Darum sollte sich Ihr Kind
vor der Prufung bewegen

Sebastian Ludyga Die Vorbereitung auf einen Test findet nicht nur am Pult statt. Der Sportwissenschaftler erklart im Interview,
wie Sport entspannt, warum Kinder davon lange profitieren — und wann eine Runde Fussball schadet.

Marisa Kuny

Die Uhr an der Wand tickt, das
Pochen in Theos Schldfen folgt
dem gleichen Takt. Vor ihm liegt
die Mathepriifung, ein Zahlen-
salat auf weissem Papier. Sei-
ne Hinde schwitzen, der Kopf
ist wie leer gefegt. Aufgaben, die
gestern noch logisch schienen,
sind plotzlich unldsbar.

Theo ist im Priifungsstress
— und damit nicht allein. Sol-
che Szenen spielen sich taglich
in unzdhligen Schweizer Schul-
zimmern ab.

Doch was ist, wenn die wirk-
samste Vorbereitung nicht allein
am Pult, sondern auch auf dem
Pausenplatz stattfindet? Genau
das hat Sebastian Ludyga, Pro-
fessor fiir Sportpadagogik und
Gesundheitsentwicklung an der
Universitdt Basel, in einer Studie
mit 10- bis 13-jahrigen Schwei-
zer Kindern untersucht. Die Er-
kenntnisse zeigen: Regelmassi-
ge Bewegung bereitet den Korper
wie eine Achterbahnfahrt darauf
vor, in Stresssituationen gelasse-
ner zu bleiben.

Sebastian Ludyga, starten wir
mit einer Frage, die viele Eltern
umtreibt: Sind unsere Kinder
tatsichlich gestresster als
frither?

Ja, das sind sie. Studien, auch hier
in der Schweiz, zeigen das leider
deutlich. Der Anteil der Schul-
kinder, die {iber Stress klagen,
steigt. Vor allem aber verlagert
sich der Stress weiter nach vor-
ne im Lebensverlauf. Wenn man
dann genau hinschaut, woher er
kommt, ist es in erster Linie der
sogenannte Evaluationsstress.

Was bedeutet das genau?
Evaluationsstress entsteht in Si-
tuationen, in denen die Kinder
Leistung erbringen miissen und
dafiir bewertet werden. Das kann
eine miindliche oder schrift-
liche Priifung sein, aber auch
eine sportliche Ubung, die man
vor der ganzen Klasse vorzeigen
muss. Genau dieser Druck ist es,
der sich negativ auf die Leistung
auswirken kann. Etwas, das man
als Eltern und als Kind ja eigent-
lich vermeiden méchte.

Sie haben als Sportwissen-
schaftler untersucht, ob Sport
und Bewegung Kindern in
solchen Situationen helfen
konnen. Was ist die wichtigste
Erkenntnis?

Wir konnten nachweisen, dass
regelmassig aktive Kinder eine
geringere physiologische Stress-
reaktion haben. Einfach gesagt:
Thr Korper reagiert auf eine Prii-
fungssituation weniger heftig.
Die Ausschiittung von Stresshor-
monen, insbesondere von Corti-
sol, ist bei Kindern, die sich viel
bewegen, deutlich geringer.

Was passiert da genau im
Korper der Kinder?

Es ist ein faszinierender An-
passungseffekt. Wenn wir Sport
treiben, zum Beispiel intensiv
Velo fahren, schiittet unser Kor-
per ebenfalls Stresshormone wie
Cortisol aus. Die korperliche Re-
aktion ist also sehr dhnlich wie
bei einer Priifung, bei der wir

it

Prifungsstress beginnt haufig bereits in der Primarschule. Dagegen hilft Bewegung — und die beginnt oft schon auf d

aber ganz ruhig sitzen. Wenn
ein Kind sich nun regelmaissig
bewegt, gewohnt sich sein Kor-
per an diese Hormonausschiit-
tung. Er lernt, dass diese Reak-
tion nicht gefahrlich ist.

Inwiefern?

Man kann diesen Effekt mit ei-
ner Achterbahnfahrt vergleichen:
Beim ersten Mal hat man viel-
leicht noch Angst, und der Korper
ist voller Stresshormone. Aber
man merkt, man iiberlebt es, und
beim nachsten Mal ist die Reak-
tion schon viel geringer. Genau
dieser Gewohnungseffekt sorgt
dafiir, dass der Korper eines ak-
tiven Kindes in einer Priifungs-
situation gelassener bleibt.

Gibt es bei dieser korperlichen
Stressreaktion Unterschiede
zwischen Midchen und
Jungen?

Ja, wir sehen iiber unsere Expe-
rimente hinweg die Tendenz,
dass die Cortisolausschiittung
bei Mddchen in Stresssituationen
starker ist. Wir vermuten, dass
Midchen in der untersuchten
Altersphase von 10 bis 13 Jahren
oft einen hoheren Leistungsan-
spruch an sich selbst haben und
sich mehr hinterfragen als Jungs.
Dies, weil sie in der Entwicklung
weiter sind.

Heisst das im Umkehrschluss,
dass Méddchen besonders von
mehr Bewegung profitieren
wiirden?

Theoretisch ja, was die reine
Stresshormon-Reaktion betrifft.
Aber die Frage ist nicht so ein-
fach zu beantworten. Es hiangt
auch davon ab, wie gern ein

Kind Sport treibt. Zudem sehen
wir, dass Jungen in anderen Be-
reichen, etwa bei der kogniti-
ven Leistungssteigerung durch
Sport, oft starker profitieren. Wer
insgesamt den grossten Nutzen
hat, ist deshalb noch unklar.

