Training im Kindes- und
Jugendalter

Referenten: Wachse, Fugi und
Kocko



o O

Gliederung

Einleitung und Einfuhrung

Entwicklungsbiologische Aspekte bei
Kindern- und Jugendlichen

Die verschiedenen Alterstufen des Kindes-
und Jugendalters und deren Konsequenzen
fur die Sportpraxis

Training der motorischen
Hauptbeanspruchungsformen im Kindes-
und Jugendalter

Alterspezifische Sportverletzungen
Fazit und Diskussion
Literatur



1. Einleitung und Einfuhrung
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,Die Folgen von Bewegungsmangel wie
Dysbalancen, koordinative Storungen,
geringe Belastungsfahigkeit infolge eines
geschwachten Bewegungsapparates und
unterentwickelter organischer Kapazitaten
werden zunehmend Realitat”. (Zitat:
Katzenbogner 2002)



Psychische Unselbststandigkeit Motivationsmangel Soziale
Hemmungs- Overprotection Isolation
Zustande

(Angstlichkeit)

Selbstunsicherheit Adipositas Hypoaktivatszwange
mangelndes Passive
Bewegungsangebot Freizeitbeschaftigung

Inaktivitat
Funktionelle Abnahme der
Unterbelastung | > Organleistungs-
fahigkeit

Circulus vitiosus



Das Kind ist kein
Miniaturerwachsener, und seine
Mentalitat ist nicht nur quantitativ,
sondern auch qualitativ von der
des Erwachsenen verschieden, so
dafd ein Kind nicht nur kleiner,
sondern auch anders ist”
(Claparede 1937).



2. Entwicklungsbiologische Aspekte
bei Kindern- und Jugendlichen

2.1 Wac
2.2 Wac
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nstum und Korperentwicklung
nstum und Stoffwechsel

nstum und der passive

Bewegungsapparat
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nstum und Muskulatur
nstum und Thermoregulation

nstum und Gehirnentwicklung
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Die jahrliche Wachstumszunahme im Kindes und Jugendalter (EIBEN 1979 zitiert nach Weineck)



2.1 Wachstum und Korperentwicklung




2.2 Wachstum und Stoffwechsel

» Baustoffwechsel von Kindern und
Jugendlichen im Wachstum

»Erhohung des Grundumsatzes (basaler
Energieumsatz bei korperl. Ruhe (liegend)
und bei Indifferenztemperatur sowie im
nuchteren Zustand)

»Vitamin-, Mineral- und Nahrstoffbedarf ist
erhoht > Eiweil}



2.2 Wachstum und Stoffwechsel

Betriebsstoffwechsel und Baustoffwechsel

» Konsequenzen: Beeintrachtigung der
Wachstumsvorgange und Verminderung
der Belastbarkeit

» Sportpraxis: ausreichende Erholungs- und
Wiederherstellungszeitraume



2.3 Wachstum und der passive
Bewegungsapparat

,Mark-Jansen-Gesetz*

> ...die Empfindlichkeit des Gewebes
verhalt sich proportional zur
Wachstumsgeschwindigkeit.

» Kinder sind in hoherem Malde als
Erwachsene der Gefahr von
Belastungsschaden durch

unphysiologische Belastungsreize
ausgesetzt.



Besonderheiten Im Kindes- und
Jugendalter

* Insgesamt existiert eine verminderte
Belastbarkeit des Skelettsystems

« Zugfestigkeit des Sehnen- und Bandergewebes
Ist eingeschrankt

* Knorpelgewebe und noch nicht verknocherte
Wachstumsfugen weisen bei starken und Druck-
und Scherkraften eine Gefahrdung auf.

