UNIVERSITAT

Prof. Dr. Achim Conzelmann

Institut fur Sportwissenschaft
achim.conzelmann@ispw.unibe.ch

Sportliche Entwicklung
Im Kindes- und Jugendalter

Trainer Forum Swiss-Ski 2007
Nottwil, im April 2007



Themen

1. Motorische Entwicklung im Kindes- und
Jugendalter

2. Sinn und Unsinn der Konzepte Sensibler
Phase



b
Charakteristische Entwicklungsabschnitte u

(nach Winter & Hartmann, 1998)

BERN

Phasenbezeichnung Charakterisierung Altersspanne

Phase der ungerichteten Massenbewegungen Geburt bis 3. Lebensmonat

Sauglingsalter
Phase der Aneignung erster koordinierter

4. Lebensmonat bis 1. Lj.
Bewegungen

Kleinkindalter Phase der Aneignung vielfaltiger Bewegungsformen | 1. bis 3. Lebensjahr

Phase der Vervollkommnung vielfaltiger

Vorschulalter Bewegungsformen

4. bis 7. Lebensjahr

Phase schneller Fortschritte in der motorischen

frihes Schulkindalter Lernfahigkeit

7. bis 10. Lebensjahr

Méadchen 10./11. — 11./12.
Lj. Jungen 10./11. — 12./13.
Lj.

Phase der besten motorischen Lernfahigkeit in der

spates Schulkindalter Kindheit




Charakteristische Entwicklungsabschnitte
(nach Winter & Hartmann, 1998)
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Phasenbezeichnung

Charakterisierung

Altersspanne

erste Phase der
Reifungszeit (Pubeszenz)

Phase der Umstrukturierung von motorischen
Fahigkeiten und Fertigkeiten

Madchen 11. - 12./13. L.
Jungen 12./13. — 14./15. L].

zweite Phase der
Reifungszeit (Adoleszenz)

Phase der sich auspragenden
geschlechtsspezifischen Differenzierung, der
fortschreitenden Individualisierung und der
zunehmenden Stabilisierung

Madchen 13. — 16./17. Lj.
Jungen 14./15. — 18./19. Lj.

frihes Erwachsenenalter

Jahre der relativen Erhaltung der motorischen
Leistungsfahigkeit

etwa 18/20 bis 30/35 Jahre

mittleres Erwachsenenalter

Jahre der allmahlichen motorischen
Leistungsminderung

etwas 30/35 bis 45/50
Jahre

spates Erwachsenenalter

Jahre der verstarkten motorischen
Leistungsminderung

etwas 45/50 bis 65/70
Jahre

spates Erwachsenen- und
Greisenalter

Jahre der ausgepragten motorischen Involution

65/70 Jahre und alter




Umstrukturierung motorischer Fahigkeiten
(nach Milicer)

— Sprungkraft
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Stufen der Geschlechtsreife

(aus Winter & Hartmann, 1998)
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Modell zur Beurteilung individueller

chronolo-
gisches Alter

Geschlecht

Entwicklungsnorm

sportmotorischer Entwicklungsverlaufe
Gesamtbevdlkerung Individuum
allgemeine allgemeine individuelle individuelle
genetische Umwelt- genetische Umwelt-
Bedingungen bedingungen Bedingungen bedingungen

Akzeleration/
Retardierung

normabweichendes
Entwicklungsverhalten
des Individuums

Individueller
Entwicklungsstand
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Biologisches Alter versus b

kalendarisches (chronologisches) Alter
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Entwicklungsverlauf bei sportlich aktiven im u

Vergleich mit sportlich inaktiven Menschen

® Sportlich aktive Menschen weisen in den beanspruchten motorischen Fahig-
keiten/Fertigkeiten in jedem Lebensalter deutlich hohere Werte auf als
gleichaltrige sportlich Inaktive.

