7. Altersgang Trainingslehre Additum Sport | Ziegler

Die Entwicklung der motorischen Hauptbean- (ca. 2 Stunden)

spruchungsformen im Altersganq
(konditionelle und koordinative Fahigkeiten)

Allgemein gilt fur alle motorischen Hauptbeanspruchungsformen:

* besonders gute Entwicklung im Kindes- und Jugeadalufgrund des beschleunigenden Wachstums,
Sexualhormone, Veranderung des Organismus, Rehaioiwachstum von Gehirn und Koérper

* mangelhafte Entwicklung im Kindes- und Jugendak®rkeine potenzielle Leistungsfahigkeit im
Erwachsenenalter (Nachholen erschwert mogh2hechtzeitige und altersadaquate Ausbildung

Krafttraining im Altersgang
Kraftreize fir Bewegungsapparat: Pravention vortitgsschwéachen, Osteoporose
Ohne ausreichende Kraftimpulse: Unterschreitung,Eekturschwelle“> Bruchrisiko
Bei Entwicklung der Kraft auf Wachstum achten

- reduzierte Belastbarkeit des passiven Bewegupgsafes
» Adaptationserscheinungen aufgrund muskularer Betégj
- Knochenstruktur, Zugfestigkeit (Béander, Sehnen)
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» einseitiges Training der Muskulatur und SchadenBigegungsparates vermeiden
» Vorschulalter; indirektes Krafttraining durch Hindesturnen in Klettergarten
« frihes Schulkindalter: vielseitige Kraftigung desviezgungsapparates durch dynamisches Training
e spates Schulkindalter: vielseitige Kraftigung déchtigsten Muskelgruppen durch geringe Zusatzlasten
e Pubertat (Pubeszenz + Adoleszenz)
0 Langenwachstumsschub Disharmonie der Kérperproportionen
o ,sensible Phase" der Kraftentwicklung aufgrund S#fxarmone (anabole Wirkung)
o Ubernahme des Erwachsenentrainings durch kontiiakierBelastungssteigerung
2. Schnelligkeit im Altersgang
» bereits sehr friihe Auspragung verschiedener Sépkeilseigenschaften
e 8-16 Jahre: Ausbildung kognitiver und motorischehi®lligkeitsfahigkeiten
» frihes Schulkindalter: Frequenz und Geschwindigkait Bewegungen erfahren Entwicklungsschub
» spates Schulkindalter: Verbesserung der Schneitigkech Kraft
*  Pubertat: Schnelligkeitsgewinn durch Hormone (&Bskelzuwachs)
» zyklische motorische Schnelligkeit: Privileg desdé&s-, Jugend- , jungen Erwachsenenalters
» azyklische motorische und kognitive Schnelligkeitebenslang wichtig fur Alltag (z.B.

Sturzprophylaxe; und Wahrnehmungs-, AntizipatioBsischeidungs- Reaktionsschnelligkeit)

3. Beweglichkeit im Altersgang

e geht am schnellsten verloren; zunehmende Beweginsgseankung im Altersgang
- Alltagsunfélle und Beschwerlichkeiten

Konsequenz: Erhaltungstraining, regelmafige Scly,ltagliche Dehnibungen

Kindes- und Jugendalter: dynamische Methoden

Jugend- und frilhes Erwachsenenalter: zunehmernscs@tDehnungsmethoden

ungetibte und altere Menschen: sanfter Einstiegindgjlichkeitstraining

4. Ausdauer im Altersgang
* Ausdauertraining im Vorschulalter, friihes und sp@&ehulkindalter:
o0 spielerische Ausdauerschulung (allgemein und kindd®
o Vermeidung von Uber- bzw. Unterforderung: Prinzgr thdividuell differenzierten Belastung
0 Schulsport: Bildung der Grundlagenausdauer
0 Ausdauertraining im Kindesalter: Dauermethode
e Ausdauertraining im Jugendalter:
o0 besonders gute Trainierbarkeit wegen Herz-Korpeigfga-Relation
0 in Pubertat nimmt anaerobe Kapazitatzwerbesserung der anaeroben Ausdauerféhigkeit

Koordinative Fahigkeiten im Altersgang

am besten im Kindesalter zu trainieren (aufgrunidendlastizitat des Gehirns)
keine Leistungseinbul3en bei regelméaliger Bewegung

sensitive Phase im spaten Schulkindalter (bestenmohe Lernfahigkeit)
Erwachsenenalter: spatere Schulung méglich, beagispaber mehr Zeit
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