« Adaption des aktiven und passiven
Bewegungsapparates infolge von Belastungen



2.4 Wachstum und Muskulatur

« Kindliche Skelettmuskelzelle ist der des
Erwachsenen ahnlich > Unterschied besteht in
der quantitativen Ausbildung von Substrukturen

 Bis zur Pubertat kaum unterschiede zwischen
Madchen und Jungen

« Erst spater erfolgt eine geschlechtspezifische
Auseinanderentwicklung der korperbaulichen
Merkmale



2.4 Wachstum und Muskulatur

» anaerobe Kapazitat nimmt erst mit dem
Eintritt in die Pubertat zu

» Belastungen mit ernohter Laktatbildung
sollten im Kindesalter keine Anwendung
finden

» Kinder konnen freie Fettsauren schneller
verwerten und schonen damit den
Glukosespeicher



2.5 Wachstum und
Thermoregulation
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Die Entwicklung der Schweilrate im Kindsalter bei relativ gleicher
Arbeitsleistung (BAR-OR 1983 zitiert nach Weineck 2000)



2.6 Wachstum und
Gehirnentwicklung




Jeweils erreichte GroBenmabe, prozentuale Umrechnung

(o]

200

180

160

140

120

100

80

S0

40

20

2.6 Wachstum und
Gehirnentwicklung

v
i..'

4F Kopf und Gehi /"'
"‘::.,- opf un e lrnK P
g .._.-" /r V4

A A
4.7 S 4
!{_ ' Aligemeines ,%
.__,ar / Kﬁrperiwachstum j’;/
Fortpflanzu ngsorgane| | -t
AT T T 17
2 12 14 16 18 20

Alter in Jahren




3. Die verschiedenen Alterstufen des Kindes-
und Jugendalters und deren Konsequenzen fur
die Sportpraxis

Entwicklungsstufe

Kalendarisches Alter [Jahre]

Sauglingsalter
Kleinkindalter
Vorschulalter

Frihes Schulkindalter
Spates Schulkindalter

Erste puberale Phase

(Pubeszenz) Pubertat

Zweite puberale Phase
(Adoleszenz)

Erwachsenenalter

0-1
1-3
3-6/7
6/7-10

10-Eintritt der Pubertat
(Madchen 11/12; Jungen 12/13)

Madchen 11/12-13/14
Jungen 12/13-14/15

Madchen 13/14-17/18
Jungen 14/15-18/19

Jenseits 17/18 bzw. 18/19

Tab. 35 Einteilung der Entwicklungsstufen nach dem kalendarischen Alter



3. Die verschiedenen Alterstufen des Kindes- und
Jugendalters und deren Konsequenzen fur die
Sportpraxis

Entwicklung: Die Summe der Wachstums- und Differenzierungsvorgange
des Organismus, die schlieldlich zu seiner endgultigen
Grole, Gestalt und Funktion fuhren

Wachstum: Die mengenmalige Zunahme an Lange, Gewicht, Kraft,
Volumen, Produktionsmenge an Sekreten etc.

Entwicklungsphasen: Die Abschnitte eines einheitlichen Entwicklungs-
verlaufes, die durch anschaulich hervortretende
Entwicklungsmerkmale deutlich voneinander
abhebbar sind



Das Sauglingsalter

« umfasst den Zeitraum von der Geburt bis zum Ende des 1. Lebensjahres

» Geburtsgrolde von etwa 50 cm erhoht sich um 50% auf etwa 75 cm, das
Geburtsgewicht von @ 3000g verdreifacht sich auf ca. 9000g

* bei der Geburt wiegt das Gehirn des Sauglings @ 350 g; mit 9 Monaten
hat sich das Gehirngewicht bereits verdoppelt



Wirbelsaulenkrummungen
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Das Kleinkindalter

« umfasst das 2.—4. Lebensjahr

» die jahrliche GrofRen- und Gewichtszunahme hat sich deutlich verringert;
am Ende des 3. Jahres ist das Kind etwa 94 cm grof} und 13-14 kg schwer

« das Gehirn hat im Alter von 2 Jahren bereits % des Erwachsenengewichts
( etwa 1260-1400 g)

* das Kleinhirn erfahrt in den ersten beiden Lebensjahren eine etwa
300prozentige Gewichtszunahme

Um die psychomotorische Entwicklung des Sauglings bzw. Kleinkindes
zu fordern, sollte ein optimales psychosoziales und motorisch anregendes
Umfeld geschaffen werden, das den Bediirfnissen des Kindes entspricht
und seiner Entwicklung zugute kommt



Das Vorschulalter

- umfasst den Zeitraum von etwa 3-6/7 Jahren (Schuleintritt)
« wird als das ,goldene Alter der Kindheit“ bezeichnet

