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Warm-Up
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Laut KiGGS Welle 2 (2014—-2017) erreichen 26 % der
Heranwachsenden die WHO-Bewegungsempfehlung (mindestens 60
Minuten pro Tag korperlich aktiv).
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Leitung”

“Will, kann
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Physiology of puberty in boys and girls and
pathological disorders affecting its onset
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Pubertat als PAnomen zur Handlungsorientieung

WISSEN

Ab welchem Alter kann man anfangen zu
trainieren? = !’

Verbffentlicht: 03.05.2017

~oportwissenschaftler gehen heute davon aus,
dass rein theoretisch im Alter von ca. acht bis elf
Jahren, also in der vorpuberalen Phase, die
Knochen so weit gefestigt sind, dass ein leichtes
Krafttraining moglich ist. In diesem Alter sollte
jedoch am besten nur mit dem eigenen
Korpergewicht als Widerstand trainiert werden.
Vor der Pubertat lasst der Hormonstatus einen
signifikanten Muskelzuwachs ohnehin noch
nicht zu.“
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Konzept: Sensible Phasen

Fahigkeit 6 bis 8 9 bis 10 11 bis 12 13 bis 14 15 bis 16 17 bis 20

Koordination
Beweglichkeit
Grundschnell.

Max. Schnell.

Kraftfahigkeit

Rerobe Auscave: N I
anasrobe Ausdauer

Billy Sperlich

Mot pra | i ghoin.

g W e

Rasrtiarat Sighat

(e e

TR S———

e e

Bt U gl

g g
]

9/25 Ausdauer- & Krafttraining fur/mit Kids

Billy Sperlich




Sensible Phasen — “Absorbierender Geist”

ZeitenderWirksamkeit (Sensible Phasen)
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G S e S e S e S s

“Sobald eine solche Empfanglichkeit in der Seele des Kindes
aufleuchtet, ist es, als ob ein Lichtstrahl von ihr ausginge, der nur
bestimmte Gegenstande erhellt, andere hingegen im Dunkel l&sst. Die
ganze Wahrnehmungswelt des Kindes beschrankt sich dann mit einem
Male auf diesen einen hell erleuchteten Bezirk”.
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,Goldenes Lernalter”

D-Junioren erleben die Anfange der entscheidenden

Entwicklungsphase vom Kind zum Jugendlichen. Ihre
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit sorgt dabei fir

e optimale Lernbedingungen.

https://

Insbesondere im koordinativen Bereich erzielen die Spieler
grof3e Fortschritte.

Eigenschaften 11 und 13 Jahriger:

* Ausgewogenheit (Langen und Breitenwachstum ) des
Koérpers

* Hohes Selbstvertrauen

* Hohe Leistungsbereitschaft

» Hohes Konzentrationsvermogen

1. GOLDENES LERNALTER * Hohe Lernbereitschaft und Motivation

dfb.

» Korper und Geist sind in einem ausgeglicheneren
Zustand

er/artikel/1-goldenes-lernalter-183/?no_cache=1; Zugriff: 08.07.2024
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http://www.montessori-inning.de/wp-content/uploads/2016/11/Konzept_KIHs2016-01-12AL_f%C3%83%C2%BCr_Website.pdf
https://www.dfb.de/trainer/artikel/1-goldenes-lernalter-183/?no_cache=1
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Langfristiges Leistungs-/Entwicklungsmodel

Goldenes Lernalter, ,Window of opportunity, sensible Phasen

Billy Sperlich
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Zwischenfazit

Kinder # Kinder

Uneinheitliche Entwicklungsdynamik in Bezug auf
* Anthropometrie

» Vorerfahrung

» Emotional-kognitive Reife

» Tendenziel unfit
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Spezialisierung vs. allgemeine Entwicklung
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Problematik: Sensible Phasen

ARTICLE

Sensitive Periods to Train General Motor
Abilities in Children and Adolescents: Do They
Exist? A Critical Appraisal

