
J + S  Coach TagungenJ + S  Coach Tagungen

FVBJFVBJ

Mittelland 8.3.2010Mittelland 8.3.2010

Oberaargau 15.3.2010Oberaargau 15.3.2010

Seeland 18.3.2010Seeland 18.3.2010

Oberland 19.3.2010Oberland 19.3.2010



Entwicklungsphasen von Kindern Entwicklungsphasen von Kindern 
und Jugendlichenund Jugendlichen

Konsequenzen Konsequenzen 

ffüür Training und Belastungr Training und Belastung

„„Das richtige Mass BelastungDas richtige Mass Belastung““



Dr. med. Hans TriacaDr. med. Hans Triaca

Allgemeine Medizin FMH / Manuelle Medizin SAMMAllgemeine Medizin FMH / Manuelle Medizin SAMM

TeamTeam--Arzt Frauen NLA FC ThunArzt Frauen NLA FC Thun

Verbandsarzt FVBJ  ( KIFU )Verbandsarzt FVBJ  ( KIFU )

3250 Lyss3250 Lyss

Dr. med. Thomas OehlerDr. med. Thomas Oehler

Allgemeine Medizin FMH / Manuelle Medizin SAMMAllgemeine Medizin FMH / Manuelle Medizin SAMM

Verbandsarzt FVBJ  ( KIFU )Verbandsarzt FVBJ  ( KIFU )

3294 B3294 Büüren a. d. Aareren a. d. Aare



Ziele des VortragesZiele des Vortrages

VerstVerstäändnis einiger Probleme bei zuviel ndnis einiger Probleme bei zuviel 
resp. zuwenig kresp. zuwenig köörperlicher Belastungrperlicher Belastung

VerstVerstäändnis fndnis füür altersabhr altersabhäängige ngige 
Unterschiede hinsichtlich Trainierbarkeit Unterschiede hinsichtlich Trainierbarkeit 
fföördernrdern

EinflussmEinflussmööglichkeiten des Trainers / glichkeiten des Trainers / 
JuniorenJunioren--Obmannes erkennenObmannes erkennen
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Das richtige Mass an BewegungDas richtige Mass an Bewegung

IndividuumIndividuum
Körper : 
Beeinflusst durch Genetik, Alter, Training, 
Ernährung, Tagesform.....
Hauptbeanspruchungsformen:
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit,  Beweglichkeit
Koordination

Psyche
Abhängig von Genetik, Alter, Vorgeschichte......

Umfeld
Eltern: sozialer Status, Erwartungshaltung, Religion
Peer group (KollegInnen, KlassenkameradInnen)
Trainer / Club



Das richtige Mass an BewegungDas richtige Mass an Bewegung

IndividuumIndividuum
Körper : 
Beeinflusst durch Genetik, Alter, Training, 
Ernährung, Tagesform.....
Hauptbeanspruchungsformen:
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit,  Beweglichkeit
Koordination

Psyche
Abhängig von Genetik, Alter, Vorgeschichte......

Umfeld
Eltern: sozialer Status, Erwartungshaltung, Religion
Peer group (KollegInnen, KlassenkameradInnen)
Trainer / Club

Zuviel
Überlastung
- akut
- chronisch

Zuwenig
Problematik 
Nr.1 in westli-
chen
Ländern >>
Nationales 
Programm
Ernährung 
und Bewe-
gung



Das richtige Mass an BewegungDas richtige Mass an Bewegung

Zuwenig
Nationales Programm
Ernährung und Bewe-
gung 2008-2012

In CH jedes 5.Kind zu schwer, 
zunehmend.
Folgekosten 2001 2,7 Mia. SFr.

Minimalempfehlung:
Täglich mind. ½ h Bewegung

IndividuumIndividuum



Das richtige Mass an BewegungDas richtige Mass an Bewegung

Zuviel
Überlastung
akut: entsteht durch einmaliges Ereignis

Zuwenig
Nationales 
Programm
Ernährung 
und Bewe-
gung 

IndividuumIndividuum



Das richtige Das richtige MassMass an Bewegungan Bewegung

Zuviel
Überlastung
akut: entsteht durch einmaliges Ereignis

Zuwenig
Nationales 
Programm
Ernährung 
und Bewe-
gung

Überlastung
chronisch: entsteht durch wiederholte, unterschwellige Belastung, 

Mikrotraumata
zunehmend im Alterungsprozess
Knorpel, Sehnen, Bänder und Knochen haben ca. 3X
längere Anpassungszeit an körperliche Belastungen
als quergestreifte Muskulatur!

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

Kniescheibenschmerz, Adduktoren, Stressfrakturen

IndividuumIndividuum



Das richtige Das richtige MassMass an Bewegungan Bewegung

Zuviel
Überlastung
akut: entsteht durch einmaliges Ereignis

Zuwenig
Nationales 
Programm
Ernährung 
und Bewe-
gung

Überlastung
chronisch: entsteht durch wiederholte, unterschwellige Belastung, 

Mikrotraumata
zunehmend im Alterungsprozess
Knorpel, Sehnen, Bänder und Knochen haben ca. 3X
längere Anpassungszeit an körperliche Belastungen
als quergestreifte Muskulatur!

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

Kniescheibenschmerz, Adduktoren, Stressfrakturen

IndividuumIndividuum

Ziel jeder Betreuung 
von Kindern hinsichtlich
körperlicher Aktivität ist 
ein ausgewogenes Gleich-
gewicht 

Ziel jeder Betreuung 
von Kindern hinsichtlich
körperlicher Aktivität ist 
ein ausgewogenes Gleich-
gewicht 



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

Ea SV Lyss: alle gleich alt
Spielereigenschaften?

Spieler 1Spieler 1

Spieler 2Spieler 2



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

Entwicklung:Entwicklung: Summe der WachstumsSumme der Wachstums-- und Differenzierungsvorund Differenzierungsvor--

ggäängenge des Organismus, die schliesslich zu enddes Organismus, die schliesslich zu end--

ggüültiger Grltiger Gröösse, Gestalt und Funktion fsse, Gestalt und Funktion füühren.hren.