« die jahrliche Groflen- und Gewichtszunahme betragt etwa 6 cm bzw.
2-2,5 kg

* mit 4 Jahren hat das Kind seine Geburtsgrof3e etwa verdoppelt und sein
Geburtsgewicht etwa verfunffacht; es ist ca. 1 m grof3 bzw. 15 kg schwer

Konsequenzen fur die
Sportpraxis:

Die ausgepragte Bewegungsfreude und Lernbereitschaft der Kinder
sollte lenkend dahingehend ausgentitzt werden, dass der Erwerb
einer umfassenden Fertigkeitsbasis tliber eine Vielzahl von
Elementariibungen durch das Anbieten von Lerngelegenheiten
erreicht wird



Das fruhe Schulkindalter

« umfasst den Zeitraum des Schulbeginns (6./7. Lebensjahr) bis etwa zum
10. Lebensjahr (Ende der Grundschule)

* Diese Altersstufe ist gekennzeichnet durch ein zu Beginn geradezu ungestiumes
Bewegungsverhalten, das erst gegen Ende dieser Phase auf ein Normalmalf
reduziert wird

* weitere Charakteristika sind: gutes psychisches Gleichgewicht, optimistische
Lebenseinstellung, Unbekimmertheit, begeisterte, aber kritiklose Kenntnis- und

Fertigkeitsaneignungen
Konsequenzen fur die
Sportpraxis:

Die in dieser Altersstufe d@uBerst giinstigen psychophysischen
Voraussetzungen fiir den Erwerb motorischer Fertigkeiten

sollten dazu ausgenutzt werden, eine Vielzahl von Basistechniken
in der Grobkoordination zu lernen und in der Folge zu verfeinern.




Das spate Schulkindalter

« beginnt mit etwa 10 Jahren und dauert bis zum Eintritt der Pubertat

» diese Altersstufe wird allgemein als das ,beste Lernalter”
(Lernen auf Anhieb) bezeichnet

» Verbesserung des Last-Kraft-Verhaltnisses: vermehrtes Breitenwachstum,
Optimierung der Proportionen und relativ ausgepragter Kraftzuwachs bei
geringerer GrofRen- und Massenzunahme

Konsequenzen fur die
Sportpraxis:

Das ,,beste Lernalter‘ sollte uber ein variables und
weiterhin kindesgemiRes, aber zielgerichtetes Uben den
Erwerb der grundlegenden sportlichen Techniken in der
Grob- und wenn moglich sogar in der Feinform sichern




Erste puberale Phase (Pubeszenz)

- wird auch als zweiter Gestaltwandel bezeichnet und
beginnt mit 11/12 Jahren (Madchen) bzw. 12/13 (Jungen)
und dauert bis 13/14 bzw. 14/15 Jahren

 Madchen und Jungen unterscheiden sich bezuglich
ihres Hormonstatus bis zum Eintritt der Pubertat nicht
wesentlich voneinander; sie bilden in geringem MaRe
andersgeschlechtliche Hormone aus

* kurz vor Eintritt der Pubertat kommt es dann zu einem
sprunghaften Anstieg der geschlechtsspezifischen
Sexualhormone und damit zum Beginn der Auspragung
des Geschlechtsdimorphismus



Bildung der Sexualhormone

g ®
@» —_— @ 9
gs 5 © Cf’
o sl :_—. //
w
< AO o
4""_'20 Io/
r;.
3—+15 If
/
/
2110 f
/ - ~9
/" )
/.//
1—

o B~

g

L LA i S L AL L N R N
s 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Alter [Jahre]




Alter Weiblich Mannlich

8- 9 20 21- 34
10-11 10-65 41- 60
12-13 - 30-80 131-349
14-15 30-85 328-643 _
Werte in
ng/100 ml

» Madchen sind im Alter von 10,5-13,3 Jahren im Durchschnitt
groBer und im Alter von 10,1-13,8 Jahren schwerer als die Jungen

» der im Vergleich zur Vorpubertat 10fache Anstieg des
Testosterons bei den Jungen bewirkt eine Vermehrung des
Muskelanteils an der Gesamtkorpermasse von 27 auf 41,8%
(Muskelanteil der Madchen 35,8%)