Van Hooren, Bas MSc'; De Ste Croix, Mark PhD®  Author Information ©

Strength and Conditioning Journal: December 2020 - Volume &2 - Issue 6 - p 7-14
doi: 10.1519/55C.0000000000000545
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[T Reductionist approach with latent variables (top) and holistic approach based on network analysis (bottom) to sensitive
eriads. In the reductionist approach to sensitive periods used in many LTAD models, the physical attributes of sparts

(e.g, soccer) are simplified into 5 general motor abilites (latent variables): flexibiliy, speed, coordination, endurance, and
strength. Sensitive periods are proposed for each general motor ability. This implies that the subsystems that mature
and are involved in each general mator ability are different, resuking in separate sensitive periods for all general motor
abilities (upper image). The first issue with sensitive periods for general motor abilties is that these can refer to many
different motor skills. A sensitive period for speed can for example refer to a sensitive period to improve maximum
sprinting speed, but also to improve change of direction performance or maximum swimming speed. However, the
sensitive pariods to train maximum speed for sprinting or swimming or change-of-direction performance may differ
because these are partly distinct motor skills with different involved subsystems that have sensitive periods at different
times. If sensitive periods exist, they are therefore likely largely task-specific with each motor skill integrating a network
of abilties and subsystems, potentially resulting in task-specific sensitive periads (lower image). Whether a subsystem is
sensitive to certain training methods, however, also depends on the exact training method used, and the prior
experience and genetic predisposition as indicated by the dashed arrows. LTAD = long-term athlete development
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Beispiele ,Slackline®

Ausdauer- & Krafttraining fir/mit Kids Billy Sperlich

F

Tralning & Testing

Effects of Slackline Training on Balance, Jump
Performance & Muscle Activity in Young Children

Il | Speon Ls Meel 2013 34: 10931008

L. Donath, & Roth, A. Rueegge. M. Groppa, L. Zahner, O. Faude

Institute of Exerc

University of Basel, Switzertand

“In conclusion, daily slackline training results in
large slackline-specific balance improvements. Transfer
effects to static and dynamic stance, reverse balancing
or jumping performance seemed to be restricted.”
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https://www.researchgate.net/publication/339907782_Sensitive_Periods_to_Train_General_Motor_Abilities_in_Children_and_Adolescents_Do_They_Exist_A_Critical_Appraisal
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23700328/#:~:text=In%20conclusion%2C%20daily%20slackline%20training,performance%20seemed%20to%20be%20restricted.

Beispiel ,Frahférderung®

Steffi Graf
377 Wochen Nr. 1
Athletin des Jahrhunderts

Tiger Woods

www.youtube.com
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Mehr / Langer Sportartspezifisches Training = Bessere Leistung im Spitzenbereich?

The Relationship Between Deliberate
Practice and Performance in Sports:
A Meta-Analysis

Brooke N. Macnamara', David Moreau?, and
5

Dcpaiimsent of Peychological Schass, Cans Westarm Reservs Universiy; Centis for Bain
Besearch. Universay of Auchland, el Trepanimens of Prychology. Michagen fate | niveraay

deliberate:
,zielgerichtet, ,bewusst®, ,planvoll®
oder ,systematisch”

Sub-Elite Anteil, der sportlichen

Leistungsfahigkeit, der

o durch den Umfang
spezifischen Trainings

im GLT zu erklaren ist
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Krafttraining
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Muskulare Kraft & Sprintfahigkeit
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Maximale Sprintgeschwindigkeit

24
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Faktoren Sprintgeschwindigkeit im Altersverlauf
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Zusammenhang Schrittfrequenz/-lange & Sprintgeschwindigkeit

PEDIATRIC EXERCISE SCIENCE
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Entwicklung Standweitssprung
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Knochendichte

Kannus, P.et al. Ann. Intern. Med. 1995
“[...] training initiated before menarche is