Wachstum:Wachstum: MengenmMengenmäässige Zunahme an Lssige Zunahme an Läänge, Gewicht, Kraft,nge, Gewicht, Kraft,

Volumen etc.; also ein quantitativ fixierbares Volumen etc.; also ein quantitativ fixierbares 
Mehr.Mehr.

(Wachstum ist dem Begriff Entwicklung(Wachstum ist dem Begriff Entwicklung
untergeordnetuntergeordnet))

EntwicklungsEntwicklungs-- Abschnitte eines einheitlichen Entwicklungsverlaufes,Abschnitte eines einheitlichen Entwicklungsverlaufes,

Phasen:Phasen: diedie durch hervortretende Entwicklungsdurch hervortretende Entwicklungs--Merkmale Merkmale 
deutlich voneinander differenzierbar sind.deutlich voneinander differenzierbar sind.



Entwicklungsstufen nach kalendarischem AlterEntwicklungsstufen nach kalendarischem Alter

EntwicklungsstufeEntwicklungsstufe Kalend. Alter (Jahre)Kalend. Alter (Jahre)

SSääuglingsalteruglingsalter 0 0 -- 11

KleinkindalterKleinkindalter 1 1 -- 33

VorschulalterVorschulalter 3 3 -- 6/76/7

FrFrüühes Schulkindalter / sphes Schulkindalter / späätes Schulkindaltertes Schulkindalter 6/7 6/7 -- 1010

10 10 –– Eintritt PubertEintritt Pubertäätt

Erste puberale Phase ( Pubeszenz )Erste puberale Phase ( Pubeszenz ) MMäädchen 11/12 dchen 11/12 --13/1413/14

Knaben  12/13 Knaben  12/13 -- 14/1514/15

Zweite puberale Phase ( Adoleszenz )Zweite puberale Phase ( Adoleszenz ) MMäädchen 13/14 dchen 13/14 --17/1817/18

Knaben 14/15 Knaben 14/15 -- 18/1918/19

ErwachsenenalterErwachsenenalter > 17/18 bzw. 18/19> 17/18 bzw. 18/19



SSääuglingsalter (0uglingsalter (0--1 J)1 J)

Charakteristika:Charakteristika:

-- AussergewAussergewööhnliche Zunahme an Khnliche Zunahme an Köörpergrrpergröösse u. sse u. ––Gewicht:Gewicht:

-- Geb.Geb.--GrGröösse nimmt um 50% zu  ( 50cm sse nimmt um 50% zu  ( 50cm --> 75cm )> 75cm )

-- Geb.Geb.--Gewicht wird verdreifacht  ( 3000g Gewicht wird verdreifacht  ( 3000g --> 9000g )> 9000g )

-- Rasche Hirnentwicklung: 350g Rasche Hirnentwicklung: 350g --> > 700g700g

-- V.aV.a. Grosshirndifferenzierung. Grosshirndifferenzierung

-- Aufbau gezielter Bewegungsmuster;Aufbau gezielter Bewegungsmuster;

damit Aufbau Rumpfdamit Aufbau Rumpf-- undund

ExtremitExtremitäätenmuskulaturtenmuskulatur

-- Vorbereitung aufrechter HaltungVorbereitung aufrechter Haltung

-- Aufbau der physiologischen Aufbau der physiologischen WirbelWirbel--

ssääulenkrulenkrüümmungmmung



Kleinkindesalter (1Kleinkindesalter (1--3 J)3 J)

Charakteristika:Charakteristika:

-- Verringerung der Gew. und GrVerringerung der Gew. und Gröössenzunahmessenzunahme

-- Gehirn hat mit 3 J. bereits Gehirn hat mit 3 J. bereits ¾¾ des Erwachsenengewichtes.des Erwachsenengewichtes.

-- Kleinhirn: 300% GrKleinhirn: 300% Gröössenzunahme in 1. 2 Jahren (Gleichgewicht)ssenzunahme in 1. 2 Jahren (Gleichgewicht)

-- Sehr schnelle psychomotorische Entwicklung:Sehr schnelle psychomotorische Entwicklung:

-- Laufen, springen, klettern, tanzen, rutschenLaufen, springen, klettern, tanzen, rutschen

-- kann bereits Ball mit Fuss vor sich hertreiben;kann bereits Ball mit Fuss vor sich hertreiben;

-- bereits zeichnet sich dominanter (besserer) Fuss aus.bereits zeichnet sich dominanter (besserer) Fuss aus.



KleinkindesalterKleinkindesalter

Konsequenzen fKonsequenzen füür r „„FFöörderungsmrderungsmööglichkeitenglichkeiten““::

MMööglichst optimales psychosoziales und motorisch anregendesglichst optimales psychosoziales und motorisch anregendes

Umfeld, das den BedUmfeld, das den Bedüürfnissen des Kindes entspricht und seinerrfnissen des Kindes entspricht und seiner

Entwicklung zugute kommt.Entwicklung zugute kommt.

zB:zB:

-- Sitzen dann, wenn der SSitzen dann, wenn der Sääugling dies selbst muskulugling dies selbst muskuläärr

einnehmen und stabil halten kann.einnehmen und stabil halten kann.

-- im Spiel mit dem Kind dessen Bewegungsmusterim Spiel mit dem Kind dessen Bewegungsmuster

„„trainierentrainieren““..



Vorschulalter (3Vorschulalter (3--6/7 J)6/7 J)

Charakteristika:Charakteristika:

„„ DAS  GOLDENE  ALTER  DER  KINDHEITDAS  GOLDENE  ALTER  DER  KINDHEIT ““

-- Mit 6 J. hat das Gehirn ca. 90Mit 6 J. hat das Gehirn ca. 90--95% des Erw.95% des Erw.--Gew.Gew. erreichterreicht..