® Bei sportlich aktiven Menschen wird das Hochstleistungsalter spater erreicht als
bei sportlich Inaktiven. Deshalb beginnt auch der Leistungsruckgang erst mit
spater (— Konfundierung von Alterns- und Trainingseffekten bei Trainierenden
bzw. Alterns- und Bewegungsmangeleffekten bei sportlich inaktiven Menschen).

® Die Leistungsdifferenz zwischen sportlich Inaktiven und sportlich Aktiven
Menschen nimmt mit zunehmendem Alter zu (— wegen der mit dem Alter
abnehmenden korperliche Aktivitat bei sportlich Inaktiven).

® Der Leistungsruckgang im Erwachsenenalter verlauft bei sportlich aktiven
Menschen parabolisch und ist deutlich geringer als bei sportlich inaktiven
Menschen (— wegen den mit dem Alter zunehmenden negativen
Adaptationserscheinungen bei sportlich Inaktiven).



Hochstleistungsalter
In verschiedenen Sportarten

Klassifizierung der Sportarien
hew. Diszplinen

Ausgewiihie Sportarten Altershereiche
bzw. Disziplinen weiblich

ménnlich

{1} Sehr friher Beginn und
relativ lange Daver des HLA:
Sponarten, die ein Hichstmall
des sicher verfiigharen tech-
nisch-akrobatischen bzw, tech-
nisch-kompositorischen Kannens
umfassen

Geriiternen 14/15-25/26

Rhythm. Sporigymnastik 15/16-24/26
Wasserspringen 15/16-26/28

Eiskunsilauf 15/16-26/28

Ausnahme:
Spontschwimmen 13714-24/26

19/20-28/30

TR/19-28/30
18/19-30/32

17/18-28130

(2) Relativ frilher Beginn und
kitrzere Daver des HLA:
Monostrukturelle Sportarten/
Disziplinen, die besonders
héchstausgepriigte Schnellig-
keits- bew, Schrellkrafi-
fahigkeiten erfordem

Leichtathletische 18/ 19-25/26
Sprindisziplinen

Hoch- und Weitsprung  19/20-26/28
Skispringen

20/21-26/28

21/22-28/29
18/19-28/29

{3} Spdterer Beginn und lan-
gere Dauer des HLA:

Monostrukurelle Sportarien/
Disziplinen mit héchstausge-
pragten Kaft- undfoder Aus-
daverfihigkeiten

Komplex determinierie Sport-
arten, die variables baw, multi-
strukturelles sporttechmsches
Kiinnen mit bedeutender Aus-
daver-und Kraftfihigkeit
erfordern

Leichtathlenische 21/22-2%/29
Wurf- u. Stolidiszi-

plinen

Gewichitheben

Rudern/Kanurennsport  20021-28/29
Langstreckendiszi-

plinen in Leiche-

athletik, Rad-, Ski- 22/24-30032
sport

Sportspicle 20/21-28/29
Judo/Fechten 20021-28129
Ringen

Leichtathletischer Sie-

ben- bzw. Zehnkampf  21/22-27/2%

227430732

212230032
214/22-28130

23/25-34/36

22423-32(33
2172230032
22724-30032

23724-29/30

b
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(4} Sportarten mil sehr variabel Schielispon Beginn zwischen etwa 22
midglichem Beginn und potentiell  Sageln urd 24 Jahren; Dauer
sehr langem HLA: Plerdesport unter Umstanden bis
Sportarten, die dominant hoch-  Motorspont 50 Jahre und ilter miglich
prazise Steuerungsleisiungen

umfassen




Alter der Leichtathletik-Weltmelister

1997 in Athen und altere Weltklasseathleten
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Disziplin Welt-_ W_elt-
meisterin meister

400 m 24 30
800 m 34 27
10000 m 19 24
Marathon 29 35
100/110 m-Hurden 33 26
Hochsprung 30 30
Stabhochsprung 34
Diskus 23 30
Hammer - 34
Speer 31 22
7-/10-Kampf 32 25

