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Entwicklungsphasen von Kindern
und Jugendlichen

Konsequenzen
far Training und Belastung
,Das richtige Mass Belastung*
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Zlele des Vortrages

1 Verstandnis einiger Probleme bel zuviel
resp. zuwenig korperlicher Belastung

1 Verstandnis fur altersabhangige
Unterschiede hinsichtlich Trainierbarkeit
fordern

1 Einflussmoglichkeiten des Trainers /
Junioren-Obmannes erkennen
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Dzs ricriflge Mass ar Bewegurg
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Individuum

Ziel jeder Betreuung
von Kindern hinsichtlich
Korperlicher Aktivitat

1S ricntige Mass an Bewegurc

escheibenschmerz, Adduktoren, Stre
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Entwicklung:

Wacnsturr:

Menr,
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Jange rlm QUrlrJJJf us, clie schliesslicn zu end-
glltiger Grosse, Gestalt und Funktion flnren.

Mengenmassige Zunahrme arn Lange, Gewicht, Fraf
Volurnen etc.; also in quantitatly fiderpares

crien entwicklungsverlaufes
die durcn nervoriretencde Entwicklungs-Merkrmnale
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Entwicklungssiufen nacn kalendariscriern Alter

Entwicklungsstufe “alend., Alter (Janre)
Sauglingsalter 0-1
Yleinkindalter 1-3
Vorscridlalter 5 -6/7
Frines scnulkindalter / spates Scnulkindalter 6/7 - 10
10 — Elntritt Pupertét

ase ( Pubeszenz) Maclchen 11/12 -13/14
rnapen 12/13 - 14/15
Uperale Priase ( Adoleszenz ) Mzidcrien 13/14 ~‘_7‘F_Lo\
¥napen 14715 - 18/19
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sauglingsalter (0-1 J)

Aussergewonriliche Zunzanrme an Yorpergrosse U, —Gawichi:
- Geb.-Grosse nirmrmt urn £ D% zu (50crn -> 75crm )
- Geb.-Gewicnt wird verdreifacht ( 2000g -> 9000¢ )

Rasche lirnentwicklung: 350g -> 700q, riaicn 9 Miern
- V.a. Grosshirndifferenzierung
- Aufball gezielter Bewegungsrnuster; darnit Aufoall
Furnpf- und = emJEafenmuskuJaiur
- Voroereltung aufrecriter Hal'tung

- Aufpau der gnysiologiscnen Wirpelsaulenxrirmmurng
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Verringerung cer Gew, und Grosserizuna
Genirn net mit 3 J. berelts % des Erwachiser

Vleinnirr: 200% Grossenzunzanme in 1. 2 Ja’nren (QJeJ ngewichnt)
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lle psycnornotorische Entwicklung:

Laufen, springen, rletiern, tainzen, rutscher

- kann perelis Ball it Fuss vor sicn nertreloern:

- perelts zeicninet sicn dominarniter (
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lelnkincdesalter
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Moglicnst optirmeles psychosoziales und motoriscn anregendes
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- Sitzen dann, wenn der Saugling dies selost ruskulér
einnenrnen und stabll nalten kann.

- I Splel mit dern ¥ind dessen Bewegui

Jtraunieren®,
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Aper: Uberwiegen zentraler (Hirn) Antriebsprozesse gegeniiber

rlernrnorozesser:
- geringe ronzentrationsfanigkelt

- Denyen: intultly, konkret, praxispezogen, mit noner

unreflekilerter Ernotionzlitét
Es entwickelt sicn unter SPIEL und praud, \
(Soleleinschnréanyung wirkt sic Juruu \
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Iyttt Kine JerJrIFEde / JOJHUFIN Hpe / K]d rrrlmmrls ruppe: {
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- motor]schea “Oniner JOJeJr wichntige RoHe nel sozizler
Integration in Gruppe: Handlungstanigkelt / Selostwertgefinl,

ncle Vorschulalter (5. —7. J.)
- erster Gestaltwancdel: Auflosung Fleinkindprogortiorer..
- Ann‘aherung arn Erw.-Proportioner
( Motorische Reife”: mit re. Arrmn Onr der Geg
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Was rnelsst das i

FL:
ozlltrainer, Juniorenooméanner und J / S Coa;hes 7
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Tralnleroarkelt cler rmotorischnen Haugtoeansorucrurc
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Vorschulalter (KIDS-Trainingsorupoe)

Ausdauertraining: eigentlichies Auscauertraining zwar rmoglicn, aber nic

Vraftiraining: eigentliches rafttraining nicht angzbracnt | nur spielerische
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Kindgerecnt
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celtstraining: verrmenrtes Angenot an Schnelligreitstiounger in spielerischer =

