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SPORTWISSENSCHAFT

Sport im Kindes- und Jugendalter

Vom Kind zum Jugendlichen (2. 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 fehite. Mit diesem fiinften Beitrag in zwei Teilen
(Nr. 3/4) wird die Liicke geschlossen.

In einer Reihe von Sportarten wird mit
der Pubertat das Hochstleistungsalter
erreicht. Das Training wird erwachse-
nenmassig organisiert mit entspre-
chenden Beanspruchungen, Belastun-
gen und Harten. Diese hohen Anforde-
rungen werden von vielen Jugend-
lichen, nicht mehr akzeptiert und vor
allem Madchen kehren in dieser Zeit
dem Sport den Riicken. Oft auch weil
sie padagogisch und sozial nicht richtig
betreut wurden.

Training, _
praktische Ubungen

Die menschlichen Qualitdten des Trai-
ners sind in diesem Entwicklungsab-
schnitt von zentraler Bedeutung und
stehen, nach Befragung von Jugendli-
chen, vor dem fachtechnischen Wissen
und Kénnen.

Akzeleration und Retardierung zeigen
sich in dieser Entwicklungsstufe beson-
ders deutlich. Die betrachtlichen indivi-
duellen Unterschiede des biologischen
Alters miissen in der Trainingsgestal-
tung beriicksichtigt werden (zum Bei-
spiel beim Circuit-Training, die Statio-
nen mit differenzierten Belastungsfor-
men betreffs Gewichten, Sprunghéhen
usw. anbieten).

Konditionelle Fahigkeiten

Kraft

Differenzierte = Trainingsformen  zur
Schulung der Maximal-, Schnellkraft
und Kraftausdauer. Das Krafttraining
wird auf die sportartspezifischen Anfor-
derungen ausgerichtet.

Die Belastungen sollen systematisch
gesteigert werden (Kontrolle).
— Maximalkraftschulung:

® Krafttraining an Kraftgeraten mit
Schonung der Wirbelsaule

® Scheibenhanteltraining (unbedingt
auf korrekte Hebetechnik achten)
Kraftwettkdmpfe unter den Jugend-
lichen vermeiden

— Schnellkrafttrainig:

® Explosive Sprungformen in viel-

seitigen Variationen
- Kraftausdauer:

@ Circuittraining (individuelle Bela-
stungsformen, kurze Pausengestal-
tung)

® Sportartspezifisches Kraftausdauer-
training.

Die Vorverlegung hoher Belastungen
in das Kinder- und Jugendalter legt
jedem Trainer eine hohe padagogische
Verantwortung auf. Die ideale Bela-
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stungsdosierung ist in der ersten pube-
ralen Phase (Pubeszenz) schwierig zu
treffen (starke Wachstumsphase, zum
Teil mangelnde Belastungsempfindung
der Jugendlichen).

In der Adoleszenz (zweite Phase der
Pubertat) kénnen die Belastungen be-
ziehungsweise Trainingsmethoden aus
dem Erwachsenentraining weitgehend
tibernommen werden. Allerdings liegt
der Schwerpunkt des Krafttrainings
immer noch beim Umfang und nicht bei
der Intensitat der Belastungen.

Beweglichkeit

Die Beweglichkeit der Jugendlichen
kann einerseits weiterhin mit leichter
Schwunggymnastik, andererseits zu-
nehmend durch verschiedene Stret-
chingtechniken gefordert werden. Dank

- dem verbesserten Korperempfinden

und Korperbewusstsein der Pubertie-
renden konnen einfache Stretching-
und Kraftilbbungen als Heimtraining
empfohlen werden.

Da wahrend dem Wachstum die Be-
lastbarkeit des Wachstumsknorpels an
den Wirbelkérpern vermindert ist, soll-
ten Ubermassige Torsions- und Biege-
belastungen wie Uberbiegen vorwarts,
rickwarts und seitwarts vermieden
werden.

