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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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Das richtige Mass an Bewegung

Korper :
Beeinflusst durch Genetik, Alter, Training,

Erndhrung, Tagesform
Hauptbeanspruchungsformen:

Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit
Koordination

Psyche
Abhangig von Genetik, Alter, Vorgeschichte

Umfeld

Eltern: sozialer Status, Erwartungshaltung, Religion
Peer group (Kolleginnen, Klassenkameradinnen)
Trainer / Club




Das richtige Mass an Bewegung

Zuwenig
Problematik
Nr.1 in westli-
chen
Landern >>
Nationales
Programm
Erndhrung
und Bewe-

gung

Zuviel
Uberlastung
- akut

- chronisch

Korper :
Beeinflusst durch Genetik, Alter, Training,

Erndhrung, Tagesform
Hauptbeanspruchungsformen:

Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit
Koordination

Psyche
Abhangig von Genetik, Alter, Vorgeschichte

Umfeld

Eltern: sozialer Status, Erwartungshaltung, Religion
Peer group (Kolleginnen, Klassenkameradinnen)
Trainer / Club




Das richtige Mass an Bewegung

ERNAHRUNG UND BEWEGUNG

Zuwenig
Nationales Programm
Erndhrung und Bewe-

_ Ausgewogene Ernahrung Unausgewogene Ernahrung
gung 2008 2012 Ausreichende Bewegung

Risikofaktoren
Bluthochdruck

In CH jedes 5.Kind zu schwer, e

Zunehmend_ Geringer Friichte- und

Gemiizekonsum

Folgekosten 2001 2,7 Mia. SFr. Inaktivitét

.. ensqualita Nicht ubertragbare Krankheiten
Minimalempfehlung: et Kt

Taglich mind. 2 h Bewegung Dﬁﬁm

Atemwegserkrankungen




Das richtige Mass an Bewegung

Zuwenig Zuviel
Nationales Uberlastung

Programm akut: entsteht durch einmaliges Ereignis
Erndhrung

und Bewe-
gung




Das richtige Mass an Bewegung

Zuwenig Zuviel

Nationales Uberlastung

Programm akut: entsteht durch einmaliges Ereignis

Ernahrung

und Bewe-  Uberlastung

gung chronisch: entsteht durch wiederholte, unterschwellige Belastung
Mikrotraumata
zunehmend im Alterungsprozess
Knorpel, Sehnen, Bander und Knochen haben ca. 3X
langere Anpassungszeit an korperliche Belastungen
als quergestreifte Muskulatur!

Regenerationszeiten: lIronman 4-6 Wo., Halbmarathon (Lauf) 1 Wo.
Bspe: Achillessehnenreizung, Plantarsehnenreizung,

Kniescheibenschmerz, Adduktoren, Stressfrakturen




Das richtige Mass an Bewegung

Zuwenig Zuviel

Nationales Uberlastung

Programm akut: entsteht durch einmaliges Ereignis
Ernahrung

und Bewe-  Uberlastung

gung chronisch: entsteht durch wiederholte, unterschwellige Belastung
Mikrotraumata
zunehmend im Alterungsprozess
Ziel jeder Betreuung Knorpel, Sehnen, Bander und Knochen haben ca. 3X
von Kindern hinsichtlich langere Anpassungszeit an korperliche Belastungen

Kiperlch e AKbIdLISt als quergestreifte Muskulatur!
ein ausgewogenes Gleich-

. Regenerationszeiten: lIronman 4-6 Wo., Halbmarathon (Lauf) 1 Wo.
gewicht . ) )
Bspe: Achillessehnenreizung, Plantarsehnenreizung,

Kniescheibenschmerz, Adduktoren, Stressfrakturen




Kind ist nicht gleich Kind!

Ea SV Lyss: alle gleich alt
Spielereigenschaften?
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Abbildung 39-16 L.'lngn.- Héilbe Enalbeen, 1—1F labre

Kind ist
nicht gleich Kind!
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Kind ist
nicht gleich Kind!




Entwicklung:

Wachstum:

Entwicklungs-
Phasen:

Begriffsklarung

Summe der Wachstums- und Differenzierungsvor-
gange des Organismus, die schliesslich zu end-
gultiger Grosse, Gestalt und Funktion fuhren.

Mengenmassige Zunahme an Lange, Gewicht, Kraft,

Volumen etc.; also ein quantitativ fixierbares
Mehr.

(Wachstum ist dem Begriff Entwicklung
untergeordnet)

Abschnitte eines einheitlichen Entwicklungsverlaufes,

die durch hervortretende Entwicklungs-Merkmale
deutlich voneinander differenzierbar sind.




