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Winterkur Sportmedizin │Garmisch-Partenkirchen 

Frühförderung im Leistungssport – 

wann und wie?

Billy Sperlich

und was?

@sportsandscience

PDF: Link in Bio
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Warm-up

Spezielle & allgemeine Entwicklung

Krafttraining zur Frühförderung

4 Überlegungen, eigene Ansichten & Fazit

Inhalt heute
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Warm-Up
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www.rki.de/adimon 

Robert Koch-Institut (RKI) AdiMon-Themenblatt: 

Körperliche Aktivität (Stand: 1. Juli 2020)

Erreichen der WHO-Bewegungsempfehlung

Laut KiGGS Welle 2 (2014–2017) erreichen 26 % der 

Heranwachsenden die WHO-Bewegungsempfehlung (mindestens 60 

Minuten pro Tag körperlich aktiv). 
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„Kinder“ 

11-12 Jahre

“Schüchtern”

“Nervensäge”

“springt nur

so hoch wie

er muss”

“Will, kann

aber nicht”
“lange

Leitung”

“Alleskönner” “Everybody's 

Darling”
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Knochenbildung,  

Muskelmasse, 

Haarwachstum

Hüftverbreiterung, 

Brust-/ Haarwachstum, 

Fettanlagerung an 

Hüfte und Beinen, 

Knochenwachstum

Eintritt Pubertät 

Nach Pubertät: 

+6-10% Körperfett bei Mädchen/Frauen
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Pubertät als Pänomen zur Handlungsorientieung

„Sportwissenschaftler 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 möglich ist. In diesem Alter sollte 

jedoch am besten nur mit dem eigenen 

Körpergewicht als Widerstand trainiert werden. 

Vor der Pubertät lässt der Hormonstatus einen 

signifikanten Muskelzuwachs ohnehin noch 

nicht zu.“
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Konzept: Sensible Phasen
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Sensible Phasen – “Absorbierender Geist”

“Sobald eine solche Empfänglichkeit in der Seele des Kindes 

aufleuchtet, ist es, als ob ein Lichtstrahl von ihr ausginge, der nur 

bestimmte Gegenstände erhellt, andere hingegen im Dunkel lässt. Die 

ganze Wahrnehmungswelt des Kindes beschränkt sich dann mit einem 

Male auf diesen einen hell erleuchteten Bezirk”.

Gemeinfrei, 

https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=20978536
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D-Junioren erleben die Anfänge der entscheidenden 

Entwicklungsphase vom Kind zum Jugendlichen. Ihre 

körperliche und geistige Leistungsfähigkeit sorgt dabei für 

optimale Lernbedingungen.

Insbesondere im koordinativen Bereich erzielen die Spieler 

große Fortschritte.

Eigenschaften 11 und 13 Jähriger:

• Ausgewogenheit (Längen und Breitenwachstum ) des 

Körpers

• Hohes Selbstvertrauen

• Hohe Leistungsbereitschaft

• Hohes Konzentrationsvermögen

• Hohe Lernbereitschaft und Motivation 

• Körper und Geist sind in einem ausgeglicheneren 

Zustand
https://www.dfb.de/trainer/artikel/1-goldenes-lernalter-183/?no_cache=1; Zugriff: 08.07.2024

„Goldenes Lernalter“
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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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Synapsenbildung

„Goldenes 

Lernalter“?
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Bei Geburt 1 Mo 2 Mo

6 Mo 15 Mo 24 Mo
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Langfristiges Leistungs-/Entwicklungsmodel

Goldenes Lernalter, „Window of opportunity, sensible Phasen

Van Hooren/De Ste Croix Strength Cond J 2020.
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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
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“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.”

Beispiele „Slackline“
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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.
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Beispiel „Frühförderung“

Steffi Graf
377 Wochen Nr. 1

Athletin des Jahrhunderts

Tiger Woods
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Mehr / Länger Sportartspezifisches Training = Bessere Leistung im Spitzenbereich?

deliberate: 

„zielgerichtet“, „bewusst“, „planvoll“ 

oder „systematisch“

Sub-Elite Elite
Anteil, der sportlichen 

Leistungsfähigkeit, der 

durch den Umfang 

spezifischen Trainings 

im GLT zu erklären ist

Anteil, der sportlichen Leistungsfähigkeit, der 

NICHT durch Umfang spezifischen Trainings 

im GLT zu erklären ist
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Krafttraining
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Muskuläre Kraft & Sprintfähigkeit 

N=63, 12.5 ± 1.3 yrs
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Maximale Sprintgeschwindigkeit

2.5 yrs

pre-PHV

2.49–1.5 yrs

pre-PHV

1.49–0.5 yrs

pre-PHV,
0.49 yrs pre-

to 0.5 yrs

post-PHV 

0.51–1.5 

yrs post-

PHV
PHV = peak height velocity

Ausdauer- & Krafttraining für/mit Kids Billy Sperlich25/25

Faktoren Sprintgeschwindigkeit im Altersverlauf
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Zusammenhang Schrittfrequenz/-länge & Sprintgeschwindigkeit
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Entwicklung Standweitssprung
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Kannus, P.et al. Ann. Intern. Med. 1995

“ […] training initiated before menarche is 
more beneficial to bone than training after 
menarche” 

Clarke et al. J Bone Miner Res. 2006

“Although bone size per se was not related 

to fracture risk, we found that children who 

fracture tend to have a smaller skeleton 

relative to their overall body size.”

Knochendichte 
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Krafttraining und Insulinsensitivität

“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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Meyer et al. J Strength Cond Res. 2009

Krafttraining: Ursachen für Verletzungen/Unfällen

1. Emotional-kognitive Reife beachten 

2. Ausbildung in Sicherheitsmaßnahmen

3. Ausgebildete TrainerInnen / Aufsicht muss bei jeder Einheit 

anwesend sein

4. Trainingsfläche aufräumen / von Hindernissen befreien

5. Auf die Inhalte angepasstes Warm-Up

6. Jeder Sportler muss die durchgeführten Übungen technisch 

verstehen und beherrschen

7. Über Hilfestellungen aufklären
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Trainingshäufigkeit

[…] muscular strength can be

improved during the childhood

years and favor a training

frequency of twice per week for

children participating in an

introductory strength training

program.

30

31



15

Ausdauer- & Krafttraining für/mit Kids Billy Sperlich32/25

Eigene Ansichten
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Kompetenzen in der Umsetzung

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

• ist sicher (benötigt qualifizierte TrainerInnen) 

• fördert wichtige gesundheitliche Dimensionen

• fördert wichtige Leistungsmerkmale

• muss entwicklungs- und fähigkeitsspezifisch stattfinden

• sollte auf den fundamentalen Bewegungsmustern basieren 

• Primäres Ziel: Bewegungsqualität, nicht sehr ermüdend/erschöpfend

• sollte geplant, strukturiert, protokolliert und analysiert werden

• sollte Spaß machen

Voraussetzung: 

Regelmäßigkeit mindestens 2 TE pro Woche
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Vielen Dank!

/billysperlich

billy.sperlich@uni-wuerzburg.de

https://tinyurl.com/intexEval

„Mit kleinen Hieben fällt man 

auch große Bäume.“ 

– Benjamin Franklin
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