28

Before Menarch A o oo
|’ SR fler Menarche more beneficial to bone than training after
e menarche”
g s
=
)
g Clarke et al. J Bone Miner Res. 2006
2 ¥ “Although bone size per se was not related
o ¥ to fracture risk, we found that children who
E g ﬂ r—’ fracture tend to have a smaller skeleton
9~ ] relative to their overall body size.”
>5yrs 25yrs 0-2yrs 15 yrsir 615 yrs 1 1>15yrs ¢ ¢« Controls
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Krafttraining und Insulinsensitivitat
1.1.7 Insulin Sensivity
Dias et al. [48] 08 538 24 o 475 20 14% 0.15[-0.44,0.75) by
Kelly et al. [34] -24 239 13 024 239 13 1.2% -1.07 [-1.90, -0.24] -
Loem al. [44] 08 141 16 -01 172 13 1.3% 0.56 [-0.19, 1.31) e
Emrsrmmmn Sports ecicine - Open Snewpd 108 00 10 00 5 10 1  o030rcssrig 4—
74 67  6.1% 0.32[0.47, 1.10] -
- Heterogeneity: Tau® = 0.62; Chi* = 19.30, df = 4 (P = 0.0007); " = 79%
Tostfor overal effect 2 = 0.79 (P = 0.43)
The Benefits of Resistance Training 2 Total (95% CI) a7 1801 100.0% 0.42[0.27, 0.58] 4
in Obese Adolescents: A Systematic Review Heterogeneity: Tau* = 0.36; Ch” = 359,95, df = 75 (P < 0.00001); F* = 79% — +—it
and Meta-analysis ;:::m{;‘m;:?g;f%zh e Favours Control Favours Intervention

Brumo Rboim, Py

“The literature showed reduced body fat mass, waist circumference
and body mass index, and increased muscle strength and
cardiorespiratory fitness after a RT program in obese adolescents.
Interventions that used protocols for at 2-3 times/week ~60
min/session during 12 weeks seemed to show more positive
effects.”
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Krafttraining: Ursachen fur Verletzungen/Unfallen

Emotional-kognitive Reife beachten
Ausbildung in SicherheitsmalZnahmen

Ausgebildete Trainerinnen / Aufsicht muss bei jeder Einheit

anwesend sein

Trainingsflache aufraumen / von Hindernissen befreien

Auf die Inhalte angepasstes Warm-Up

Jeder Sportler muss die durchgefiihrten Ubungen technisch

verstehen und beherrschen
Uber Hilfestellungen aufklaren

30/25
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Trainingshaufigkeit
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Chest Press

Billy Sperlich

‘
3
Resarch Gy o \ \ [...] muscular strength can be
YT . g 1620 \ | improved during the childhood
T w1 years and favor a training
Comparison of 1 and 2 Days Per Week of Strength f 8
Musplatglhgd requency of twice per week for
Training in Children . .. . .
— i = i children participating in an
Chvicing L Sanery e W L Wostogt T v Bemadens T Buenk j - introductory ~ strength  training
' program.
| |
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Eigene Ansichten
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Kompetenzen in der Umsetzung

Kindergarten (Grund)Schule Verein
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Zusammenfassung: Kraft- und Ausdauertraining...

st sicher (bendétigt qualifizierte Trainerlnnen)

» fordert wichtige gesundheitliche Dimensionen

» fordert wichtige Leistungsmerkmale

» muss entwicklungs- und fahigkeitsspezifisch stattfinden

+ sollte auf den fundamentalen Bewegungsmustern basieren

* Primares Ziel: Bewegungsqualitat, nicht sehr ermidend/erschépfend
» sollte geplant, strukturiert, protokolliert und analysiert werden

» sollte SpaR machen

Voraussetzung:
Regelmafigkeit mindestens 2 TE pro Woche
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Vielen Dank!

billy.sperlich@uni-wuerzburg.de i i i .
,,Mit kleinen Hieben fallt man

@ Wibillysperiich auch groBe Biume.“

— Benjamin Franklin

CINTEX |

LEHRSTUHL FUR INTEGRATIVE UND EXPERIMENTELLE
TRAININGS. UIND BEWEGUNGSWISSENSCHAFT
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