Auch das Hiftgelenk ist in diesem
Alter besonders gefahrdet. Extreme
Bick- und Spreizdehnformen sollten
vermieden werden.

Ausdauer

Mit zunehmendem Alter darf die Inten-
sitdt der Ausdauerbelastungen ge-
steigert werden. Die Férderung der Aus-
dauer ist in der Pubeszenz ein sehr
lohnendes Trainingsziel.

Im 15. und 16. Lebensjahr nimmt die
anaerobe Ausdauerleistung erheblich
zu, so dass ab diesem Alter auch
anaerobe Trainingsbelastungen in den
Trainingsplan aufgenommen werden
kénnen.

Aerobe Trainingsmethoden:

— Kontinuierliche Dauerlaufe
400-m-Bahn, Cross, Berg)

— Tempowechsellaufe, Fahrtspiele

- Skilanglauf, Schwimmen (lange

Strecken), Velo, Rollschuhe, Eislauf
— Triathlon
Anaerobe Trainingsmethoden:

— Intervalltraining (Lauf, Schwimmen,

Velo, Ski, Eislauf und anderes), Hi-

gellaufe kurz, Sprunglaufe

(Wald,
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Vorschulalter

Friihes Schulkindesalter

Spates Schulkindesalter

Pubertierende

bereitschaft alles spielerisch)

(4 bis 7 Jahre) (7 bis 10 Jahre) (10 bis 13 Jahre) Maéadchen: 11/12 bis 17/18 Jahre
Knaben: 12/13 bis 18/19 Jahre
Spontaner ausgepragt sehr ausgepragt weiterhin vorhanden fehlt: phlegmatisch, stark mit sich
Bewegungsdrang selbst beschaftigt, braucht
Motivation zum Training
Lerneifer ausgepragt stark, kritiklos natiirliche Motivation vorhan- | braucht Motivation!
(«Fragealter») den: ahmt nach, «lernt durch
Tun»
Leistungs- fehlt (Konsequenz: gut sehr gut gering (braucht Motivation)

Motorische
Lernfahigkeit

gut fur einfache
Bewegungsablaufe,
welche durch Nach-
ahmen und eigene

gut auch fiir zunehmend
komplexe Bewegungsab-
laufe; lernt durch
Nachahmen und eigene

sehr gut, lernt durch Nach-
ahmen, eigene Bewegungs-
erfahrung und bereits auch
durch theoretische Anleitung

Abstraktionsvermdgen nimmt zu:
komplexe Bewegungsablaufe kénnen
in Einzelkomponenten zerlegt und
schlussendlich als Ganzes gesehen

Charakteristika offen, fréhlich, unbe-
kiimmert = goldenes

Alter der Kindheit

Lebenseinstellung, unbe-
kiimmert, ich-bezogen

Bewegungserfahrung Bewegungserfahrung werden

erlernt werden
Wettkampf- ausgepragt ausgepragt ausgepragt stark abnehmend: Angst vor Ver-
freudigkeit sagen, oft Ablehnung der Leistung,

«Storen» der Gruppen (s. unten).
Autoritat des gilt absolut gilt absolut der Traiher wird distanzierter autoritar stark / und sachgebundene
Trainers gesehen; Autoritat beschrankt | Person wird allgemein oft abgelehnt;
sich zunehmend auf Fachliches | Mitspracherecht wird erwartet

Konzentrations- gering gilt bis 15 Minuten ‘ gut sehr gut
fahigkeit
Psychische positive Grundstim- gutes psychisches Gleich- | selbstbewusst, charakterlich starkes Gruppenbewusstsein,
und soziale mung, freundlich, gewicht, optimistische abgerundet, zweifelt nicht an deshalb ist die Zusammensetzung

risikofreudig

sich und seinen Fahigkeiten;
mutig; weiterhin ich-bezogen,
aber es formt sich eine Ge-
meinschaft (Klasse, Training);
mannschaftsfahig, mutig,

der Trainingsgruppen wichtig; allge-
meine Verunsicherung; geringes
Selbstwertgefiihl, deshalb fehlt oft
der Mut fiir schwierige Ubungen;
sucht seine Identitat

Tab. 2: Typische Eigenschaften verschiedener Altersgruppen

— Tempolaufe
- Intensive Fangspiele, Stafetten
- Verfolgungsrennen.

