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SPORTWISSENSCHAFT

Sport im Kindes- und Jugendalter

Vom Kind zum Jugendlichen (1. Teil)

Kurt Schweizer und Lukas Zahner

Wir haben in den Nummern 2, 4, 6 und 9/91 vier

Folgen zum Thema Sport im

Kindes- und Jugendalter

veroffentlicht. Die Nachfrage zeigte den Autoren,
dass das Thema des Uberganges vom Kind zum
Jugendlichen der Beginn der eigentlichen Pubertiit,
noch fehlite. Mit diesem fiinften Beitrag in zwei Teilen

wird die Liicke geschlossen.

Die Pubeszenz, die erste puberale
Phase, beginnt beim Madchen etwa
mit 11 bis 12 Jahren, beim Knaben mit
12 bis 13 Jahren. Sie ist gekennzeichnet
durch den zweiten Gestaltwandel.

Unter dem Einfluss des vermehrt ge-
bildeten Wachstumshormons und der
Geschlechtshormone verandert sich
der Korperbau, es kommt zu einem
Wachstumsschub, und die sekundaren
Geschlechtsmerkmale entwickeln sich.
Eine weitere Folge der hormonellen
Einflisse ist die unterschiedliche Ent-
wicklung der physischen Leistungs-
faktoren bei Knaben und Madchen.
Grossen Einfluss auf das Training
haben auch die erheblichen psychi-
schen Anderungen, welche mit der
Pubertat einhergehen: die Motivation,
das Verhalten in der Gruppe, die Ein-
stellung zum Trainer erfahren Anderun-
gen, welche einen grossen Einfluss auf
das Training haben.

Betrachtet man die Trainierbarkeit, so
sieht man, dass das (altersgemasse)
Training des/der Pubertierenden mehr
Gemeinsamkeiten mit dem Erwachse-
nentraining aufweist als mit dem
Kindertraining. Eine Einteilung in Kin-
dertraining einerseits und Training fiir
Jugendliche und Erwachsene anderer-
seits ware also von der Sache her eher
gerechtfertigt als die gangige Ab-
grenzung von Kinder- und Jugend-
training gegentiber dem Erwachsenen-
training.

Sportmedizinische
und
biologische Aspekte

Das Pubertatsalter ist zu Beginn ge-
kennzeichnet durch den Pubertats-
wachstumsschub. Dabei kommt es zu
einer Veranderung der Korperpropor-
tionen, welche typisch verlauft: zuerst

wachsen Hande und Fiisse am stark-
sten, dann Vorderame und Unter-
schenkel, zuletzt Oberarme und Ober-
schenkel (zentripetale Wachstumsge-
setzmassigkeit). Das Langenwachstum
verandert die Hebelverhaltnisse enorm.

Die Muskelmasse nimmt zu, und zwar
mehr als der blossen Gewichtszunahme
des Organismus entspricht: Beim nor-
malgewichtigen Schulkind (Knabe und
Madchen) betragt die Muskelmasse
zirka 27 Prozent, sie steigt beim puber-
tierenden Madchen auf zirka 36 Prozent,
beim pubertierenden Knaben auf zirka
42 Prozent. Solche Veranderungen ha-
ben grossen Einfluss auf die Trainier-
barkeit: Die konditionellen Fahigkeiten
verbessern sich (mit Ausnahme der Be-
weglichkeit!). Weiterhin ein Problem
beim Training mit Gleichaltrigen stellen
die Akzeleration respektiv die Retarda-
tion dar: Es gibt 12jdhrige Jugendliche
und 14jahrige Kinder.

Halte- und Bewegungsapparat
Solange sich der Halte- und Bewe-
gungsapparat in der Phase starken
Wachstums befindet, ist er im wesent-
lich starkeren Masse als beim Erwach-
senen der Gefahr von Uberbelastungs-
schaden durch unphysiologische Be-
lastungen ausgesetzt. Die Belastbarkeit
ist bei gleichaltrigen Kindern (auch bei
sonst gleich entwickelten) teilweise
sehr unterschiedlich (s. Abb. 1).
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Hier interessiert die Belastbarkeit, das
heisst die Fahigkeit des Bewegungs-
apparates, einer mechanischen Bean-
spruchung ohne Schadigung zu wider-
stehen.