« die sprunghaften Veranderungen in der physischen Existenz
verursachen eine ausgepragte psychische Labilitat

Die starke GroBen- und Gewichtszunahme bedingt zumeist
eine Abnahme der koordinativen Leistungsfahigkeit.
Andererseits stellt die erste puberale Phase das Alter der
hochsten Trainierbarkeit der konditionellen Eigenschaften
dar

Die erste puberale Phase stellt eine Zeit des Umbruchs
dar. Fehler in der Belastungsgestaltung und vor allem in
der Fiihrung des Jugendlichen stehen an der Spitze der
Ursachen, warum ein nicht unbetrachtlicher Teil der
Jugendlichen in dieser Phase die sportliche Betatigung
einstellt



Die zweite puberale Phase (Adoleszenz)

* beginnt mit 13/14 Jahren (Madchen) bzw. 14/15 (Jungen) und dauert
bis 17/18 bzw. 18/19 Jahren

* bildet den Abschluss der Entwicklung vom Kind zum Erwachsenen

* Phase der Fullung und Reharmonisierung
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» die Harmonisierung der Proportionen wirkt sich gunstig auf die
weitere Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten aus

« fur den Trainingsprozess gunstig wirkt sich auch die nun
feststellbare psychische Ausgeglichenheit aus

> Konsequenzen fur die
Sportpraxis:

Die ausgeglichenen Korperproportionen, die stabilisierte
Psyche, die erhohte Intellektualitat und die verbesserte
Beobachtungsféahigkeit lassen die Adoleszenz zum ,,zweiten
goldenen Lernalter” werden

Die Adoleszenz sollte fiir die Perfektionierung der
sportartspezifischen Techniken und den Erwerb der
sportartspezifischen Kondition ausgenutzt werden



Zusammenfassende Schlussbetrachtung zur sportlichen
Belastungsgestaltung im Kindes- und Jugendalter

- jeder Altersabschnitt hat seine speziellen didaktischen Aufgaben und
entwicklungsspezifischen Besonderheiten

 die Reiz- und Lernangebote haben sich nach den sensitiven Phasen
zuU richten

 die Phase der Vorpubertat gilt vor allem der Verbesserung der
Koordinativen Fahigkeiten und der Erweiterung des
Bewegungsschatzes

* die Zeit der Pubertat gilt vor allem der Schulung der konditionellen
Fahigkeiten



4. Trainierbarkeit der motorischen
Hauptbeanspruchungsformen im Kinder-
und Jugendalter

« Ausdauer

o Kraft

« Schnelligkeit
* Beweglichkeit
Koordination



Ausdauer

Definition:
Im Sport versteht man unter Ausdauer die

Widerstandsfahigkeit des Menschen
gegen Ermudung bei sportlicher Belastung



Problem durch unangemessene
Ausdauerleistungen

* Zu hohe Belastungs- < Allgemeine Unter-
intensitaten beanspruchung



Bedeutung der Ausdauerfahigkeit

» Wichtige Grundlage fur die Forderung und
Stabilisierung der allgemeinen Gesundheit

» Auswirkungen auf andere physische
Leistungsfaktoren



Anpassungserscheinungen auf
Ausdauerleistungen bei Kindern und
Jugendlichen

» Kinder und Jugendliche zeigen prinzipiell die
gleichen Anpassungserscheinungen wie
Erwachsene



Anpassungserscheinungen auf aerobe
Ausdauerleistungen

Herz-Kreislaufsystem passt sich schneller an
sehr hohe Belastungsherzfrequenzen sind normal
relative Herzgrolle wie bei Erwachsenen

relative maximale Sauerstoffaufnahme entspricht
erwachsenen Ausdauersportlern mittleren Niveaus

Nachteile in der Warmeregulation



Anpassungserscheinungen auf anaerobe
Ausdauerleistungen

wesentlich ungunstigere biologische Voraussetzungen
der anaeroben Kapazitat

geringerer Phosphatvorrat in den Muskelzellen
beeintrachtigte Fahigkeit der Laktatproduktion
hohere Katecholaminausschuttung

verzogerte Laktateliminierung



Aufgaben des Schulsports

Schaffung der Grundlagenausdauer
aerobe Belastungen
anaerobe Belastungen sind zu vermeiden

gleichmalige Geschwindigkeit mit der
Dauerlaufmethode

Wechsel der Trainigsmethoden und -inhalte

leichtere und mittlere Belastungsintensitat (50-
/0% d. max. Herz-Kreislaufauslastung)