Bewedlichieit: pel noher Elastizitéit von ¥ nocnen- und Gelenksystern el nur geringer =
Beweglichkeltstt EJHMWJrn(rrrLJWVAHfJg , Nur spielerische Former

¥oordination: mangelnafte koordinat eF‘el'm]gke]terJ rmeist nicht anlagenedi;
-Ir

wegern unzureicnerider F rderung in friinen Lebensjanren; vielseitige Ui
variationsreichie Aufganenstelluny rmi J tgender Upun
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Zeltraiurn Schuleintritt 6/7. bis ca. 10, Lepensjanr.
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Bls 10, Janr verlaur Gaw.- und Grossenzur

Mzidcnen und Fnapen etwa gleich: -+ Scr/ J., bzw. + 2,5 - 3,5 kgl J.

Hlirr) hat oraxt, Erw.-Grosse: ist aber nocr nicnt ausdifferenziert,
V.2l nones Funrionsnivesiu der Analyszatoren, .
- sehr gute motorische Lern- und Leistungsfangikelt
- Urnwelireize flnren wegen nocn rmangelnder Hernrnung
nocr zu urrefl

Feakilonearn,

torischen rmotorischern
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Vennzelcnnend: geradezu ungestimes Bevvegungsve r jzllter),
- et erst gegen £

- pegelsieries Sporinieresse (airr me]sten \/ere]nselntr]‘tte)
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- optimistische Lel instellungy, Unbekirmrmertneit,
- Degelsierie, aper kritiklose Kenntnis- U, Fertigkelisanzignung,

relle Bewegungseinneiten werdern fast irm Flug erlernt”
- Fanigkelt zur F]x]erung erler ter Elermernte ist ener noch
mangelnde zentrale Hemrnung):
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Irn cef. ins Bewegungsreperioire einzugerierl.
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onsecquernzen flr Sportorads (F):

Alsnutzen ausgezeicnrieter psycrnoopnysiscrier Vorausseizunger
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Training koordinativer Fanigkeiter
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flrs Erlernern vor motoriscrer er)

Erlernen von Basistecnniven in Grookoordinatior

Begeisterung Nutzen it rotivierendern, von Erfolyserlepnisser
gepragtern Trainingspetrien,
Erlernen und Eintoen von Einstellungen und Gewonnneiten nel
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n vinderr, welche zu lepenslanger sportlicner Betéatigung flnr
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In ciese <o ltnnan ’ i
lleser Priase konnen nocngradig schwierige raurnlich-
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lthicne Anforderungen erlernt und penerrscnt werder

vegungskonnen dar.
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onsecuernzen flr Sportprewds (D Junioren):

- In Grop- lmrl Wenfl ff) OJJJf n Feinforrn
- kein Vielerlel® von nalowegs gelernter Bewegunger,
sondern: ELAKT gelernte Bewegungstertigieiter
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le els Juniorentrainer,
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Fr I.Jrnero il eJ der rrotorischnen Hauotoeansorucrurcsforrnen irr
ter

Ausdauertraining: Kind vor Pubertét nat geringere Fanigkeit zur anaeroben Energiegewinnung, Kind Goberséuert
scnneller und Elirnination dauert langer. Trainingsforrmen mit mittlerer Intensit &t irn aeroben Bereich  sind
sinnvoller als Ubungen mit anasrobern Charakier! Supmasdimale und maudmale Intensitéien sowie Ternpowechsel
sollten verrmieden werden

)

Yraftiraining: in erster Linie Schnelliraftschulung mit eigenermn ¥ Orpergewicnt  (z.B. Rurnpfstabilisierung)

_)

Schnelligkeitsiraining: durch giinstige rlebelverniinisse ernepliche Verbesserung der Reakiionsschnelligkeit  moglich

Bewedlichkelt: ab spaterm Sc'r JJ Kindalter nirnrmt Beweglichleit le Wirbelsaule, Fliifte und Schulter nur noch in den
Ebenen zu, In denen geliot wird (spéter ndchstens noch r ; stal f

}’_oord]nat]omstrajmmcl: \

niwicklung  koordinativer Féahigkeitern
ernvert Jefe C]L Irch) \/\/]eder'molumgem

it, spater schwer oder nicht mehr mr%
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Irn spéiten Schulalier: Phase der nest her
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Crarakiarisil:

reits 1-2 J. vor sicntbarer Entwicklung der Gescrilecnismerkimnale
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Produktionsaufnzanrmme vorn - Wacnsturmnsnormor)
- gonadotropern Horrmor