-- Die Nervenfasern sind ausdifferenziertDie Nervenfasern sind ausdifferenziert

-- stark verbesserte Informationsaufnahme und Verarbeitungstark verbesserte Informationsaufnahme und Verarbeitung

-- gesteigerte gesteigerte BewegungsgenauigkeitBewegungsgenauigkeit

-- AusgeprAusgepräägte Neugte Neu--Gier:Gier:

-- Fragealter / hohe FabulierfreudigkeitFragealter / hohe Fabulierfreudigkeit

-- hohe affektive Lernbereitschafthohe affektive Lernbereitschaft



-- Aber:  Aber:  ÜÜberwiegen zentraler (Hirn) Antriebsprozesse gegenberwiegen zentraler (Hirn) Antriebsprozesse gegenüüberber

Hemmprozessen:Hemmprozessen:

-- geringe Konzentrationsfgeringe Konzentrationsfäähigkeithigkeit

-- Denken: intuitiv, konkret, praxisbezogen, mit hoherDenken: intuitiv, konkret, praxisbezogen, mit hoher

unreflektierter Emotionalitunreflektierter Emotionalitäät.t.

Es entwickelt sich unter SPIEL und prakt.Es entwickelt sich unter SPIEL und prakt.

Bewegungserfahrung !Bewegungserfahrung !

(Spieleinschr(Spieleinschräänkung wirkt sich ungnkung wirkt sich ungüünstig aufnstig auf

die geistige Leistungsfdie geistige Leistungsfäähigkeitsentwicklung aus.)higkeitsentwicklung aus.)



-- Eintritt Kindergarten / Spielgruppe / Eintritt Kindergarten / Spielgruppe / KidsKids--TrainingsgruppeTrainingsgruppe::

-- erster Ablerster Ablöösungsprozess von Elternhaussungsprozess von Elternhaus

-- motorisches Kmotorisches Köönnen spielt wichtige Rolle bei sozialernnen spielt wichtige Rolle bei sozialer

Integration in Gruppe: HandlungsfIntegration in Gruppe: Handlungsfäähigkeit / Selbstwertgefhigkeit / Selbstwertgefüühl.hl.

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

-- erster Gestaltwandel:erster Gestaltwandel:

AuflAuflöösung Kleinkindsung Kleinkind--

proportionenproportionen

AnnAnnääherung herung an Erw.an Erw.--

ProportionenProportionen

( ( Motorische Motorische „„ReifeReife““::

mit mit rere. Arm Ohr der. Arm Ohr der

Gegenseite Gegenseite fassen.)fassen.)



Konsequenzen fKonsequenzen füür Sportpraxis :r Sportpraxis :

-- Sportliche BetSportliche Betäätigung ausschliesslich lusttigung ausschliesslich lust-- und und freudbetontfreudbetont

und kurzweilig gestaltet.und kurzweilig gestaltet.

-- AusgeprAusgepräägte Bewegungsfreude und Lernbereitschaft lenkendgte Bewegungsfreude und Lernbereitschaft lenkend

nutzen, durch Anbieten vieler verschiedener nutzen, durch Anbieten vieler verschiedener LerngelegnheitenLerngelegnheiten::

-- phantasievoll und variabel anregen zum:phantasievoll und variabel anregen zum:

-- Laufen, Springen, Kriechen, Klettern, HLaufen, Springen, Kriechen, Klettern, Häängen,ngen,

Schwingen, Schaukeln, Fangen, Werfen etc.Schwingen, Schaukeln, Fangen, Werfen etc.

-- Bewegungsgeschichten und eigenstBewegungsgeschichten und eigenstäändiges Lndiges Löösen von Bewegungssen von Bewegungs--

aufgaben sollen Bewegungsschatz erweitern und motorischeaufgaben sollen Bewegungsschatz erweitern und motorische

KreativitKreativitäät und physische Selbsterfahrung ft und physische Selbsterfahrung föördern.rdern.

( Nutzen der Begeisterung der Kinder f( Nutzen der Begeisterung der Kinder füür Erzr Erzäählungen aller Art )hlungen aller Art )





3 Beispiele:3 Beispiele:
Unterschiede in der gleichen FamilieUnterschiede in der gleichen Familie

Yannick, knapp 4 J
Vorschulalter
Körper: Bewegungsdrang,
verspielt, lotet Grenzen aus,
Unfallgefahr!
Psyche: willensstark, stur,
Nachzügler
Umfeld: Spielgruppe, Eltern 
Akademiker, 2 grössere
Brüder



Was heisst das fWas heisst das füür Sie als Kinderfussr Sie als Kinderfuss--
balltrainer, Juniorenobmballtrainer, Juniorenobmäänner und J / S Coaches ?nner und J / S Coaches ?

Koordination: mangelhafte koordinative Fähigkeiten meist nicht 
anlagebedingt, sondern wegen unzureichender Förderung in frühen 
Lebensjahren; vielseitige und variationsreiche Aufgabenstellung 
mit genügender Übungshäufigkeit wichtig

KoordinationKoordination: mangelhafte : mangelhafte koordinativekoordinative FFäähigkeiten meist nicht higkeiten meist nicht 
anlagebedingt, sondern wegen unzureichender Fanlagebedingt, sondern wegen unzureichender Föörderung in frrderung in früühen hen 
Lebensjahren; Lebensjahren; vielseitige und variationsreiche Aufgabenstellung vielseitige und variationsreiche Aufgabenstellung 
mit genmit gen üügender gender ÜÜbungshbungsh ääufigkeit wichtigufigkeit wichtig

BeweglichkeitBeweglichkeit: bei hoher Elastizit: bei hoher Elastizitäät von Knochent von Knochen-- und Gelenksystem bei nur und Gelenksystem bei nur 
geringer Festigkeit geringer Festigkeit BeweglichkeitsttrainingBeweglichkeitsttraining nicht notwendignicht notwendig , nur , nur 
spielerische Formenspielerische Formen

AusdauertrainingAusdauertraining, , Krafttraining Krafttraining und und Schnelligkeitstraining Schnelligkeitstraining nur in spielerischer nur in spielerischer 
FormForm

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im 
Vorschulalter (KIDS-Trainingsgruppe)

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im 
Vorschulalter (Vorschulalter (KIDSKIDS--TrainingsgruppeTrainingsgruppe))



Das frDas früühe Schulalter (6/7he Schulalter (6/7--10J)10J)

Charakteristika:Charakteristika:

-- Zeitraum  Schuleintritt 6/7. bis ca. 10. Lebensjahr.Zeitraum  Schuleintritt 6/7. bis ca. 10. Lebensjahr.