> 35 Jahre > 40 Jahre
M. Ottey J. Podkopajewa
(Sprint) (Mittelstrecke)
M. Slaney-Decker M. Navratilova
(Mittelstrecke) (Tennis)
J. Connors G. Foremann
(Tennis) (Boxen)
C. Lewis M. de Zolt
(Sprint) (Ski-LL)
J. Schult
(Diskus)
K. A. Aamodt
(Ski Alpin)
L. Christie

(Sprint)
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Leistungsentwicklung im 100m-Lauf, |
Im Marathonlauf und im Weitsprung

Disziplin
- 100m B 42km > Weit

Disziplin
- 100m € 42km < Weit




HOchstleistungsalter

Zusammenfassende Interpretation

® Derzeitiger Istzustand ist nicht ausschlief3lich biologisch
interpretierbar. Vielmehr sind soziale, psychologische und
trainingsmethodische Aspekte als erklarende Faktoren zu
beachten.

® Biologische Alternsprozesse spielen bis zum 40. Lebensjahr
fur den Erhalt motorischer Fahigkeiten eine sehr
untergeordnete Rolle.

® Zentrale Frage: Inwieweit ist ein fruher Trainingsbeginn
notwendig, um eine sehr hohen Auspragungsgrad
motorischer Fahigkeiten zu erwerben
(Frage nach sog. ,sensiblen Phasen®).
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Tell 2

UNIVERSITAT

Sinn und Unsinn der
Konzepte sensibler Phasen

© A. Conzelmann, 2006



Konrad Lorenz - ,der Vater der Grauganse*
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Attrappenversuch bei Stockenten
(aus Hel, 1975)

UNIVERSITAT

fehlerlose Ergebnisse in %
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Modell der sensiblen Phasen

(nach Martin, 1982)
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Modelle sensibler Phasen in der

Sportwissenschaft und in der Sportpraxis

® Lange Tradition in der Sportwissenschaft und in der Sportpraxis

® Detaillierte Informationen fur die Konzeption eines
entwicklungsgemalden Sportunterrichts bzw. Trainings

®* Hoher Beliebtheitsgrad bei Sportlehrer(inne)n und Trainer(inne)n
®* Bedeutungshohepunkt: 1980er Jahre

® (das zentrale Kriterium fur die Konzeption eines
entwicklungsgemalden Trainings
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Modell der sensiblen Phasen

(nac

h Martin, 1982)
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Alter

10

11

12

13

14

15

motorische Lernfahigkeit

Differenzierungs- u. Steuerungsfahig

akustische u. optische Reaktionsfa

raumliche Orientierungsfahigkeit

Psychomotorische

Rhythmusfahigkeit

funktionen-koordinative
Fahigkeiten

Gleichgewichtsfahigkeit

Ausdauer

Kraft

Physische
Fahigkeite
n

Schnelligkeit

affekt.-kognitive Eigenschaften

Affekt.-
kognitive
Fahigkeite

-

Lernantriebe
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Sensible Phasen — Kontroversen

1) Ist das spate Schulkindalter das beste motorische
Lernalter (im Kindes- und Jugendalter)?

2) Besitzen Modelle sensibler Phasen eine
akzeptable Validitat und sind damit far
Praxisanleitungen brauchbar?

19



Spates Schulkindalter als bestes
motorisches Lernalter ?

PRO

Hirtz u. Mitarbeiter
(1985, 1986, 1993)
Starosta & Hirtz
(1989)

Fazit:

Theoretische Uberlegungen und
empirische Befunde sprechen fur
eine sensible Phase.

CONTRA

Joch & Hasenberg
(1991, 1993)

Willimczik u. Mitarbeiter
(1999)

Fazit:
Padagogisches Postulat
ohne empirischen Beleg.

