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MINIMAL EQUIPMENT TRAINING IM KINDER- UND JUGENDSPORT
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BLOG #19

Mehr als eine Frage der Ausstattung
Wer an modernes Kinder- und Jugendtraining
denkt, hat häufig Bilder von Koordinationsleitern,
Stangen, Minihürden und verschiedensten
Markierungshilfen vor Augen. Gerade im
Vereinsalltag zeigt sich jedoch regelmäßig, dass
gutes Training nicht von der Menge des verfügbaren
Materials abhängt. Vielmehr ist die Qualität der
Trainingsaufgaben und die geschaffenen
Lernumgebungen entscheidend. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) betont, dass
vielfältige Bewegungserfahrungen eine wesentliche
Grundlage für die motorische Entwicklung von
Kindern darstellen (WHO, 2020). 

Warum weniger Material oft mehr bewirken kann
Einfache Trainingsmitte, Kreativität und positive Effekte im Training
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Auch Konzepte des sogenannten Constraints-Led
Approach zeigen, dass sportliches Lernen vor allem
dann effektiv erfolgt, wenn Kinder selbstständig
Bewegungsprobleme lösen und eigene Strategien
entwickeln (Renshaw et al., 2019).
Minimal Equipment Training verfolgt genau diesen
Ansatz. Anstatt zahlreiche Hilfsmittel einzusetzen,
wird mit wenigen Materialien gearbeitet, die
möglichst vielseitig genutzt werden können.
Dadurch entstehen kreative Trainingsformen, die
Bewegungsvielfalt, Spielintelligenz und Motivation
fördern.

Kreativität durch einfache Trainingsmittel
Ein einzelner Ball kann bereits zahlreiche
Trainingsziele abdecken. Im Fußballtraining lässt
sich beispielsweise ein einfaches Fangspiel
durchführen, bei dem zwei Kinder versuchen, die
Mitspieler durch einen kontrollierten Pass an die
Füße „abzuschlagen“. Neben Technik und
Wahrnehmung werden dabei auch Orientierung und
Entscheidungsverhalten geschult. 



Positive Effekte für die Entwicklung der Kinder
Der größte Vorteil eines reduzierten
Materialeinsatzes liegt jedoch nicht in der
Kostenersparnis. Kinder werden dazu angeregt,
Aufgaben eigenständig zu lösen und kreative
Bewegungsstrategien zu entwickeln. Dadurch
entstehen Lernprozesse, die weit über die reine
Technikschulung hinausgehen. Neben koordinativen
Fähigkeiten werden Kommunikation, Teamarbeit
und Problemlösekompetenz gefördert. Gleichzeitig
sorgt die Abwechslung durch ungewöhnliche
Materialien häufig für eine hohe Motivation und
Spielfreude.

Aus sportwissenschaftlicher Sicht spricht vieles
dafür, Kindern möglichst vielfältige
Bewegungserfahrungen zu ermöglichen. Die WHO
empfiehlt ausdrücklich abwechslungsreiche
Bewegungsangebote, da diese die Grundlage für
eine langfristige sportliche Aktivität bilden (WHO,
2020). Minimal Equipment Training kann hierzu
einen wichtigen Beitrag leisten, weil der Fokus
weniger auf dem Material als auf der Bewegung
selbst liegt.

Fazit
Minimal Equipment Training bedeutet keineswegs
Training mit geringer Qualität. Im Gegenteil: Der
bewusste Einsatz weniger, aber vielseitig nutzbarer
Materialien kann Kreativität, Spielverständnis und
motorische Entwicklung fördern. Ob Ball,
Tennisball, Frisbee oder einfache
Alltagsgegenstände – entscheidend ist nicht die
Ausstattung, sondern die Fähigkeit des Trainers,
interessante Bewegungsaufgaben zu gestalten. Oft
entstehen gerade aus den einfachsten Mitteln die
spannendsten Lerngelegenheiten für Kinder.
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Die Deutsche Sporthochschule Köln verweist darauf,
dass insbesondere variable und spielerische
Übungsformen die motorische Entwicklung im
Kindesalter unterstützen, weil sie unterschiedliche
motorische Anforderungen miteinander verbinden.
Auch Materialien aus anderen Sportarten können
wertvolle Impulse liefern. Tennisbälle eignen sich
hervorragend, um die Auge-Hand-Koordination und
die Reaktionsfähigkeit zu trainieren. Eine einfache
Übung besteht darin, dass Kinder einen Ball
dribbeln und gleichzeitig einen vom Trainer
zugeworfenen Tennisball fangen müssen. Durch die
zusätzliche Aufgabe steigt die
Wahrnehmungsanforderung deutlich an. Studien
zum motorischen Lernen zeigen, dass solche
Mehrfachanforderungen die Fähigkeit fördern
können, Informationen aus der Umgebung schneller
zu verarbeiten und Bewegungen flexibel anzupassen
(Davids et al., 2013).

Neue Reize durch sportartfremde Gegenstände
Besonders interessant wird Minimal Equipment
Training dann, wenn Materialien außerhalb der
eigenen Sportart genutzt werden. Frisbees können
beispielsweise als Zielzonen für Lauf- oder
Passspiele dienen. Die Kinder müssen nicht nur
technische Aufgaben lösen, sondern gleichzeitig
Räume wahrnehmen und Entscheidungen treffen.
Auch Gymnastikreifen eröffnen vielfältige
Möglichkeiten. Sie können als sichere Inseln in
Fangspielen dienen oder als Zielbereiche für Pässe
und Würfe genutzt werden.

Selbst Alltagsgegenstände besitzen großes
Potenzial. Leere Plastikflaschen können Zielobjekte
darstellen, Stoffbänder dienen als
Teamkennzeichnung und Kreidemarkierungen
ersetzen auf Asphalt oder Schulhöfen teure
Spielfeldbegrenzungen. Gerade für Vereine mit
begrenzten finanziellen Möglichkeiten bietet dies die
Chance, kreative Trainingsangebote ohne hohe
Investitionen umzusetzen.
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