Die (individuelle!) Belastbarkeit des
passiven Bewegungsapparates (Kno-
chen, Knorpel, Bander, Sehnen) stellt
die Leistungsgrenze beim Jugendlichen
dar. Sie ist kleiner als beim Erwachse-
nen.

Die Belastung sollte sein:

— wachstumsadaquat (das heisst sub-
maximal)

- vielfaltig (nicht einseitig!)

— Reiz fiir Wachstum sowohl als auch
fur strukturelle Verbesserung und
Verstarkung.

Zu vermeiden sind einseitige, maxi-
male und unvorbereitete Belastungen.

Die Aufwarmphase und das lang-
same Steigern der Belastung werden
zunehmend wichtiger fiir das Vermei-
den von Gewebeschadigungen (unmit-
telbare Schaden, Spatschaden).

Zu beachten ist die Tatsache, dass die
Strukturen des passiven Bewegungs-
apparates sich zwar vermehrt an Be-
lastungen anpassen (Biopositive Adap-
tion), aber deutlich langsamer als der
aktive Bewegungsapparat (= Muskula-
tur) (s. Abb. 2).

Muskulatur

Bereits erwdahnt wurden die absolute

und relative Zunahme der Muskulatur.

Daneben finden Anderungen der Zu-

sammensetzung der einzelnen Muskel-

zellen statt:

— Die Anzahl ST-Fasern (= «langsame»
Fasern) nimmt ab.

— Die Anzahl Mitochondrien nimmt ab
(Mitochondrien beinhalten die En-
zyme der Atmungskette. Unter ande-
rem war das Kind deshalb besser be-
fahigt, frei Fettsauren zu verbrennen,
es brauchte deshalb die glykolytische
Aktivitat nicht oder nur weniger!).

- Demgegeniiber erfolgt nun eine deut-
liche Zunahme der glykolytischen Ak-
tivitat.

— Die anaerobe Kapazitdit nimmt zu.
(Deshalb kann und darf jetzt auch im
anaeroben Bereich trainiert werden.
Dadurch wird die Fahigkeit des Mus-
kels gesteigert, ohne entsprechende
Sauerstoffzufuhr Energie bereitzu-

stellen und Arbeit zu verrichten. Da-

bei geht der Muskel eine Sauerstoff-
schuld ein und bildet Laktat (= Milch-
saure), wird also sauer.

Thermoregulation

Durch eine Zunahme der aktiven
Schweissdriisen und einer frilher (das
heisst bei tieferen Korperkerntempera-
turen) einsetzende Schweissabgabe
(Anderung im Warmeregulationszen-
trum?) wird die Thermoregulation lei-
stungsfahiger.

Das Herzkreislaufsystem

Das Herzkreislaufsystem entwickelt sich
parallel zur allgemeinen korperlichen
Entwicklung, ist gut trainierbar und
nicht begrenzend beim Training.

