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WISSENSCHAFT UND
FORSCHUNG

)

Gefahren bei Ausdauer-, Schnelligkeits-
und Kraftbelastungen im Kindesalter

Eckart Meyners

1980 fand an der Eidg. Sportschule ein Symposium statt mit dem Thema
«Kinder im Leistungssport». Mediziner, Psychologen und Pddagogen disku-
tierten damals grundsétzliche Fragen zu diesem wichtigen Thema. Der Kin-
derleistungssport steht zunehmend im Kreuzfeuer der Kritik, je mehr das Trai-
ning fir Spitzenleistungen intensiviert werden muss. Das heisst auch: Es wird
schon sehr friih mit dieser belastenden Art Training begonnen. Aus diesem
Grunde fanden wir es richtig, das Thema wieder einmal aufzugreifen, hier
allerdings breiter angelegt, das heisst nicht nur auf den Spitzensport bezogen,
sondern auf die Sportpraxis ganz allgemein. Unser Autor, Eckart Meyners,
Dozent fiir Sportpddagogik an der Hochschule Liineburg, BRD, gibt eine Uber-

sicht tber die Probleme im Ausdauer-, Schnelligkeits- und Kraftbereich. (Al)

Vorbemerkungen

Viele Sporterzieher haben Angste bei
Uberforderung von Kindern (das Kin-
desalter endet mit Beginn der Pubertat),
wobei die Gefahr vor Unterforderungen
heute eher grésser ist, denn in unserer
Zeit ist die natlrliche Entwicklung der
Kinder stark geféahrdet, weil der Bewe-
gungsraum sehr starke Beschneidun-
gen erfahren hat, die einer expansiven
und kreativen Entwicklung der Kinder
entgegenwirken. Die Personlichkeits-

und motorische Entwicklung der Kinder

ist gefahrdet, weil die basalen Grund-
techniken (Piaget, Scherler, 1975) wie
Korper-, Material-, Raum-, Zeit-, Gleich-
gewichts- und Koordinationserfahrun-
gen nur noch in einem sehr eingegrenz-
ten Bewegungsraum erworben werden
kénnen. Neben diesen Fahigkeiten wer-
den die Kinder jedoch ebenfalls bezlg-
lich konditioneller Aspekte stark um-
weltmassig und auch in der Grund-
schule unterfordert (vgl. Frey 1981,
Feucht 1983, Hirtz 1976, Israel 1976,
1982, Jeschke 1979, Wasmund/Nowak-
ki 1978, Weineck 1987, Winter 1981).

«Mangel an regelmdéssiger, systemati-
scher Bewegungstétigkeit kann jedoch
negative Folgen in diesem Alter fiir
Wachstum und Reifung haben; einige
biologischmedizinische Aspekte seien
kurz zusammengefasst:

— Mangelnde Muskelentwicklung
kann zu Haltungsschwéchen
oder sogar Haltungsverfall fiih-
ren. Die sich entwickelnden phy-
siologischen Kriimmungen der
Wirbelsdule missen durch ent-
sprechende Muskelbereiche ge-
stlitzt werden.

— Herz-Kreislauf-System und der
Atemapparat sind ebenfalls ge-
fdhrdet, wenn in diesem Alter
nicht addquate Reize gesetzt
werden. Das kardio-pulmonale
System ist in Form von Ausdau-
er- Leistungen zu entwicklen.»
(Meyners 1986).

Die hier angesprochenen Unterforde-
rungen kdnnen im schlimmsten Fall ei-
ne retardierte motorische Entwicklung
zur Folge haben.

Gerade aufgrund der nicht optimalen
allgemeinen motorischen Entwicklung
sind Kinder heute besonders gefahrdet,
wenn sie entsprechend hohen physi-
schen Belastungen ausgesetzt werden.