Entwicklungsstufen nach kalendarischem Alter

Entwicklungsstufe Kalend. Alter (Jahre)

Sauglingsalter 0-1
Kleinkindalter 1-3
Vorschulalter 3-6/7
Frihes Schulkindalter / spates Schulkindalter  6/7 - 10
10 — Eintritt Pubertat
Erste puberale Phase ( Pubeszenz) Madchen 11/12 -13/14
Knaben 12/13 - 14/15
Zweite puberale Phase ( Adoleszenz ) Madchen 13/14 -17/18
Knaben 14/15 - 18/19
Erwachsenenalter > 17/18 bzw. 18/19




Sauglingsalter (0-1 J)

Charakteristika:

AussergewoOhnliche Zunahme an Korpergrésse u. —Gewicht:
- Geb.-Grosse nimmt um 50% zu ( 50cm -> 75cm )
- Geb.-Gewicht wird verdreifacht ( 3000g -> 90009 )

Rasche Hirnentwicklung: 350g -> 700g

- V.a. Grosshirndifferenzierung

- Aufbau gezielter Bewegungsmuster;
damit Aufbau Rumpf- und
Extremitatenmuskulatur

- Vorbereitung aufrechter Haltung

- Aufbau der physiologischen Wirbel-
saulenkrimmung




Kleinkindesalter (1-3 J)

Charakteristika:

Verringerung der Gew. und Gréssenzunahme
Gehirn hat mit 3 J. bereits 3% des Erwachsenengewichtes.
Kleinhirn: 300% Grdossenzunahme in 1. 2 Jahren (Gleichgewicht)
Sehr schnelle psychomotorische Entwicklung:

- Laufen, springen, klettern, tanzen, rutschen

- kann bereits Ball mit Fuss vor sich hertreiben,;

- bereits zeichnet sich dominanter (besserer) Fuss aus.




Kleinkindesalter

Konsequenzen flr ,FOorderungsmaoglichkeiten®:

Maoglichst optimales psychosoziales und motorisch anregendes
Umfeld, das den Bedirfnissen des Kindes entspricht und seiner
Entwicklung zugute kommit.

ZB:

- Sitzen dann, wenn der Saugling dies selbst muskular
einnehmen und stabil halten kann.

- Im Spiel mit dem Kind dessen Bewegungsmuster
Jrainieren®,




Vorschulalter (3-6/7 J)

Charakteristika:

, DAS GOLDENE ALTER DER KINDHEIT *

Mit 6 J. hat das Gehirn ca. 90-95% des Erw.-Gew. erreicht.
Die Nervenfasern sind ausdifferenziert
- stark verbesserte Informationsaufnahme und Verarbeitung
- gesteigerte Bewegungsgenauigkeit
Ausgepragte Neu-Gier:
- Fragealter / hohe Fabulierfreudigkeit
- hohe affektive Lernbereitschaft




Uberwiegen zentraler (Hirn) Antriebsprozesse gegentiber
Hemmprozessen:

- geringe Konzentrationsfahigkeit

- Denken: intuitiv, konkret, praxisbezogen, mit hoher

unreflektierter Emotionalitat.

Es entwickelt sich unter SPIEL und prakt.
Bewegungserfahrung !

(Spieleinschrankung wirkt sich ungtinstig auf

die geistige Leistungsfahigkeitsentwicklung aus.)




- Eintritt Kindergarten / Spielgruppe / Kids-Trainingsgruppe:
- erster Ablésungsprozess von Elternhaus
- motorisches Kénnen spielt wichtige Rolle bel sozialer
Integration in Gruppe: Handlungsfahigkeit / Selbstwertgefthl.

- Ende Vorschulalter (5. - 7. J.)

- erster Gestaltwandel:
Auflosung Kleinkind-
proportionen
Annaherung an Erw.-
Proportionen
( Motorische ,Reife:
mit re. Arm Ohr der
Gegenseite fassen.)




Konsequenzen flr Sportpraxis :

Sportliche Betatigung ausschliesslich lust- und freudbetont
und kurzweilig gestaltet.
Ausgepragte Bewegungsfreude und Lernbereitschaft lenkend
nutzen, durch Anbieten vieler verschiedener Lerngelegnheiten:
- phantasievoll und variabel anregen zum:
- Laufen, Springen, Kriechen, Klettern, Hangen,

Schwingen, Schaukeln, Fangen, Werfen etc.
Bewegungsgeschichten und eigenstandiges Losen von Bewegungs-
aufgaben sollen Bewegungsschatz erweitern und motorische
Kreativitat und physische Selbsterfahrung férdern.

( Nutzen der Begeisterung der Kinder flr Erzahlungen aller Art)






D
02
(D
G
L QO
)
(P

n Farnilie

O
N
(D

| |ritere e
Jniaerscniacdea | |
]A

S
D
(P
g

O
(P

|




Was nelsst das fir Sie als Kinderfuss-

oalltrainer, Juniorenoomeérnner und J/ S Coacne
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Koordination: mangelhafte koordinative Fahigkeiten meist nicht
anlagebedingt, sondern wegen unzureichender Férderung in friihen
Lebensjahren; vielseitige und variationsreiche Aufgabenstellung

mit geniiigender_Ubungsh dufigkeit wichtig

Bewedlicnireit: pel noner Elastizitéit von ¥nocner- und Gelenksystern el nur .
geringer fest]ckejt Bewedlicriveitsitraining  nicni notwencdig -, nur

spielerische Formen i
Ausdaleriraining, Fraftiraining und Schnelligieitstraining nur in s p]ele%

FOrrn —
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Zeltraiurn Schuleintritt 6/7. bis ca. 10, Lepensjanr.