20



Zur Validitat der Modelle
sensibler Phasen

PRO

Martin et al. (z. B. 1999)

® technologisch-anwendungsorientiert
® Praxis des Hochleistungssports
® (implizit) weite Begriffsbestimmung

Fazit;

Konzept geeignet, da gesamte
Trainingspraxis des

Hochleistungssports
sich daran orientiert.

CONTRA
Baur (1987)

® grundlagenorientiert
® Verhaltensbiologie
® enge Begriffsbestimmung

Fazit:

Konzept unbrauchbar,
da empirisch nicht bestatigt.

21



Modelle sensibler Phasen

Leitorientierungen

® Konditionelle und koordinative Fahigkeiten nicht in jedem Alter in
gleichem Mal3e trainierbar (Israel, 1976)

¢ Spates Schulkindalter als bestes motorisches Lernalter (in der
Kindheit) (Winter, 1987)

® Erfahrungen aus der Praxis des Hochleistungssports

22
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Modell gunstiger Phasen der Trainierbarkeit u
(sensible Phasen) (nach Martin et al. 1999)
Fahigkeiten Kindheit Jugend
6/7 —9/10 10/12 - 12/13 12/13 — 14/15 14/15 - 16/18
Fertigkeits- und Techniklernen 00 0000 000
Reaktionsfahigkeit 0000
Gleichgewichtsfahigkeit 0000 0000
Orientierungsfahigkeit 000 o000 0000
Differenzierungsfahigkeit 0000 0000
Schnelligkeitsfahigkeit 0000 0000
Maximalkraft 0000 0000
Schnellkraft 000 0000
Aerobe Ausdauer 000 000 000 000
Anaerobe Ausdauer o0 000 0000




Zur Validitat der Modelle
sensibler Phasen

PRO
Martin et al. (z. B. 1999)

® technologisch-anwendungsorientiert
® Praxis des Hochleistungssports
® (implizit) weite Begriffsbestimmung

Fazit:

Konzept geeignet, da gesamte
Trainingspraxis des

Hochleistungssports sich daran
orientiert.

CONTRA

Baur (1987)

® grundlagenorientiert
® Verhaltensbiologie
® enge Begriffsbestimmung

Fazit:
Konzept unbrauchbar,

da empirisch nicht bestatigt.
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Sensible Phasen in der Verhaltensbiologie

®* Konzept der Pragung

® Nachfolgeverhalten von
nestfluchtenden Vogelarten

® Es gibt kurze Altersspanne, in
der Jungtiere lernen einem
bestimmte Objekt nachzufolgen
(= sensible Phase)

25



Modelle sensibler Phasen —

entwicklungstheoretische Sichtweise (Baur, 1987)

Sensible Phasen =

® Altersabschnitte, in denen eine hohe Sensibilitat des
Organismus fur bestimmte Erfahrungen besteht

® zeitlich begrenzt, biogenetisch festgelegt

®* Erwerb entsprechender Erfahrungen vor und nach diesen

Phasen beansprucht mehr Zeitaufwand oder er gelingt nur
unzureichend oder uberhaupt nicht

26



Modelle sensibler Phasen — Kritikpunkte
(Baur, 1987; Conzelmann, 1998)

® Uneinheitliche Bestimmung und Operationalisierung des Begriffs
,sensible Phase” in der Trainingswissenschaft (abweichend von der
Verhaltensbiologie)

® Orientierung am chronologischen Alter
® Einteilung in einzelne Fahigkeiten zu undifferenziert

® Sensible Phasen sind (zumindest in der vorgegebenen Prazision)
empirisch nicht nachgewiesen

® Fazit: Modelle sensibler Phasen liefern zwar konkrete
Handlungsanleitungen, konnen aber einer wissenschaftlichen
Uberprifung nicht standhalten.