Psychische Aspekte

Parallel zu den physischen Verande-
rungen (Gréssenzunahme, Gewichtszu-
nahme, Beginn der Sexualitat, Verlust
der kindlichen Strukturen) und teilweise
verursacht durch sie, kommt es zu einer
erheblichen psychischen Labilitat, wel-
che durch die hormonelle Instabilitat
noch verstarkt wird. Die Ablésung vom
Elternhaus und das Ablehnen respektiv
In-Frage-Stellen aller Autoritaten er-
schweren das Verhaltnis zum Trainer
und zum Training. Der Wunsch nach
Selbstéandigkeit und Eigenverantwor-
tung ist gross, jedoch besteht haufig
eine Diskrepanz zwischen Wollen und
Konnen. Diese Diskrepanz wiederum
enthalt viel Konfliktstoff. Konflikte mit
Eltern und Trainer verstarken die Ab-
wendung von der Erwachsenenwelt
und die Zuwendung zur Gruppe der
Gleichaltrigen. Die Altersgruppe wird
nun zum «Nabel der Welt». Um einer-
seits Konflikte in dieser Gruppe zu ver-
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meiden und andererseits auch aus
Angst vor Niederlagen, welche jetzt
schwerer verarbeitet werden als im un-
beschwerten Schulalter, wird Wett-
kampfen mit gleichaltrigen «Gruppen-
mitgliedern» aus dem Weg gegangen.
Die personliche Leistung wird als
solches gemessen. Zunehmend belieb-
ter werden nun Gruppenaktivitaten, das
heisst Mannschaftssportarten gewin-
nen an Attraktivitat.
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Vom Trainer wird Fachkenntnis und
Respektierung der Personlichkeit ver-
langt. Ein Mitspracherecht wird er-
wartet. Das Sportinteresse erlahmt, die
Motivation wird schwieriger, die sport-
liche Betatigung wird — wie liberhaupt
alles — in Frage gestellt. Erschwerend
kommt dazu, dass der Pubertierende
«ungeschickter», «gstabiger» wird und
zu Uberschiessenden Bewegungen
neigt und sich dessen wohl bewusst ist.
In dieser verletzlichen Phase der Ent-
wicklung fiihrt dies oft dazu, dass man
solchen Situationen aus dem Weg geht,
das heisst das Training abbricht. Bewe-
gungsablaufe werden nicht mehr durch
Nachahmen «wie im Flug» gelernt und
einfach probiert, sondern im hohen
Masse intellektuell verarbeitet, das
heisst analysiert und in Einzelkompo-
nenten zerlegt. Dies erschwert und ver-
langsamt einerseits das Bewegungs-
lernen, andererseits ermaoglicht es
andere Formen des Bewegungslernens
und der Trainingsgestaltung.

Die stark schwankende Motivations-
lage wirft gutgemeinte, aber starre Trai-
ningsplane «lber den Haufen».

Konflikte sollen offen diskutiert wer-
den, wobei der Trainer den Standpunkt
des Gegeniibers ernst nehmen muss,
auch wenn er von der Sache her den
Standpunkt seines Schiitzlings nicht
ernst nehmen kann respektiv aus Erfah-
rung weiss (oder zu wissen meint), dass
er falsch ist: Fur die personliche Ent-

wicklung des Jugendlichen ist es wich-
tig, Uberhaupt einen Standpunkt einzu-
nehmen und gegeniiber einer Autoritat
zu vertreten, zu diskutieren und von
dieser Autoritdt ernst genommen zu
werden. So kann er sich selbst ernst
nehmen und «sich finden». In der Praxis
ist dies oft nerven- und zeitraubend und
undankbar.

Eine personliche Meinung zum Ab-
schluss dieses Abschnitts. Hauptauf-
gabe und wichtiges Ziel des Trainers ist

in diesem Lebensabschnitt: Er soll den

Jugendlichen dem Sport Gberhaupt er-
halten und dem Jugendlichen unter an-
derem mit dem Sport durch einen
schwierigen, oft auch orientierungslo-
sen Zeitabschnitt helfen. Danach erst
kommt die allfallige Leistungssteige-
rung.

Konditionelle
Fahigkeiten

Krafteigenschaften

Es besteht eine Disharmonie der Kor-
perproportionen mit teilweise ungiin-
stigen Hebelverhaltnissen. Das Skelett-
system ist durch den Wachstums-
knorpel in seiner mechanischen Festig-
keit herabgesetzt. Deswegen ist diese
Altersstufe vermehrt anféllig auf Fehl-
belastungen (Wirbelsaule, Hiftgelenk)
und einseitige Dauerbelastungen (zum
Beispiel Riemenrudern auf immer der-
selben Bootseite). Andererseits befin-
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det sich der Organismus zu dieser Zeit
in einer sogenannten seraktiven Phase
(= Phase hochster Trainingseffizienz) fiir
die Kraftentwicklung. Folglich soll die
Kraft trainiert werden.