-- Bis 10. Jahr verlBis 10. Jahr verlääuft Gew.uft Gew.-- und Grund Gröössenzunahme bei ssenzunahme bei 

MMäädchen und Knaben etwa gleich: + 5cm/ J., bzw. + 2,5 dchen und Knaben etwa gleich: + 5cm/ J., bzw. + 2,5 –– 3,5 kg/ J.3,5 kg/ J.

-- Hirn hat Hirn hat praktprakt.  Erw..  Erw.--GrGröösse; ist aber noch nicht ausdifferenziert.sse; ist aber noch nicht ausdifferenziert.

v.av.a. hohes Funktionsniveau der . hohes Funktionsniveau der Analysatoren,d.hAnalysatoren,d.h::

-- sehr gute motorische Lernsehr gute motorische Lern-- und und LeistungsfLeistungsfäähigkeithigkeit

-- Umweltreize fUmweltreize füühren wegen noch mangelnder Hemmunghren wegen noch mangelnder Hemmung

noch zu unreflektorischen motorischen noch zu unreflektorischen motorischen 

Reaktionen.Reaktionen.



-- Kennzeichnend:  geradezu ungestKennzeichnend:  geradezu ungestüümes Bewegungsverhalten.mes Bewegungsverhalten.
-- nimmt erst gegen Ende dieser Phase normales Mass annimmt erst gegen Ende dieser Phase normales Mass an
-- begeistertes Sportinteresse (am meisten Vereinseintritte)begeistertes Sportinteresse (am meisten Vereinseintritte)
-- gutes psychisches Gleichgewichtgutes psychisches Gleichgewicht
-- optimistische Lebenseinstellung, Unbekoptimistische Lebenseinstellung, Unbeküümmertheit.mmertheit.
-- begeisterte, aber kritiklose Kenntnisbegeisterte, aber kritiklose Kenntnis-- u. Fertigkeitsaneignung.u. Fertigkeitsaneignung.

-- GGüünstige Kraft nstige Kraft –– HebelverhHebelverhäältnisseltnisse
-- neue Bewegungseinheiten werden neue Bewegungseinheiten werden „„fast im Flug erlerntfast im Flug erlernt““
-- FFäähigkeit zur Fixierung erlernter Elemente ist aber nochhigkeit zur Fixierung erlernter Elemente ist aber noch
nicht gleich gut entwickelt (mangelnde zentrale Hemmung):nicht gleich gut entwickelt (mangelnde zentrale Hemmung):

ERLERNTES MUSS AUSREICHEND OFT WIEDERHOLT ERLERNTES MUSS AUSREICHEND OFT WIEDERHOLT 
WERDEN;WERDEN; um def. ins Bewegungsrepertoire einzugehen.um def. ins Bewegungsrepertoire einzugehen.







Konsequenzen fKonsequenzen füür r Sportpraxis (F):Sportpraxis (F):

-- Ausnutzen ausgezeichneter psychophysischer VoraussetzungenAusnutzen ausgezeichneter psychophysischer Voraussetzungen

ffüürs Erlernen von motorischen Fertigkeitenrs Erlernen von motorischen Fertigkeiten

-- Training koordinativer FTraining koordinativer Fäähigkeitenhigkeiten

-- Erlernen von Basistechniken in GrobkoordinationErlernen von Basistechniken in Grobkoordination

-- Begeisterung Nutzen mit motivierendem, von ErfolgserlebnissenBegeisterung Nutzen mit motivierendem, von Erfolgserlebnissen

geprgepräägtem Trainingsbetrieb.gtem Trainingsbetrieb.

-- Erlernen und EinErlernen und Einüüben von Einstellungen und Gewohnheiten beiben von Einstellungen und Gewohnheiten bei

den Kindern, welche zu lebenslanger sportlicher Betden Kindern, welche zu lebenslanger sportlicher Betäätigung ftigung füühren.hren.



3 Beispiele:3 Beispiele:
Unterschiede in der gleichen FamilieUnterschiede in der gleichen Familie

Raphael, knapp 9 J (Ec)
Frühes bis spätes Schulkindalter
Körper: leistungsfähig, bisher keine Über-
lastungsprobleme
Psyche: ehrgeizig, willensstark, soziales 
Gespür...
Umfeld: 3.Klasse, Eltern Akademiker, 
Vater als CoTrainer, unbestritten in Team 
und Klasse



SpSpäätes Schulkindalter (10 J bis Eintritt Puberttes Schulkindalter (10 J bis Eintritt Pubertäät)t)

Charakteristik:Charakteristik:

-- Dauer:  10. Lebensjahr Dauer:  10. Lebensjahr –– Eintritt PubertEintritt Pubertäätt

-- Bestes Lernalter fBestes Lernalter füür r „„Lernen auf AnhiebLernen auf Anhieb““

-- Verbesserung LastVerbesserung Last--KraftKraft--VerhVerhäältnisse, durch:ltnisse, durch:

-- vermehrtes Breitenwachstumvermehrtes Breitenwachstum

-- Optimierung ProportionenOptimierung Proportionen

-- Grosser Kraftzuwachs bei Grosser Kraftzuwachs bei 

geringer Grgeringer Gröössenssen--/Massen/Massen--

zunahmezunahme ffüührt zu hochgradiger hrt zu hochgradiger 

KKöörperbeherrschung:  rperbeherrschung:  „„katzenhaftkatzenhaft““..