27



Zwischenfazit — weitere Vorgehensweise

defe
sensgibler
PAas

MEIVALE
motorischer Fahigkeiten
Im Lebenslauf

Weitere
Kriterien

Konzept
trainingsgunstiger
Zeitraume
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Plastizitat motorischer Fahigkeiten im Lebenslauf

b
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Theoretisch-methodische Probleme

Fehlende Operationaldefinitionen der Begriffe ,Plastizitat”,
,7/Adaptationsfahigkeit®, , Trainierbarkeit” und ,Lernfahigkeit®

Hohe Variabilitat zwischen Altersgleichen
(— biologisches Alter)

Komplexe Untersuchungsdesigns
(— ,Doppellangsschnittplan®)

Problem der Veranderungsmessung

(z. B. Eingangswertproblem, MelRbedeutungsprobleme,
Reliabilitats-Validitats-Dilemma)

29
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Reaktionsweisen verschiedener Genotypen
auf gleiche Trainingsreize

Genotype A _—

Genotype B

High-Late
Genotype C % Low-Late

Genotype D _/
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o
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Training and favourable lifastyle
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Plastizitat motorischer Fahigkeiten im Lebenslauf

Forschungsstand

¢ Samtliche motorischen Fahigkeiten sind wahrend der gesamten
Lebensspanne durch geeignete Trainingsprozesse (in hohem
Malde) positiv beeinflulRbar.

® Die Plastizitat der einzelnen motorischen Fahigkeiten ist —
unabhangig vom biologischen Alter — nicht identisch.

® Die Veranderung der Plastizitat im Lebenslauf ist nicht bei allen
motorischen Fahigkeiten gleich ausgepragt.
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Empirische Befunde

zum besten motorischen Lernalter

t, = Beginn erste Teiluntersuchung
t, = Ende erste Teiluntersuchung ———
t; = Beginn zweite Teiluntersuchung [ nach oer Pusera
t, = Ende zweite Teiluntersuchung | [_] vor der Pubenar

a0 | |

20 F

Geschwindigkeit (AU}

—F*%“' = Fazit:

Fertigkeitslernen: — (im biologischen Sinne) sensible
Bewegungsaufgabe auf Phasen bislang nicht nachweisbar

dem Skitrainer
(Willimczik et al., 1999)
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Motorisches Lernen: Jonglieraufgabe u
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(Voelcker & Wiertz, 2002)
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Lernleistung Jonglieren




u
Erlernen des TT-RH-Schupfballs, b
differenziert nach Alter und Bewegungserfahrung
3000
@ 000 | 1014 dave
é Z(ID__ ................................. B hoch g = 71 1519 Jahre
E) iy B it % — ; 20-29 Jahre
Bl ging 5 100 — 30-39 Jahre
1000 > = = 4049 Jahre
— 1 5059 Jahre
0 0 _
Bewegungserfahrung Alter
— entscheidend fur Lernerfolg

ist Bewegungserfahrung (Wollny, 2002)
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Wachstums- und trainingsbedingte u
Veranderungen in der Schnellkraft bei
Madchen und Jungen

TRAININGSGRUPPEN
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Relative VO,max (ml/min pro kQ) :

In Abhangigkeit vom Alter

504
40 1 54 =~
- ‘§\§{
5 40+
.................. P <0001 P <0001 P <0001
30. ﬁ 5-
<001 (0]0.0)] l
204 PC e p < Qo1 5+ ]
A _a g y | [l
55-59 60-64 65-70 [aLreR) 55-59 60- 64 65-70 [aLTER]
(n=17) fn=13) (n=9) (n=19/8) (n=15/7) (n=15/5)

— Werte untrainierter mannlicher Personen
cocce nach einem zehnwaochigen Training
—— Vergleichswerte von Lifetime-Langstreckenlaufern

(Liesen & Hollmann, 1981)
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Effekte eines Krafttrainings bei 90jahrigen |
(Kniestrecker) (Fiatarone et al., 1990)

30

25

20

15

10

N

Baseline Week 8

N=9, Alter: M=90.2 J. , s, =1,1
Training: 8 Wo, 3 TE/Wo
Effekt: +177% M.kraft, +9% M.querschnitt