Fir das Krafttraining sind folgende
Punkte zu berticksichtigen:
— es darf und soll durchgefiihrt werden
— keine zu hohen Belastungen fiir die

Wirbelsdule
— noch keine Uberkopfarbeit in der
ersten pubertaren Phase
keine einseitigen Belastungen
— ausreichende Erholungszeit
keine abrupten Belastungswechsel
— gute Vorbereitung des Organismus
Umfangsarbeit dominiert {ber Be-
lastung mit hoher Intensitat
keine langer dauernde statischen Be-
lastungen (Knorpelbelastung resp.
Ernédhrung)

Beweglichkeit
Die Beweglichkeit nimmt (als einzige
motorische  Hauptbeanspruchsform)
bereits ab. (Maximal im spaten Schul-
kindesalter nach Hollmann/Hettinger
1980, 599.) Zumindest gilt dies fiir die
Beweglichkeit einzelner Gelenke. Diese
Verminderung der Beweglichkeit ist
wahrscheinlich Folge des éenormen
Langenwachstums der Knochen bei
nicht entsprechendem L&ngenwachs-
tum von Muskeln und Sehnen. Der Ver-
minderung der Beweglichkeit soll mit
einem entsprechenden Beweglichkeits-
training begegnet werden. Dabei muss
aber der verminderten mechanischen
Belastbarkeit Rechnung getragen wer-
den:
- Sorgfaltige Auswahl der Ubungen
— Vorsicht bei passiven Dehnungs-
tbungen, vor allem bei Partneriibun-
gen
— Keine einseitigen, intensiven Deh-
nungsibungen. ’
Besonders gefahrdet sind die Wirbel-
saule und das Hiftgelenk (Morscher,
1970, 14): keine (iberméassigen Torsions-
und Biegebelastungen der Wirbelsaule,
um nicht der Scheuermannschen Er-
krankung Vorschub zu leisten (Einbre-
chen der Deckplatten der Wirbelsaule).
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Wegen der erhohten Gefahrdung des
Hiftgelenkes sollen keine extremen
Biick-, Spreiz- und Dehnungsiibungen
durchgefiihrt werden.

Ausdauer

Die Trainierbarkeit der Ausdauer ist
gerade in der ersten puberalen Phase
mit dem Pubertatswachstumsschub op-
timal. Der Organismus, bedingt durch
dieses Wachstum, erfahrt umfassende
Anderungen, die durch Ausdauertrai-
ning positiv beeinflusst werden kénnen.
Das relative Herzvolumen erreicht
Hochstwerte und ist hochgradig trai-
nierbar (und belastbar). Damit spater
die volle Ausdauerleistung sich ent-
wickelt, muss die funktionelle Anpas-
sungsfahigkeit in der Pubeszenz bean-
sprucht werden. '

Schnelligkeit

Die Latenz- und Reaktionszeiten er-

reichen Erwachsenenwerte. Die Bewe-

gungsfrequenz erreicht Maximalwerte.

Da in diesem Zeitabschnitt auch die

Maximal- und Schnellkraft zunehmen

sowie die anaerobe Kapazitit (Schnel-

ligkeitsausdauer und Kraftausdauer),

nimmt die Schnelligkeit stark zu.
Konsequenzen fiir das Schnelligkeits-

training: '

- soll vermehrt trainiert werden;

- auch anaerobe Trainingsmethoden
dirfen hinzugezogen werden;

- verstarktes Schnellkrafttraining.

Welche Fahigkeiten sollen in welchen
Zeitabschnitten in welchem Ausmass
trainiert werden?