( Gleichgewichtsorgan erreicht ( Gleichgewichtsorgan erreicht 

ErwachsenenreifeErwachsenenreife ; gepaart; gepaart

mit mit üüberdurchschnittlicher berdurchschnittlicher 

Leistungsbereitschaft.)Leistungsbereitschaft.)



-- In dieser Phase kIn dieser Phase köönnen hochgradig schwierige rnnen hochgradig schwierige rääumlichumlich--

zeitliche Anforderungen erlernt und beherrscht werden.zeitliche Anforderungen erlernt und beherrscht werden.

-- Dieser Altersabschnitt stellt:Dieser Altersabschnitt stellt:

eine eine SchlSchl üüsselphasesselphase ffüür das spr das späätere Bewegungsktere Bewegungsköönnen dar.nnen dar.

Die koordinative Grundlage zu spDie koordinative Grundlage zu spääteren Hteren Hööchstleistungenchstleistungen

wird im frwird im früühen und sphen und spääten Schulkindalter gelegt.ten Schulkindalter gelegt.



Konsequenzen fKonsequenzen füür r Sportpraxis (D Junioren):Sportpraxis (D Junioren):

-- Zielgerichtetes Zielgerichtetes ÜÜben ( variabel und kindsgerecht ) der grundben ( variabel und kindsgerecht ) der grund--

legenden sportspezifischen Techniken:legenden sportspezifischen Techniken:

-- in Grobin Grob-- und wenn mund wenn mööglich Feinformglich Feinform

-- kein kein „„VielerleiVielerlei““ von halbwegs gelernter Bewegungen,von halbwegs gelernter Bewegungen,

sondern:  EXAKT gelernte Bewegungsfertigkeiten.sondern:  EXAKT gelernte Bewegungsfertigkeiten.

( Vermeiden falsch gelernte Bewegungsabl( Vermeiden falsch gelernte Bewegungsablääufe, dieufe, die

dann mdann müühsam umgelernt werden mhsam umgelernt werden müüssen )ssen )



3 Beispiele:3 Beispiele:
Unterschiede in der gleichen FamilieUnterschiede in der gleichen Familie

Cédric, knapp 11 J (Ea)
Spätes Schulkindalter
Körper: Wachstumsschub,
etwas akzeleriert, wenig Überlastungs-
Probleme (Achillessehne)
Psyche: neigt zu Bequemlichkeit, Sport 
ist nicht mehr alles, Vermittler
Umfeld: 5.Klasse, Eltern Akademiker, 
KIFU-Chef als Trainer,  musste sich Platz 
in peer group erarbeiten



Was heisst das fWas heisst das füür Sie als Juniorentrainer, r Sie als Juniorentrainer, 
JuniorenobmJuniorenobmäänner und J / S nner und J / S CoachesCoaches ??

Koordinationstraining: 
im frühen Schulalter: Plastizität der Hirnrinde ermöglicht in hohem Masse 

Entwicklung koordinativer Fähigkeiten , aber motorische Merkfähigkeit 
nicht hoch >> Lernvertiefen durch Wiederholungen

Im späten Schulalter: Phase der besten motorischen Merkfähigkeit, später 
schwer oder nicht mehr nachholbar!

Schnelligkeitstraining: durch günstige Hebelverhältnisse erhebliche 
Verbesserung der Reaktionsschnelligkeit möglich

Beweglichkeit: ab spätem Schulkindalter nimmt Beweglichkeit der Wirbelsäule, 
Hüfte und Schulter nur noch in den Ebenen zu, in denen geübt wird (später 
höchstens noch Halten des Status quo möglich)

KoordinationstrainingKoordinationstraining: : 

im frim früühen Schulalter: Plastizithen Schulalter: Plastizitäät der Hirnrinde ermt der Hirnrinde ermööglicht glicht in hohem Masse in hohem Masse 
Entwicklung Entwicklung koordinativerkoordinativer FFäähigkeitenhigkeiten , , aber motorische Merkfaber motorische Merkf äähigkeit higkeit 
nicht hoch nicht hoch >> Lernvertiefen durch >> Lernvertiefen durch WiederholungenWiederholungen

IIm spm spääten Schulalter: ten Schulalter: Phase der besten motorischen MerkfPhase der besten motorischen Merkf äähigkeit,higkeit, spspääter ter 
schwer oder nicht mehr schwer oder nicht mehr nachholbarnachholbar!!

SchnelligkeitstrainingSchnelligkeitstraining: durch g: durch güünstige Hebelverhnstige Hebelverhäältnisse erhebliche ltnisse erhebliche 
Verbesserung der Verbesserung der Reaktionsschnelligkeit Reaktionsschnelligkeit mmööglichglich

BeweglichkeitBeweglichkeit: ab sp: ab späätem Schulkindalter nimmt Beweglichkeit der Wirbelstem Schulkindalter nimmt Beweglichkeit der Wirbelsääule, ule, 
HHüüfte und Schulter nur noch in den Ebenen zu, in denen gefte und Schulter nur noch in den Ebenen zu, in denen geüübt wird (spbt wird (spääter ter 
hhööchstens noch Halten des Status quo mchstens noch Halten des Status quo mööglich)glich)

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im 
Schulalter  ( E / D )

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im 

Schulalter  ( E / D )Schulalter  ( E / D )



Was heisst das fWas heisst das füür Sie als Juniorentrainer, r Sie als Juniorentrainer, 
JuniorenobmJuniorenobmäänner und J / S nner und J / S CoachesCoaches ??