Gefahren bei
Ausdauerbelastungen

Wir kénnen heute davon ausgehen, dass
Ausdauerbelastungen kein Problem fir
Kinder bedeuten, wenn sie selbst das
Tempo wahlen diirfen oder anders aus-
gedrickt, der mittlere Intensitatsbe-
reich (40-50 Prozent der maximalen
Belastungsféhigkeit) nicht Uberschrit-
ten wird. Eine biologische Legitimation
von Ausdauerbelastungen ergibt sich
insofern, als sogar bei nur einmaliger
wochentlicher Durchfiihrung eine Ver-
besserung des kardio-respiratorischen
Systems (Herz-Atem-System) und des
Stoffwechsels erreicht wird. Probleme
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bedeuten jedoch ldngere Strecken un-
ter forcierten wettkampfmassigen Be-
dingungen, wenn sie ohne biologische
Kontrolluntersuchungen durchgefiihrt
werden. Belastungen dieser Art kdnnen
schnell zu Uberforderungen bzw. zu
Ubertraining fiihren. Diesbeziiglich ge-
winnt van Aakens Erkenntnis wieder an
Bedeutung: Nicht die Strecke totet,
sondern das Tempo.

Insgesamt gehen wir davon aus, dass
die 6konomisch gesunde Arbeitsweise
fir das Kind im steady-state mdglich ist,
das heisst, wenn sich bei Ausdauerbela-
stungen Energieaufnahme und -abgabe
die Waage halten. Insgesamt bestehen
also keine Gefahren fur das Herz-Kreis-
lauf-System. Aufgrund der mangeln-
den Belastbarkeit der Skelettmuskula-
tur (sie betrdgt im Kindesalter nur 20
Prozent des Korpergewichts) zeichnet
sich das Kind durch einen natirlichen
Schutzmechanismus aus, weil der Ske-
lettmuskel vor dem Herzmuskel ermd-
det (vgl.Keul 1982, Hollmann u.a. 1983,
Feucht 1983, Klimt 1983, Raczek 1987).
Bei anaeroben Belastungen entstehen
beim Kind Bedingungen, die nicht un-
bedingt als positiv zu bezeichnen sind.
In linearer Abhédngigkeit zum Laktat-
spiegel steigen die Katecholaminspie-
gel (Adrenalin/Noradrenalin) um mehr
als das Zehnfache an. Dieser hohe An-
stieg an Stresshormonen ist nicht
altersadaquat.

(Weineck 1987) warnt vor einer einseiti-
gen Uberbetonung des zeroben Aus-
dauertrainings, weil es gefdhrdend be-
ziglich  hormoneller Antriebe fir
Wachstum und Entwicklung wirken
kann. Probleme konnen bei Ausdauera-
spekten entstehen, wenn beispielswei-
se der Untergrund zu hart ist, die
Wachstumsfugen noch nicht geschlos-
sen sind, die Aussentemperatur Uber

28° C steigt, die Luftfeuchtigkeit tber 75
Prozent betrdagt, in Hohen Uber 2000
Meter gelaufen wird, Ausdauerbela-
stungen mit vollem Magen vollzogen
werden und Langstreckenlaufe bei aku-
ten und chronischen Erkrankungen bzw.
Vorschéadigungen vollzogen werden.

Das Problem der Pressung

Sportmediziner warnen vor Anforde-
rungssituationen in diesem Alter, die
zur Pressung fiihren, weil das Herz des
Kindes noch diinnwandig ist. Bei allen
Ubungen mit Fremdgewichten, die eine
hohe Kraftanforderung in sich bergen,
hélt das Kind dann némlich die Luft an.
Es kommt zu einer Steigerung des
Drucks im Brustraum, und das Zuriick-
fliessen zum Herzen wird verringert.
Das Blut wird im vendsen System zu-
riickgestaut. Aussere Kennzeichen sind
beispielsweise die wahrnehmbar stéar-
ker gefillten Venen an Kopf und Hals.
Durch das geringe Blutangebot kann es
zu einem Leerschlagen des Herzens
kommen; bei Untrainierten kdnnte es
zu einem Kollaps fiihren, weil fiir eine
bestimmte Zeit das Gehirn nicht genu-
gend mit Blut versorgt wird. Beim Wei-
teratmen stlirzt das Blut dann verstéarkt
in die dinnwandigen Herzkammern, so
dass Belastungen dieser Art langfristig
gesehen auch diesbeziglich zu krank-
haften Verédnderungen fiihren kénnen
(Klimt 1983, Ndcker 1976, Scheele
1973).

