Arme/Hande langsam, vortriebswirksam durch das
Wasser bewegt, aber auch schell durch das Wasser
gerissen” werden kénnen, ohne Vortrieb zu erzeu-
gen. Daran [asst sich erlautern, dass schnelles und dko-
nomisches Schwimmen nicht zwangslaufig mit einer
hohen Zugfrequenz einhergehen muss. Darlber hin-
aus kdnnen sich die Schiler*innen bei diesen Bewe-
qungen gegenseitig beobachten und moglicherweise
schon erkennen, dass teiweise intuitiv Armzugbewe-
gungen mit einem ,hohen Ellenbogen” (Erzeugung
eines Widerlagers) ausgefhrt werden.
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