AusdauertrainingAusdauertraining: Kind vor Pubert: Kind vor Pubertäät hat geringere Ft hat geringere Fäähigkeit zur anaeroben higkeit zur anaeroben 
Energiegewinnung, Kind Energiegewinnung, Kind üübersbersääuert schneller und Elimination dauert uert schneller und Elimination dauert 
lläänger. nger. Trainingsformen mit mittlerer IntensitTrainingsformen mit mittlerer Intensit äät im aeroben Bereicht im aeroben Bereich sind sind 
sinnvoller als sinnvoller als ÜÜbungen mit anaerobem Charakter! Submaximale und bungen mit anaerobem Charakter! Submaximale und 
maximale Intensitmaximale Intensitääten sowie Tempowechsel sollten vermieden werdenten sowie Tempowechsel sollten vermieden werden

KrafttrainingKrafttraining: in erster Linie : in erster Linie Schnellkraftschulung mit eigenem Schnellkraftschulung mit eigenem 
KKöörpergewicht rpergewicht (z.B. Rumpfstabilisierung)(z.B. Rumpfstabilisierung)

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im
Schulalter:  ( E / D )

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen imTrainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im

Schulalter:  ( E / D )Schulalter:  ( E / D )



Hakan, 9J
Frühes bis spätes Schulkindalter
Körper: leicht übergewichtig, nicht sehr schnell, verletzungs-
anfällig
Psyche: zurückgezogen, freundlich
Umfeld: erst seit kurzem im Team, Eltern Türken, Vater 
Arbeiter, oft ohne Begleitung an Turnieren
Problem : neigt zu Aggressivität gegen verletzende Kol-
legen
Wie vorgehen?

Die Leoparden
Ec SV Lyss



Hakan, 9J
Frühes bis spätes Schulkindalter
Körper: leicht übergewichtig, nicht sehr schnell, verletzungs-
anfällig
Psyche: zurückgezogen, freundlich
Umfeld: erst seit kurzem im Team, Eltern Türken, Vater 
Arbeiter, oft ohne Begleitung an Turnieren
Problem : neigt zu Aggressivität gegen verletzende Kol-
legen
Wie vorgehen?

Enrique, 9 J 
Frühes bis spätes Schulkindalter
Körper: leistungsfähig, feingliedrig, schnell
„der Kleinste des Teams“
Psyche: ehrgeizig, etwas eigenbrötlerisch 
Umfeld: Vater sehr fussballangefressen 
(„heute machst Du 3 Tore“), auch stets anwe-
send
Problem: neigt zu eigenbrötlerischem Verhal-
ten auf Spielfeld
Wie vorgehen?

Die Leoparden
Ec SV Lyss



Erste Erste puberalepuberale Phase  Phase  -- PubeszenzPubeszenz
MMäädchen 11/12dchen 11/12--13/1413/14
Knaben  Knaben  12/1312/13--14/1514/15

( D / ( D / CC ))

Charakteristik:Charakteristik:

-- Bereits 1Bereits 1--2 J. vor sichtbarer Entwicklung der Geschlechtsmerkmale2 J. vor sichtbarer Entwicklung der Geschlechtsmerkmale

Produktionsaufnahme von Produktionsaufnahme von -- WachstumshormonWachstumshormon

-- gonadotropemgonadotropem HormonHormon

(auf Geschlechtsdr(auf Geschlechtsdrüüsen gerichtet)sen gerichtet)

-- Dadurch Freisetzung geschlechtsspezifische Hormone mit:Dadurch Freisetzung geschlechtsspezifische Hormone mit:

Entwicklung primEntwicklung primäärer und sekundrer und sekundäärer Geschlechtsmerkmalerer Geschlechtsmerkmale

-- sprunghafter Anstieg vor Pubertsprunghafter Anstieg vor Pubertäät: damit dann deutlichet: damit dann deutliche

Unterschiede zwischen MUnterschiede zwischen Määdchen u Knaben ausbildend.dchen u Knaben ausbildend.

-- Bei Knaben Anstieg Testosteron ( anaboles Bei Knaben Anstieg Testosteron ( anaboles mmäännlnnl. . GeschlGeschl--HormonHormon))

-- 1010--facher Anstieg: Anstieg Muskelanteil an Kfacher Anstieg: Anstieg Muskelanteil an Köörpermasserpermasse

von 27% auf 41,8%  ( Mvon 27% auf 41,8%  ( Määdchen 35,8% )dchen 35,8% )



-- Sprunghafte VerSprunghafte Veräänderung in physischer nderung in physischer ExistenzExistenz::

-- Einbruch der SexualitEinbruch der Sexualitäätt

-- AuflAuflöösung der kindlichen Strukturensung der kindlichen Strukturen

-- bis zu 10cm Grbis zu 10cm Gröössenssen-- und 9,5 kg Gew.und 9,5 kg Gew.--Zunahme / JahrZunahme / Jahr

-- psychische Labilitpsychische Labilitäät durch hormonelle Instabilitt durch hormonelle Instabilitäätt

-- Ebenfalls mit PubertEbenfalls mit Pubertäät auftretend:t auftretend:

-- neuer Schub der Ablneuer Schub der Ablöösung von Elternhaussung von Elternhaus

-- kritisches Verhalten; in Fragekritisches Verhalten; in Frage--Stellen von AutoritStellen von Autoritäätenten

-- Wunsch nach SelbstWunsch nach Selbstäändigkeit u. Eigenverantwortungndigkeit u. Eigenverantwortung

-- Diskrepanz von Wollen und KDiskrepanz von Wollen und Köönnen, mit:nnen, mit:

verstverstäärkten Konflikten mit Erw.rkten Konflikten mit Erw.--WeltWelt

Distanzierung von Eltern, Lehrern, Trainern etc.Distanzierung von Eltern, Lehrern, Trainern etc.

VerstVerstäärkte Zuwendung zu Gleichaltrigen rkte Zuwendung zu Gleichaltrigen -->>

die Altersgruppe ist das Mass aller Dinge.die Altersgruppe ist das Mass aller Dinge.



