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KINDERMENÜ

Kinder-Boxen ab acht Jahren,
samstags 12 - 13.15 Uhr, Preis: 
40 Euro/Monat. Via Vitale 
Peguera, C/. Joaquin Blume, 4. 
Anmeldung und gratis Probe-
training unter Tel.: 971-68 69 51.

HAU DEN SACK

Volle Konzentration, null Aggression
■ Eine Gerade mit der linken Hand und ausatmen: Oskar haut konzentriert den Sack, Niklas (vorne) muss dagegen halten.  FOTO: NELE BENDGENS

In Peguera wird jetzt Boxen für Kinder angeboten. Ein Ganzkörpertraining, das auch die Aufmerksamkeit fördert
Von Jutta Christoph

E
iner schlägt, der an-
dere häl t  dagegen. 
Zwei 35 Kilogramm 
schwere Sandsäcke 
baumeln von der De-

cke. Niklas spannt den Arm an, 
stellt den linken Fuß nach vorn, 
und auf „Hopp“ schnellt die lin-
ke Faust zum Sack. Man hört ein 
lang gezogenes „Sch“. „Sehr gut 
Niklas, beim Schlagen ausatmen“, 
ruft Thomas Niemeier vom ande-
ren Sack herüber. Es ist Samstag-
mittag, im Via Vitale in Peguera 
ist Kinderboxtraining. Drei Jungs 
zwischen acht und zehn Jahren 
üben gerade Schläge, Seitwärts-  
und Aufwärtshaken.

„Normalerweise sind wir zu 
fünft, und es ist auch ein Mädchen 
in der Gruppe“, sagt Trainer Tho-
mas Niemeier, der über zehn Jah-
re aktiv geboxt hat und seit neun 
Jahren zusammen mit seiner Frau 

Heike das Pilates-Studio Via Vitale 
in Peguera führt. Viele Menschen 
assoziieren mit Boxen eine aggres-
sive Sportart mit hohem Verlet-
zungspotenzial. Das Gegenteil sei 
der Fall. „Unser Boxtraining ist un-
gefährlich, da nicht gegeneinander 
gekämpft wird“, erklärt der Lehrer 
für Fitness, Gesundheit und Sport. 
„Fußballspielen ist zum Beispiel viel 
gefährlicher, beim Boxen kann man 
höchstens mal mit dem Fuß umkni-
cken.“ Die Hände werden durch die 
Boxhandschuhe und zusätzlich mit 
Bandagen geschützt. So beugt man 
Erschütterungen im Handgelenk 
vor, und die Haut wird geschützt. 

Zwischen den Schlagübungen 
trainieren die Jungs immer wieder 
abwechselnd Ausdauer (mit Lau-
fen und Seilchenspringen), Reak-
tionsgeschwindigkeit (mit Ball-
spielen) sowie Kraft (zum Beispiel 
mit Kniebeugen und Liegestüt-
zen). Praktisch: Wer boxt, braucht 
keine andere Sportart mehr, denn 

■ Thomas Niemeier zeigt Stefano, wie
man die Bandagen anlegt.  F.: BENDGENS

Boxen trainiert den ganzen Kör-
per. Motorik und Gleichgewicht 
werden geschult, Muskelkraft und 
Kondition aufgebaut, Beweglich-
keit, Koordination und das Selbst-
bewusstsein gefördert. „Alle Mus-
keln werden aktiviert, inklusive der 
Atemhilfsmuskeln“, erklärt Thomas 
Niemeier, der seit vielen Jahren 
Erwachsene im Boxen trainiert und 
Anfang Februar die Kinderbox-
gruppe gegründet hat. Boxen stärkt 
auch den Stützapparat und beugt so 
Haltungsschäden vor.

Er ruft die drei Jungs zusam-
men, sie sollen sich auf den Boden 
legen und die Augen schließen. Auf 
Kommando müssen sie so schnell 
es geht aufstehen, auf die andere 
Seite der Halle rennen und sich 
dort wieder hinlegen. „Das Trai-
ning dauert 75 Minuten und soll vor 
allem Spaß machen“, so Niemeier. 
„Kinder wechseln schnell mal die 
Sportart, was auch gut ist, um viele 
Sportarten auszuprobieren.“ Dass 

viele Eltern heute gelenkiger seien 
als ihre Kinder, fi ndet der Personal 
Trainer bedenklich. Denn Kinder, 
die sich nicht ausreichend bewegen, 
können verkürzte Muskeln und spä-
ter Rückenprobleme bekommen.

Zum Schluss des Trainings geht‘s 
noch auf die Matte: Purzelbäume, 
Gymnastik- und Dehnübungen 
sollen die Wirbelsäule fl exibel hal-
ten. Thomas Niemeier macht alle 
Übungen mit, ist genauso konzen-
triert bei der Sache wie die Kinder. 
Eines ist klar: Nur wenn man selbst 
voll hinter einer Sache steht, kann 
man auch ein gutes Vorbild sein.