Ubungsdauer im Laufen zur
Verbesserung der aeroben Kapazitat

6-7 Jahrige: /min

8-9 Jahrige: 10min
10-11 Jahrige: 12-15min
12-13 Jahrige: 15-18min
14-15 Jahrige: 18-20min
16-17 Jahrige: 20-25min




Kraft

Definition:
Die Maximalkraft ist die hochste Kraft, die das Nerv-

Muskel-System bei willkurlicher Kontraktion zu
realisieren vermag

Die Schnellkraft beinhaltet die Fahigkeit, einen Widerstand,
mit hochstmoglicher Kontraktionsgeschwindigkeit zu
uberwinden

Die Kraftausdauer ist die Ermudungswiderstandsfahigkeit
des Organismus bei langandauernder Kraftleistung.



Bedeutung der Kraftfahigkeit

 starke Haltemuskulatur beugt
Halteschaden vor

» potenzielle Leistungsfahigkeit wird nur
durch genugend Entwicklungsreize im
Jugendalter erreicht



Ziele des Kraftrainings fur Kinder und
Jugendliche

* Ausgleich muskularer Dysbalancen
* Muskelaufbau

* Verbesserung des aeroben — anaeroben
Stoffwechsels



Krafttraining im fruhen und spaten
Schulkindalter

» nur dynamisches Training



Krafttraining in der Pubertat

/\

* 1. puberale Phase e 2. puberale Phase
(Pubeszenz) (Adoleszenz)

» Disharmonien der » Phase des hochsten
Korperproportionen Kraftzuwachses
fuhren zu ungunstigen > beste Trainierbarkeit der
Hebelverhaltnissen Kraft

» vermehrte Anfalligkeit fur
Fehlbelastungen



Allgemeine methodische Grundsatze

alle Muskelgruppen betreffend

abwechslungsreich

Bewegung immer kontrolliert und korrekt ausfuhren
parallel mit koordinativer Schulung

ausreichende Pausenlange

keine einseitige Belastung

Im Kindesalter keine Belastungssteigerung



Schnelligkeit

Definition:

Schnelligkeit ist im Sport die Fahigkeit, aufgrund
kognitiver Prozesse, maximaler Willenskraft und der
Funktionalitat des Nerv-Muskel-Systems hochstmogliche
Reaktions- und Bewegungsgeschwindigkeiten unter
bestimmten gegebenen Bedingungen zu erzielen



Einflussgrolden auf die Schnelligkeit

gunstige Korperproportionen
Fahigkeit zum Bewegungsrhythmus
psychische Stabilitat

hohen Anteil an FT-Muskelfasern



Schnelligkeitstraining im fruhen und spaten
Schulkindalter

Schulung der Reaktionsgeschwindigkeit
Schulung des Beschleunigungsvermogens
Schnellkoordination

keine Schulung der Schnelligkeitsausdauer




Schnelligkeitstraining in der Pubeszenz

 Latenz- und Reaktionszeit erreichen
Erwachsenenwerte

* Bewegungsfrequenz erreicht ihr Maximum

« anaerobe Trainingsinhalte konnen
herangezogen werden



Schnelligkeitstraining in der Adoleszenz

» Uneingeschrankte Schulung konditioneller und
koordinativer Aspekte des
Schnelligkeitstrainings



Allgemeine Methodische Grundsatze

Schulung sollte mit 7/8 Jahren beginnen
schnelligkeitsorientiert, als auch vielseitig koordinativ
qualitativ gute, okonomische Bewegungen
abwechslungsreich

bei Ermudungserscheinungen sofort abbrechen
ausreichende Pausen von 1-6 min



Beweglichkelt

Definition:

Die Beweglichkeit ist die Fahigkeit, selbst oder
unter dem unterstutzenden Einfluss aulerer