-- Von der sozialen Umgebung werden verlangt:Von der sozialen Umgebung werden verlangt:

-- Expertentum und Respekt ( Trainer, Lehrer )Expertentum und Respekt ( Trainer, Lehrer )

-- Mitspracherecht und MitgestaltungsmMitspracherecht und Mitgestaltungsmööglichkeitglichkeit

-- Interesse an Sport Interesse an Sport äändert sich, meist sprunghaft sinkendndert sich, meist sprunghaft sinkend

-- Vergleichendes sportliches Wetteifern verliert an BedeutungVergleichendes sportliches Wetteifern verliert an Bedeutung

-- Der soziale Kontakt mit gleichaltrigen geht vor.Der soziale Kontakt mit gleichaltrigen geht vor.



Konsequenz fKonsequenz füür r Sportpraxis (C Junioren):Sportpraxis (C Junioren):

-- LastLast--KraftKraft--VerhVerhäältnisse verschlechtern sich.ltnisse verschlechtern sich.

-- Man muss versuchen koordinative FMan muss versuchen koordinative Fäähigkeiten zu stabilisieren,higkeiten zu stabilisieren,

meist meist sinken sinken sie eher.sie eher.

-- DafDafüür ist dies das Alter der r ist dies das Alter der hhööchsten Trainierbarkeit:chsten Trainierbarkeit:

der konditionellen Eigenschaften.der konditionellen Eigenschaften.

-- Die erhDie erhööhte Intellektualithte Intellektualitäät ermt ermööglicht neue Formen desglicht neue Formen des

Bewegungslernens u. der Trainingsgestaltung:Bewegungslernens u. der Trainingsgestaltung:

-- mehr Planungsmitbeteiligung der Jugendlichenmehr Planungsmitbeteiligung der Jugendlichen

-- mehr Eigenrealisierung im Gruppenverbandmehr Eigenrealisierung im Gruppenverband

-- Individualisierung der FIndividualisierung der Füührunghrung

-- offene Kommunikation ohne Bevormundungoffene Kommunikation ohne Bevormundung

-- Trainingsdosierung anlehnend an stark schwankende Trainingsdosierung anlehnend an stark schwankende 

Motivationslage der Jugendlichen.Motivationslage der Jugendlichen.

Fehler hier fFehler hier füühren zu hhren zu hääufigem Abbruch sportlicher Aktivitufigem Abbruch sportlicher Aktivitäät.t.



Was heisst das fWas heisst das füür Sie als Juniorentrainer, r Sie als Juniorentrainer, 
JuniorenobmJuniorenobmäänner und J / S nner und J / S CoachesCoaches ??

Ausdauertraining: in der ersten puberalen Phase  liegt optimaler 
Trainierbarkeitszeitraum (Herzgrösse, Lungenvolumen erreichen 
maximale Steigerungsrate, dadurch erreicht relatives Herzvolumen
Höchstwerte)

Schnelligkeitstraining: Reaktionszeiten erreichen Ende Pubeszenz
Erwachsenenwerte, durch Zunahme der anaeroben Kapazität auch 
Schnellkraft-Training sinnvoll

Koordinationstraining: Bewegungen, die höhere Genauigkeit und Feinmotorik 
bedürfen, erfahren vorübergehende Leistungsminderung 
(Hebelverhältnisse); stetes Üben essentiell

AusdauertrainingAusdauertraining: in der ersten : in der ersten puberalenpuberalen Phase  liegt Phase  liegt optimaler optimaler 
Trainierbarkeitszeitraum Trainierbarkeitszeitraum (Herzgr(Herzgröösse, Lungenvolumen erreichen sse, Lungenvolumen erreichen 
maximale Steigerungsrate, dadurch erreicht relatives Herzvolumenmaximale Steigerungsrate, dadurch erreicht relatives Herzvolumen
HHööchstwerte)chstwerte)

SchnelligkeitstrainingSchnelligkeitstraining: Reaktionszeiten erreichen Ende : Reaktionszeiten erreichen Ende PubeszenzPubeszenz
Erwachsenenwerte, durch Zunahme der anaeroben KapazitErwachsenenwerte, durch Zunahme der anaeroben Kapazitäät auch t auch 
SchnellkraftSchnellkraft--Training sinnvollTraining sinnvoll

KoordinationstrainingKoordinationstraining: Bewegungen, die h: Bewegungen, die hööhere Genauigkeit und Feinmotorik here Genauigkeit und Feinmotorik 
bedbedüürfen, erfahren rfen, erfahren vorvor üübergehende Leistungsminderung bergehende Leistungsminderung 
(Hebelverh(Hebelverhäältnisse); stetes ltnisse); stetes ÜÜben essentiellben essentiell

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen  
1.puberaler Phase ( C )

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen  Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen  
1.puberaler Phase ( C )1.puberaler Phase ( C )



Was heisst das fWas heisst das füür Trainer, r Trainer, 
JuniorenobmJuniorenobmäänner unJ / S Coachesnner unJ / S Coaches

KrafttrainingKrafttraining: in der ersten : in der ersten puberalenpuberalen Phase durch LPhase durch Läängenwachstumsschub ngenwachstumsschub 
vorvorüübergehende bergehende Disharmonie der KDisharmonie der K öörperproportionen rperproportionen >> ung>> ungüünstige nstige 
HebelverhHebelverhäältnisse, zudem durch hormonelle Einflltnisse, zudem durch hormonelle Einflüüsse verminderte sse verminderte 
mechanische Belastbarkeit des Wachstumsknorpels >> bei zu ausgepmechanische Belastbarkeit des Wachstumsknorpels >> bei zu ausgeprräägter gter 
Belastung Belastung v.av.a. . WirbelsWirbels ääulenprobleme ulenprobleme mmööglichglich

BeweglichkeitBeweglichkeit: verminderte mechanische Belastbarkeit des passiven : verminderte mechanische Belastbarkeit des passiven 
Bewegungsapparates (Bewegungsapparates (v.av.a. H. Hüüfte und Wirbelsfte und Wirbelsääule) >> ule) >> keine keine üübermberm äässige ssige 
TorsionsTorsions -- und Biegebelastungen der Wirbelsund Biegebelastungen der Wirbels ääuleule