Wenn wir von Sport und
Bewegung sprechen: Muss es
Training im Fussball- oder im
Leichtathletikverein sein, oder
zdhlen auch der Schulweg mit
dem Velo oder das Trampolin
im Garten?

Fiir den stressreduzierenden Ef-
fekt, den wir untersucht haben,
ist die Art der Bewegung erst ein-
mal zweitrangig. Entscheidend
ist die Dosis. Wir haben uns an

«Firjedes Kind
gibt es eine Form
der Bewegung,
die ihm Spass
machen kann.»
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den WHO-Empfehlungen orien-
tiert, die fiir Kinder mindestens
60 Minuten moderate bis inten-
sive korperliche Aktivitdt pro Tag
vorsehen. Wichtig ist: Es muss
nicht eine Stunde Sport am Stiick
sein. Der Schulweg, das Herum-
toben, das Velofahren - all das
zahlt dazu. Wenn ein Kind zum
Beispiel 15 Minuten zur Schule
lauft und wieder retour, ist schon
die Halfte geschafft.

Welche Sportarten stirken
denn die mentale Widerstands-
fihigkeit von Kindern fiir eine
Priifungssituation?

Hier miissen wir differenzie-
ren. Der erste Weg ist direkt
und fiihrt Gber die klassischen
Ausdauersportarten. Mit Joggen
oder Schwimmen koénnen Kin-
der einen direkten Puffer gegen
Stresshormone aufbauen.

Was ist mit Teamsport?

Das ist der zweite, indirekte Weg,
der aber entscheidend ist fiir die
Konzentration: Es geht darum,
die sogenannten hoheren kog-
nitiven Funktionen zu schulen
- also die Fahigkeit des Gehirns,
die eigene Aufmerksamkeit und
Impulse zu steuern. Dafiir eig-
nen sich alle dynamischen Sport-
arten, die schnelle Entscheidun-
gen erfordern: Teamsportarten
wie Hand- oder Fussball, aber
auch Kampfsport oder Tennis.
Ein Kind, das darin geiibt ist,
kann sich in einer Stresssitua-
tion sagen: «OKkay, der Stress ist
da, aber ich konzentriere mich
jetzt auf die Aufgabe.»

Das klingt logisch. Trotzdem
sagt mir mein Bauchgefiihl:

Direkt vor der Priifung

mein Kind noch eine Runde
Unihockey spielen zu lassen

- das kann nicht gut sein.
Unmittelbar vor einer Priifung
ware eine kognitiv anspruchs-
volle Sportart wie Unihockey tat-
sdchlich schlecht, weil das Kind
mentale Ressourcen verbraucht,
die in der Priifung dann fehlen.
Die beste Strategie ist stattdes-
sen eine kurze, einfache Ausdau-
erbelastung: Zehn Minuten zligi-
ges Gehen oder leichtes Laufen
reichen aus, um die Aufmerk-
samkeit fiir die ndchsten ein
bis zwei Stunden zu verbessern,
ohne den Kopf zu ermiiden.

Der Hebel liegt also direkt

bei der Schule und ihrer
Stundenplanung.

Die wichtigste Lektion ist, dass
Priifungen niemals direkt nach
einer intensiven, kognitiv for-
dernden Turnstunde angesetzt
werden sollten. Das ist eine di-
rekte Konsequenz, um den Prii-
fungsstress fiir Kinder nicht
unnotig zu erhohen.

'Was wir bisher besprochen
haben, sind Massnahmen fiir
den Moment. Doch ist eine
aktive Kindheit auch ein
Schutzfaktor fiirs Erwachse-
nenalter?

Davon bin ich {iberzeugt. Zwar
gibt es keine Studien, die Kin-
der bis ins Erwachsenenalter be-
gleiten, aber wir wissen, dass die
Art, wie wir auf Stress reagie-
ren, massgeblich in der Kindheit
und der Jugend gepragt wird.
Ein Kind, das durch Bewegung
lernt, dass es Priifungssituatio-
nen mit einer gewissen Gelassen-

heit meistern kann, verinnerlicht
dieses positive Gefiihl, und die-
se Erfahrung tibertragt sich sehr
wahrscheinlich bis ins Erwach-
senenalter.

Zum Abschluss eine praktische
Frage zu einem Problem, das
viele Eltern kennen: Das eigene
Kind ist ein «Sportmuffel».

Wie motiviert man es zu mehr
Bewegung, ohne zu viel Druck
Zu erzeugen?

Dafiir gibt es leider kein Patent-
rezept. Entscheidend ist aber:
Fiir jedes Kind gibt es eine Form
der Bewegung, die ihm Spass
machen kann. Das grosste Pro-
blem sind oft negative Erfahrun-
gen, insbesondere im Schulsport,
zum Beispiel wenn man als Letz-
ter gewahlt oder fiir einen Feh-
ler ausgelacht wird. Man muss
also versuchen, dem Kind erst
einmal das Gefiihl zu geben:
«Ich kann das!»

Und was ist IThr wichtigster Rat
an die Eltern, den sie sofort
umsetzen konnen?

Machen Sie sich und Ihrem Kind
bewusst, dass zur Priifungsvor-
bereitung nicht nur das Pauken
des Stoffs gehort, sondern auch
ein gesunder Lebensstil. Wenn
man einem Kind erklart: «Du
musst vielleicht weniger lernen,
wenn du dich dafiir etwas mehr
bewegst, hast am Ende aber den
gleichen oder sogar einen besse-
ren Erfolg», ist das doch ein posi-
tiver Anreiz. Es geht darum, Be-
wegung als hilfreichen Bestand-
teil des Alltags zu etablieren. So
werden Turnschuh und Trampo-
lin zu einem guten Mittel gegen
den Priifungsstress.