Schnelligkeit

Zwischen dem 13. und 15. Altersjahr er-
reicht die Bewegungsfrequenz ihr Maxi-
mum. Eine weitere Steigerung ist auch
im Erwachsenenalter kaum mehr még-
lich. In der Adoleszenz ist eine uneinge-
schrankte Schulung der koordinativen
und konditionellen Aspekte des Schnel-
ligkeitstrainings maglich. Die Jugend-
lichen diirffen nun im Erwachsenen-
training integriert werden und finden
hier neue Herausforderungen. Betreffs
Umfang der Trainingsbelastungen soll-
ten die Jugendlichen noch etwas ge-
schont werden. Ratardierte und lauf-
schwachere Jugendliche sollten weiter-
hin Gber kurze Sprintstrecken (30, 50 m)
gefordert werden (geringe laktazide
Kapazitat und Vertraglichkeit). Normal-
entwickelte und Akzelerierte diirfen ver-
mehrt auch Uber langere Distanzen
(80 bis 400 m) gefordert werden.

Koordinative Fahigkeiten

Geschlechtsspezifische Unterschiede
im Auspragungsgrad der koordinativen
Fahigkeiten werden zugunsten der Jun-
gen erst mit Beginn der Pubertét deut-
lich. Madchen erreichen zirka zwei

Jahre vor den Jungen ihre besten koor-
dinativen Leistungen.

Die Rhythmusfahigkeit scheint bei
den Madchen weiterhin verbesserbar,
die anderen koordinativen Fahigkeiten
stagnieren. Bei den Jungen scheinen
die Reaktions- und Gleichgewichtslei-
stungen noch einmal leicht anzustei-
gen.

Ballspiele bieten weiterhin ausge-
zeichnete Mdoglichkeiten, um die koordi-
nativen Fahigkeiten zu festigen.

— Bei den Méadchen ist der Trainings-
schwerpunkt auf die Rhythmik zu
legen. Besonders beliebt sind Gestal-
tungsaufgaben zu Musik (Klatschen,
Stampfen und andere Bewegungs-
formen eventuell unter Einbezug von
Ball, Springseil oder anderen Hand-
geréten).

— Bei den Jungen bieten die Ballspiele
im Zusammenhang mit der Féderung
der Reaktion beziehungsweise des
Gleichgewichts weiterhin tolle Her-
ausforderungen.

@ Reaktionsiibungen: Mit dem Riik-
ken zum Partner stehen, den ge-
worfenen Ball nach Zuruf fangen
kéonnen. Ahnliche Ubungen gegen
die Wand. Weiterhin optische, aku-
stische und taktile Reaktionsubun-
gen anbieten.

@ Gleichgewichtsiibungen: Mit Ball
oder anderem Handgerat: auf
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einem Bein oder einer schmalen
Unterlage, Ubungen mit geschlos-
senen Augen usw.

Literaturverzeichnis siehe Literaturliste
in «MAGGLINGEN» 9/91.
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(Chalet Bellecréte )
3967 Vercorin (VS)

Ein modernes Chalet (100 Betten) in
einem auf 1360m.ii.M. in Postkarten-
Umgebung gelegenen Dorf. Sehr
geeignet ur lhre Sport-, Ferien- und
reizeitlager; mit oder ohne Pension. Im
Sommer und Herbst sind noch Wochen
frei! Ab Frs. 9.- pro Person und Tag.

Auskunft und
Reservation :
027/ 55.20.96
W ™
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