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im 
Vorschulalter (1.puberale Phase)

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen im 
VorschulalterVorschulalter (1.puberale Phase)(1.puberale Phase)



Zweite Zweite puberalepuberale Phase  Phase  -- AdoleszenzAdoleszenz
MMäädchen 13/14dchen 13/14--17/1817/18
Knaben  14/15Knaben  14/15--18/1918/19

( B / A )( B / A )

Charakteristik:Charakteristik:

-- Abnahme aller WachstumsAbnahme aller Wachstums-- u. u. EntwicklungsparamterEntwicklungsparamter

-- Nach Phase der Streckung (Nach Phase der Streckung (PubeszenzPubeszenz) nun: ) nun: 

FFüüllung und llung und ReharmonisierungReharmonisierung / vermehrtes Breitenwachstum/ vermehrtes Breitenwachstum

-- Gesteigerte Kraft + hGesteigerte Kraft + hööchste Bewegungsengrammspeicherung =chste Bewegungsengrammspeicherung =

nach Schulkindalter nochmals Phase erhnach Schulkindalter nochmals Phase erhööhter motorischerhter motorischer

Leistungsverbesserung.Leistungsverbesserung.

-- Die Stabilisierung der hormonellen Systeme fDie Stabilisierung der hormonellen Systeme füührt zu grhrt zu gröösserersserer

psychischer Stabilitpsychischer Stabilitäät und Ausgeglichenheit: gt und Ausgeglichenheit: güünstig fnstig füürr

den Trainingsprozess.den Trainingsprozess.

-- Im positiven Fall damit verbunden akzentuierte PersIm positiven Fall damit verbunden akzentuierte Persöönlichkeitsnlichkeits--

formungformung und Sozialintegration.und Sozialintegration.



Konsequenz fKonsequenz füür Sportpraxis:r Sportpraxis:

-- Ausgeglichene KAusgeglichene Köörperproportionenrperproportionen

Stabilisierte PsycheStabilisierte Psyche

erherhööhte Intellektualithte Intellektualitäätt

verbesserte Beobachtungsfverbesserte Beobachtungsfäähigkeithigkeit

�� machen Adoleszenz zu: machen Adoleszenz zu: zweitem goldenem Lernalterzweitem goldenem Lernalter

-- Hohe kHohe köörperliche Belastbarkeit und hohe Plastizitrperliche Belastbarkeit und hohe Plastizitäät des Hirnes:t des Hirnes:

�� erlauben intensive kerlauben intensive köörperliche u. sportliche Belastungrperliche u. sportliche Belastung

-- Adoleszenz muss genutzt werden, fAdoleszenz muss genutzt werden, füür:r:

-- Perfektionierung der sportspezifischen TechnikenPerfektionierung der sportspezifischen Techniken

-- Erwerb sportartspezifischer KonditionErwerb sportartspezifischer Kondition





Was heisst das fWas heisst das füür Sie als Juniorentrainer, r Sie als Juniorentrainer, 
JuniorenobmJuniorenobmäänner und J / S nner und J / S CoachesCoaches ??

Ausdauertraining: auch in zweiter puberaler Phase sehr gute Trainierbarkeit

Krafttraining: durch vermehrtes Breitenwachstum und Zunahme der 
Muskelmasse Zeitpunkt der besten Trainierbarkeit , Trainingsformen aus 
dem Erwachsenentraining anzuwenden

Schnelligkeitstraining: uneingeschränkte Trainierbarkeit, Erwachsenentraining 
entsprechend

Beweglichkeit: Gesetzmässigkeiten des Erwachsenentrainings anzuwenden

Koordinationstraining: Periode guter motorischer Lernfähigkeit

AusdauertrainingAusdauertraining: auch in zweiter : auch in zweiter puberalerpuberaler Phase Phase sehr gute Trainierbarkeitsehr gute Trainierbarkeit

KrafttrainingKrafttraining: durch vermehrtes Breitenwachstum und Zunahme der : durch vermehrtes Breitenwachstum und Zunahme der 
Muskelmasse Muskelmasse Zeitpunkt der besten TrainierbarkeitZeitpunkt der besten Trainierbarkeit , Trainingsformen aus , Trainingsformen aus 
dem Erwachsenentraining anzuwendendem Erwachsenentraining anzuwenden

SchnelligkeitstrainingSchnelligkeitstraining: : uneingeschruneingeschr äänkte nkte Trainierbarkeit, Erwachsenentraining Trainierbarkeit, Erwachsenentraining 
entsprechendentsprechend

BeweglichkeitBeweglichkeit: Gesetzm: Gesetzmäässigkeiten des Erwachsenentrainings anzuwendenssigkeiten des Erwachsenentrainings anzuwenden

KoordinationstrainingKoordinationstraining: : Periode guter motorischer LernfPeriode guter motorischer Lernf äähigkeithigkeit

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen in 
2.puberale Phase ( Adoleszenz )

Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen in Trainierbarkeit der motorischen Hauptbeanspruchungsformen in 
2.puberale Phase ( Adoleszenz )2.puberale Phase ( Adoleszenz )



ZusammenfassungZusammenfassung

Entwicklungsstufe Alter Fussball Trainingsschwer-
punkte

Vorschulalter 3 - 6/7 KIDS Koordination

Frühes Schulkindalter 
/ spätes 
Schulkindalter

6/7 – 10
10 – Eintritt 
Pubertät

E / F Koordination / 
Schnelligkeit / 
Beweglichkeit

Erste puberale Phase 
( Pubeszenz )

Mädchen 
11/12 -13/14
Knaben  
12/13 - 14/15

D / C Ausdauer / 
Schnelligkeit / 
Koordination

Zweite puberale
Phase ( Adoleszenz )

Mädchen 
13/14 -17/18
Knaben 
14/15 - 18/19

C / B / A Alle Dimensionen auf 
Erwachsenenniveau



Herzlichen Dank!