Koordinative
Fahigkeiten

Durch die Gréssenzunahme und die
Veranderung der Korperproportionen
kommt es zu einer Beeintrachtigung der
koordinativen Fahigkeiten respektiv
deren Schulung. So soll vor allem die
Feinmotorik einen Qualitatsverlust er-
leiden (Rutenfranz, 1965, 338). Regel-
massig gelibte und sicher beherrschte
Bewegungen erleiden aber keine Ein-
busse. Es ist wohl so, dass ausser der
Gestaltsanderung auch die sprunghafte
Verbesserung der konditionellen Fahig-
keiten eine Neuanpassung der koordi-
nativen Fahigkeiten zur Folge haben
muss — mit der dazugehorigen Lei-
stungsverminderung. ,

Fir das Training bedeutet dies: Die
Beeintrachtigung der koordinativen
Fahigkeiten erfordert, die Verbesserung
und Festigung bereits beherrschter
Techniken und Bewegungsablaufe zu
forcieren und den Neuerwerb von kom-
plizierten Bewegungsablaufen zuriick-
zustellen.

Konditions- Altersstdfen in Jahren (3 = méannlich, ¢ = weiblich)
elemente

5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
Maximalkraft +3 ++ 3 +++ &

+Q ++ @ +++ 2
Schnellkraft +d ++ 3 +++ 3 ———p
+9? ++ ? +++ 9 i

Kraft- +d3 ++ 3 +++ &
ausdauer +? ++ 9 +++ @ A4
aerobe +3¢ +392 ++ 39 ++ 39 +++ 34—
Ausdauer
anaerobe +3 ++ 3 +++ &
Ausdauer +2 ++ @ +++ Q. A
Reaktions- +39 +39 ++ 39 ++ 39 +++ 3 T—>
schnelligkeit
azykl. max. +3 ++ 3 +++ 3 ——
Schnelligkeit +9? ++ 9 ++ 9 QL
zykl. max. +3 ++ 3 +++ 3 ———p
Schnelligkeit +9? ++ Q ++ ? +H++ @ 4
Gelenkigkeit ++ 3¢ ++ 39 ++ 3¢ +++ 32 - =
Zeichenerklarung:
+ vorsichtiger Beginn (1-2mal wochentlich)
++ gesteigertes Training (2-5mal wochentlich)
+++ Leistungstraining
——» ab hier fortlaufend

Tab. 1: Mdglichkeiten des Trainingsbeginns und des forcierten Trainings konditioneller Fahig-
keiten in den verschiedenen Altersstufen (nach Grosser u:a. 1981, 13, in Hahn Kindertraining

S. 69).

Kondition
Koordination

Erhalten des Gelernten

Neu lernen
Koordination

vor der Pubertat

wahrend der Pubertat

[+)
80 %
50 —
=
2
S £ s
5 T 5
& 8 &
¥ ¥ ¥ 20—
nach der Pubertat

4-11 Jahre

12-18 Jahre

18-... Jahre

Abb. 3: Verhaltnis der Trainingseinheiten Koordination/Kondition in den einzelnen Altersab-

schnitten.

Tab. 1 und Abb. 3 zeigen deutlich:

— Die Pubertét bedeutet (auch) fiir das
Training eine grosse Umstellung.

— Vor der Pubertét steht das Training
der koordinativen Fahigkeiten im
Vordergrund, wahrend der Pubertat
das Training der konditionellen Fahig-
keiten.
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— Vor der Pubertét soll nur im aeroben
Bereich trainiert werden.

— Vor der Pubertat soll Krafttraining nur
ohne Zusatzlasten durchgefiihrt wer-
den.

Da die typischen Eigenschaften ver-
schiedener Altersgruppen Konsequen-
zen haben fiir das Training sowie die Zu-
sammensetzung von Trainingsgrup-
pen, haben wir diese in der folgenden
Tabelle 5 nochmals zusammengefasst
dargestellt.

(2. Teil mit Praxis-Anleitungen im Nr. 4/93)
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