Q)
p

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 riones Funktlonsnivesal cder Analysatorem,d,’n:
- sehr gute motorische Lern- und Leistungsfanigkelt
- Urnwelireize flnren wegen nocn rmangelnder Hernrnung
nocr zu urrefl

Feakilonearn,

“torlschnen rmotoriscrner
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Vennzelcnnend: geradezu ungestimes Bevvegungsve r jzllter),
- et erst gegen £

- pegelsieries Sporinieresse (airr me]sten \/ere]nselntr]‘tte)

- guies psychis
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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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onsecquernzen flr Sportorads (F):

Alsnutzen ausgezeicnrieter psycrnoopnysiscrier Vorausseizunger

(

a a

Igkel
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¢
Training koordinativer Fanigkeiter

(—

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

I

(En)
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n vinderr, welche zu lepenslanger sportlicner Betéatigung flnr
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- Ogptirnieruny Proportioner

(Y] )

- Grosser Vraftzuwachns oel
geringer Grossen-/IVassern-
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In ciese <o ltnnan ’ i
lleser Priase konnen nocngradig schwierige raurnlich-

N
N

- er R
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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Was neisst das fir Sie als Juniorentrainer,
Juniorenoorménner uncd J/ S Coacrnes ? {

/)

v

Treunjeroercelt der motosiscnern Flellgivesnsoricnuncsfornes i)
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Juniorenoornérine
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Ausclauertraining: Kind vor Pupertéit nat gerinigere Fanigkelt zur anaeroner
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energiegewinnurg, Kind Ooerséuert scrineller und Elimination dauert

lEnger. Trainingsforrmen mit rittlerer Intensit i i aeropen Bereicn sind
sinnvoller als Uoumrym mit anaeropern Craraxier! Suornadirnale und

rmedrnale Intensitéiiern sowie Termpowecnse! sollien verriaden werdern \

Fraftiraining: in erster Linle Scrinellkrafiscnulung mit eigenerrn

"oroergéer 7.5, Rurngfstapilisierung)
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Médchien 11/ 12-13/14
Vnapen 12/13-14/15
(D/C) {

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

(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]"£
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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 nelsst das fir Sie als Juniorentrainer,
Juniorenooménner uncd J/ S Coacries 7 {
Treinjeroericelt der motofscnes Flellpiveznsoricnunelsior e
Lougeraler Prese (C))
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Was neisst das fir Trainer,

Juniorenoorméanner und/ s Coacnes

0')

Treinieroescelt der mqu‘]ss crief Fellpivesnsorucnunelsiorinier) )

Fraftiraining: in der ersten puberalen Priase durch Langenwacnsiurmsscnuo
vorl“lb@rg@h@r ide Disharrmornie Je . Orperproporiionen  >> unglinstige
rlepelvernilinisse, zudern durcn normorielle :JrJrJl Isse verminderie
mechaniscne Belasiparrelt des \/\/glgruurrumorr els >> pel zu ausyepragie

Belasiung v.e. Wirnels aulenproblerne  moglicr

Baweaqglicnkealt: vermincderie rmec
Bewegungsapparaies (_/.a_, F U
o

Torsions - und Biegey
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Criaralk

Zwelie guperale Pnase - Adoleszenz
Maclcnen 13/14-17/18
Vnepen 14/15-18/19
(BIA)
teristin
Abnznme aller Wacnsturns- u. Entwicrlungspararnier
MNacr Phase der Streckung (Pubeszenz) nun:

Flllung und Renarrmonisierung / vermenries

Die Stabilisierung cer
osycrischner Stapilitat

—

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

formung uncd Sozialintegration,

igls r\lJJngJr nenneit;

st erhoh ter rrotoriscrer
grosserer
gUnsilg flr
zentulerte Personlicnkelts-

turn
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; ltzt werclen, fr:
- Perfekilonierung cer sporispezifischen Technikern
Erwern sportartspezifiscrier Kondition







Was neisst das fir Sie als Juniorentrainer,
Juniorenoorménner uncd J/ S Coacrnes ? {

Treunjeroercelt der moiosiscnen Flellgivesnsorucnuncisiornes i)




Zusarnrmenfassung

Entwicklungsstufe Alter Fussball | Trainingsschwer- ‘
punkte

Vorschulalter 3-6/7 KIDS Koordination

Frihes Schulkindalter 6/7 — 10 E/F Koordination /

|/ spates 10 — Eintritt Schnelligkeit /

Schulkindalter Pubertat Beweglichkeit

Erste puberale Phase Madchen D/C Ausdauer /

( Pubeszenz) 11/12 -13/14 Schnelligkeit /
Knaben Koordination \
12/13 - 14/15

Zweite puberale Madchen C/B/A Alle Dimensionen auf

Phase ( Adoleszenz) 13/14-17/18 Erwachsenenniveau
Knaben

14/15 - 18/19

7

A