Krafte Bewegungen mit grol3er
Schwingungsweite ausfuhren bzw. bestimmte
Haltungen einnehmen zu konnen



Beweglichkeitstraining im fruhen
Schulkindalter

* bis zum 10. Lebensalter verfugen Kinder Uber eine
naturliche, gut ausgepragte Beweglichkeit

« ab dem 10. Lebensjahr treten Einschrankungen auf
» erste Beweglichkeitsibungen

» gspezielles Beweglichkeitstraining in bestimmten
Sportarten



Beweglichkeitstraining im spaten
Schulkindalter

« Beweglichkeit wird nur noch in den
Bewegungsrichtungen erhalten bzw. gesteigert

« wesentliche Aufgabe ist Prophylaxe bzw.
Ausgleich von Muskelverkurzungen und

Dysbalancen



Beweglichkeitstraining in der Pubertat

* Verschlechterung der Beweglichkeit
« Geringe mechanische Belastbarkeit

» Ausgewogenes Verhaltnis zwischen Belastung
und Belastbarkeit

« Beweglichkeitstraining in der Adoleszenz ahnlich
dem Erwachsenentraining



5. Sport und
Infektionskrankheiten

- akute Infektionskrankheiten sind im Kindes- und
Jugendalter sehr haufig

- keine Uberlastung des Herz-Kreislauf-Systems in der
Rekonvaleszenzzeit, ansonsten besteht die Gefahr
einer begleitenden Myokarditis oder Endokarditis



Altersspezifische Sportverletzungen und Sportschaden

Epiphysenverletzungen

« Epiphysenfugen und Adophysen stellen in den Phasen eines
vermehrten Knochenwachstums das schwachste Glied in der
Kette der Elemente des passiven Bewegungsapparates dar

* Epiphysenverletzungen stellen bezuglich moglicher
Spatfolgen eine nicht unerhebliche Gefahrenquelle fur den
sporttreibenden Jugendlichen dar

« werden fast immer durch echte Unfallereignisse verursacht



Epiphysenfrakturen

* von allen Frakturen bel sporttreibenden
Kindern sind nur etwa 15% Epiphysen-
frakturen

* es findet eine vollstandige Trennung der
Wachstumsfuge statt



Epiphysenlosungen

« Ablosung einer Epiphyse im Bereich der Wachstumsfuge

* Epiphysenlosungen treten vor allem im Bereich des
distalen Unterarms und der Finger sowie des distalen
Unterschenkels auf

- Huftkopf-Epiphysenlosungen der Oberschenkelknochen
stellen eine Besonderheit dar

* sie treten insbesondere zwischen dem 10. und 15.
Lebensjahr auf und betreffen bevorzugt das mannliche
Geschlecht



Apophysenverletzungen

 Apophysen sind zu zwel Zeitpunkten
besonders gefahrdet:

1. In Perioden intensiven Wachstums

2. In der Zeitspanne vor der Verknocherung

Apophysenabrisse entstehen meist durch ruckartig einsetzende
Zug- und Scherkrafte, wie sie fur schnellkraftige sportliche
Bewegungsablaufe charakteristisch sind



Apophysenverletzungen




Morbus Scheuermann

Die Scheuermann-Krankheit tritt bei der Durchschnittsbevolkerung
mit einer Haufigkeit von etwa 30% auf

« es kommt zu Einbrichen von Bandscheibengewebe in die Spongiosa
des Wirbelkorpers infolge erhohter Belastung bei gleichzeitig
verminderter Widerstandsfahigkeit

* diese Einbruiiche nennt man Schmoril-Knorpelknétchen
* betroffen sind vor allem Kinder und Jugendliche in den Sportarten,

in denen eine kraftige Schulter-Thorax-Muskulatur erforderlich ist;
z.B. Rudern oder Gerateturnen






Zusammenfassende SchlufRbemerkung

* Im Kindes- und Jugendalter kann es zu
wachstumsbedingten spezifischen Verletzungen bzw.
Schadigungen des Bewegungs- und Halteapparates
kommen

« daher sollten Kinder — insbesondere vor der Aufnahme
eines sportlichen Leistungstrainings — einer facharztlichen
Sporteignungsprufung unterzogen werden



6. Fazit und Diskussion
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