Vegetative Probleme

Intensive Belastungen bezogen auf
physische Leistungsfaktoren wie Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit vor der Pu-
bertat sind fiir das Nervensystem inso-
fern negativ, als Kinder dieser Alters-
stufe vegetativ noch sehr labil sind, so
dass es durch stédndig hohe Leistungs-
anforderungen zu vegetativen Stérun-
gen kommen kann. Diesbezliglich ist es
unverstandlich, dass den Tendenzen
des Hochleistungstrainings im Kindes-
alter nicht entgegengewirkt wird.
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Psychische Probleme bei
Ausdauerbelastungen

Wenn  Ausdauerbelastungen  auch
kaum korperliche Schadigungen her-
vorrufen kénnen, so scheinen die Er-
folgsaussichten im Zusammenhang or-
ganischer Anpassungserscheinungen
nicht nennenswert genug zu sein, um
Kinder diesbezliglich hart zu fordern.
Ein intensives Ausdauertraining kann
nicht nur zu einer chronischen kérperli-
chen Ubermiidung fiihren, sondern
birgt die Gefahr einer «psychischen
Ubersattigung» in sich, die als Konse-
quenz eine entsprechende Inaktivitét in
spateren Altersstufen nach sich ziehen
kdnnte. Eine negative Einstellung zu
Bewegungen dieser Art bildet langfri-
stig gesehen keine positive Grundlage
far die Gesundheit des Menschen. Es
ist nicht sinnvoll, Kinder bereits in die-
sem Alter an ihre psychophysische Be-
lastungsgrenze heranzufiihren, weil die
hohe Drop-out-Quote (Aussteiger) im
Jugendalter dokumentiert, dass vorher
im Kindesalter auch zu hart im aeroben
und anaeroben Bereich trainiert wor-
den ist.

Gefahren fiir
den Bewegungsapparat

Wenn auch Buschmann (1982) davon
ausgeht, dass das Kind keine orthopa-
dischen Schaden durch lédngeres Aus-
dauertraining zu befiirchten hat, sollen
insgesamt einseitige motorische Bela-
stungen vermieden werden. Durch sta-
tische und dynamische Uberlastungen
einzelner Muskelgruppen kdnnen Mi-

.
7
:
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krotraumen

am Bewegungsapparat
auftreten, deren Probleme jedoch erst
im Alter wahrgenommen werden (Funk
1979, Hahn 1979, 1982, Sperling 1983).
Insgesamt muss eine Uberbelastung
des Halte- und Stlitzapparates umgan-
gen werden, weil dieser noch nicht
durch genligend Zug- und Biegfestig-
keit ausgestattet ist.

Demeter (1981) als Gold/Roth (1980)
halten ein Krafttraining mit Maximalbe-
lastungen fir unglnstig hinsichtlich
des Wachstums und die funktionelle
Entwicklung des Organismus. Kno-
chen, Bindegewebe und Muskulatur
des Kindes entsprechen nicht der struk-
turellen Festigkeit des Erwachsenen, so
dass die Wirbelsdule wenig belastbar
ist. Uberlastungen des Wachstums-
knorpels durch gehaufte und einseitige
Kraftbelastungen hemmen das Wachs-
tum, und es besteht die Gefahr des vor-
zeitigen Verschlusses der Wachstums-
fugen. Besonders vor dem Eintritt in die
Pubertat darfen nach Rompe/Rieder
(1976) statische Belastungen nicht er-
folgen.