(ziuf Gescnlecnisdriisen gerichiet)
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- Dadurch Freisetzung gescnlecnisspezifiscrie

Entwicklung orimérer uncd seki
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- sprungnafter Anstieg vor Pugertat: \
Unterschiede zwiscrien Macdchen u Knabem ausb]ldemd,
- Bel napen Anstieg Testosteron (anaboles mannl. Gescnl-rlormon)

10-facner Anstiey: Anstieg Musrelantel] an FOrperasse a—

I

von 27% aluf 41,8% ( MAcnern 25,8% ) p——
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nclerung in pnysischer Existenz:

- Elnprucr der Seslalitél {
- Auflosung der Kindlichien Strukxiurern

- 0is zu 10crn Grossen- und 9,5 kg Gew.-Zunarime / Janr

- psycniscne Lapilitéit durcn nhorrmonelle Instabilitat

- nieder Schup der Aplosung von Elternnzaus
- Kritisches Vernalten: in Frage-Stellen vorn Autoritaitern

- Wunsch nachn Selostandigrelt u. Elgenverariworiurng
- Diskrepanz vor Wollen und ¥onner, mit: \

verstaritern onflikien mit Erv.-VWelt
Distanzierung vorl Eltern, Lenrern, Trainern etc \

Verstarkie Zuwerndung zu Glejcr eJrrUerJ >
clie Altersgruppe Ist das Mass aller Dinge. —————
—
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Von der sozialen Urngepung werder verlangt:

- J\/J]'tspracherec'mt Lmd J\/J]'tgesza]tungsmOgl]Ch'<e]"£




stanilisieren,
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- menr Planungsmitoet EJJJJIJHJ de Jugendlichien

L

rnens E]genreaJJSJerung irn Gruppenveroard
Inclividualisierung der Flrnrung
- offene Vormrmunikation onne Bevorrmuncdung

L

L

Trainingsdosieruny anlennend an stark scnwenkerde
Muotlvationslzage der JugerJdJ]cherL
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r nier flnren zu naufigern Aporucn sportlich




Was neisst das fir Trainer,
Juniorenoorméanner und/ s Coacnes

Traimiarmarlee ~ r-alr' ~ AER A e P e e o P r-r
[rainierparkelt der motorischnen Hlaugtoeansorucnundgsformen (L,
, | e |~ by e e e
ouperale Phase)
Ausdal Jerirrurmfl 1 der ersten puberalen Phase liegt optirnaler Trainierpar e‘ szeltraurn

0p I
(Flerzgrosse, Lungenvolur ien erreichen mayimeale Steigerungsrate, dadurch erreicht relatives
|

rlerzvolurnen Hochstwerte)

Vrafttraining: in cler ers"e puberalern Phase durch Langenwachstumsscnub vortipergenencde
Disharmonie cer ¥ Orperproportionen  >> urJgL‘Jszt]ge 'rJebeJ\/er'rJé‘LJtrnaae, rJem curch

ec
norrnonelle Einflisse vérmmrJérze rnechnanischne
ausgyepragier Belastung v.a. Wirbels gulenpronler
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Crarakierisii

Aonarnrme aller Wacnsturms
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MNacr Phase der Streckung (Pubeszenz) nun:

Flllung und Renarmonisierung / vermenries Breltenwacnstur

Gestelgerte Vraft + nocnste Bewegungsengrarnmspeicnerung =
nachn scnulkindalter nocnmels Phase ernornter rmotoriscrer

Die Stabllisieruny der normonellen Systerne flnrt zu grosserer

—

cler) FrlJrJJrUJoro/ess,
Irn positiven Fall darnit verbunden ai
formung uncd Sozialintegration,

osycnischer Stabllitat und Ausgedlichenneit: glnstig flr
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; ltzt werclen, fr:
- Perfekilonierung cer sporispezifischen Technikern
Erwern sportartspezifiscrier Kondition







Tralnieroarkelt cer rmotoriscren Haugtoeansos
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(2. ouberale Phase)

Yraftiraining: cdurcn verrenries Brelitenwacnsturn urnd Zunanrne der Muskelrmasse
Zeitpunit der best &) Trainierparkelt , Trainingsforrmern aus dern
Erweachsenentraining anzuwernclern

scnnelligkeltstraining: uneingeschnr ankie Trainierparkelt, Erwacnsenantraining

\

Bewedlichreit: Geseizmassigkelten des Erwacnsenenirainings anzuwerncler

Foordinationstraining: I
/JV
Periode guter motorischer Lernf  &nigkeit ——