Trotzdem sind Kraftbelastungen zur
Vorbeugung von Haltungsschwachen
und -schdden notwendig (s. Vorbemer-
kungen). Amtmann (1980) stellt fest,
dass das Knochengewebe neben dem
anderen lebenden Gewebe des Bewe-
gungsapparates sich funktionell auf ei-
ne langsam steigende und dauernde
Belastung anpassen kann. Nach Puhl/
(1980) ist das Knorpelgewebe trainier-
bar, wenn dem Organismus ausrei-
chend Zeit fiir das Erreichen eines Trai-

10

ningseffektes gelassen wird (mehrere
Monate). Es ist bekannt, dass Knochen
auf einen Trainingsreiz mit einer Dik-
kenzunahme, Verbreitung der gelenk-
nahen Knochenanteile und Verdickung
der Knochenbéllchen (Spongiosa) rea-
giert. Da es sich dabei um eine physio-
logische Reaktionsform des Organis-
mus handelt, ist flir die Langzeiterhal-
tung des Gelenkknorpels eine immer
wiederkehrende, dynamische Bela-
stung von entscheidender Bedeutung,
weil dadurch eine intensive Kontakt-
moglichkeit der ernahrenden Gelenk-
flussigkeit mit dem Gelenkknorpel zu-
stande kommt (Breuning 1985, 8; vgl.
Zimmermann 1984, 80).

Insgesamt sind altersangepasste Kraft-
belastungen wichtig, weil ein guter
Muskelmantel die Leistungsfahigkeit
des Organismus erhéht und zur Stabili-
sierung des Organismus beitrégt. Eine
gut ausgebildete Muskulatur hat
Schutzfunktion fiir Schwachpunkte des
Bewegungsapparates besonders fir
Alltagssituationen, in denen zu wenig
(oder gar nicht?) auf eine korrekte Kor-
perhaltung der Kinder geachtet wird.
Daraus folgert sich ein altergemésses,
wissenschaftlich durchdachtes Kraft-
training als Massnahme zum Schutz
vor der Entwicklung von Haltungs-
schwachen und -schdden (Breuning
1985, Israel 1976, Israel/Winter 1979, Is-
rael 1982, Weineck 1987).

Generell soll ein hoher Wert auf die ex-
akte Bewegungsfiihrung aller Ubungen
(ob im Sportunterricht oder in der Frei-
zeit) gelegt werden, weil sich die Verlet-
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zungsgefahr generell reduziert, wenn
Fertigkeiten gut koordiniert ausgefihrt
werden.

Schnelligkeitsibungen kénnen eben-
falls negative Wirkungen auf das Binde-
und Stiitzgewebe des Kindes haben.
Insgesamt sollte im Kindesalter eine
einseitige Ausbildung vermieden wer-
den, wobei die Entwicklungstendenzen
aufzeigen, dass der Schwerpunkt in der
koordinativen Vervollkommnung im
Gegensatz zur konditionellen Steige-
rung liegen sollte. &
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Stellenausschreibung

Auf den 1. April 1989 ist am Institut fiir
Sport und Sportwissenschaft (ISSW)
der Universitat Bern
die Stelle eines/einer

Universitatssport-
Lehrers/Lehrerin

mit einem halben Lektorat
(50% Anstellung) zu besetzen.

Die Arbeitsausrichtung dieser Stelle
liegt in der Erteilung von sportprak-
tisch-methodischem Unterricht im Rah-
men der Turn- und Sportlehrerausbil-
dung sowie der Sekundarlehrerausbil-
dung. Neben dem praktischen Unter-
richt richtet sich die Anstellung auf die
Mitarbeit in der sportwissenschaftli-
chen Projektarbeit sowie in der Wahr-
nehmung von Dienstleistungsaufga-
ben in der Bibliothek und in der Medio-
thek.

Die Besoldung der Stelle erfolgt nach
den Richtlinien der bernischen Staats-
verwaltung.

Interessentinnen und Interessenten mit
einem Turn- und Sportlehrerdiplom Il
oder mit einem aquivalenten Studien-
abschluss werden gebeten, ihre Bewer-
bungsunterlagen bis zum 1. Marz 1989
Herrn Prof. K. Egger, Institut fir Sport
und Sportwissenschaft der Universitat
Bern, Bremgartenstrasse 145, 3012 Bern
einzureichen. Der interimistische Stel-
leninhaber gilt als angemeldet.
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