Artist, 93 Jahre
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Leistungsdifferenzen zwischen deutschen
Top-10-Leichtathleten und der Sportabzeichennorm e

36
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32 1

30 A1

28 4

26 1

24

22 4

20 A
A

18 4 Top-10
16 - Sportabzeichen

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Altersklasse

A

Top-10

- Sportabzeichen

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Altersklasse




Bewertung / Empfehlungen

® Nach wie vor unklare Befundlage hinsichtlich der Entwicklung der
Trainierbarkeit motorischer Fahigkeiten im Kindes- und Jugendalter

® Orientierung an Entwicklungsabschnitten (biologisches Alter)
anstelle von konkreten (chronologischen) Altersangaben

* Zweistufige Skalierung
(hohe vs. weniger hohe Trainierbarkeit)
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Plastizitat motorischer Fahigkeiten im Lebenslauf
Fokus Kindes- und Jugendalter
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Motorische Fahigkeit

Schulkindalter

Pubeszenz

Adoleszenz

Aerobe Ausdauer

Anaerobe Ausdauer

Kraft (Intramuskulare Koordination)

Kraft (Muskelquerschnitt)

Schnelligkeit (hoher Kraftanteil)

Schnelligkeit (hohe koordinative Anteile)

Beweglichkeit

Koordination

Legende:

Trainierbarkeit hoch

Trainierbarkeit weniger hoch

41
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Fazit: Es liegen lediglich unprazise, fur konkrete
Trainingshinweise unzureichende Informationen zur
Plastizitat motorischer Fahigkeiten im Kindes- und

Jugendalter vor.

1 1
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Trainingsgunstige Zeitraume — Kriterien

Plastizitat

= Trainierbarkeit
- Lernfahigkeit

Sportartspezifisches
Anforderungsprofil

-+ Wettkampf (HLA)
= Trainingsprozef}

Belastbarkeit

- psychisch
- physisch

Trainings- und
Entwicklungs-
logik

43
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Beispiel: Trainingsempfehlungen fir das
Ski(Alpin)-Grundlagentraining im Schulkindalter (1)

BERN

Fahigkeit Empfehlungen
Ausdauer
® aerobe Ausdauer n
® anaerobe Ausdauer
-/0
Kraft
® allgemeine Kraftigung +
® Maximalkraft -/0
¢ Schnellkraft -/0
Beweglichkeit
® gehaltenes Dehnen (Stretching) 0
® dynamischen Dehnen (aktive
® Bewegungsschulung) +

,— = ungeeigneter Trainingsinhalt
Trainingsinhalt

bis ,+++“ = zentraler
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Beispiel: Trainingsempfehlungen fir das
Ski (Alpin)-Grundlagentraining im Schulkindalter (2)

BERN

Fahigkeit

Empfehlungen

Schnelligkeit
niedriger Kraftanteil
» Reaktionsschnelligkeit
* Frequenzschnelligkeit
 Aktionsschnelligkeit
* Kraftschnelligkeit
v * Schnellkraft
hoher Kraftanteil

++

v

-/0

Koordination
¢ allgemein
® skispezifisch

+++ o +
e e

,— = ungeeigneter Trainingsinhalt
Trainingsinhalt

bis ,+++“ = zentraler
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Swiss-Ski Trainings-Guide-Line

u

Kindesalter Schulkindalter Erste puberale Phase Zweite puberale Phase Fruhes Erwachsenenalter
6-9 Jahre 9-12 Jahre 12-15 Jahre* 15-19 Jahre* 19-24 Jahre*
Allgemein Allgemein Allgemein Allgemein ; Allgemein
- Spass an der Bewegung wecken - Regelmassiges Training - Regelmassiges gezieltes Training [| - Anschlusstraining an die - Ausbilden des Spitzensportlers
- Gruppenerlebnis - Skispezifische Bewegungen Weltspitze

- Verschiedene Bewegungen
erlernen

- Bewegungsverwandte Sportarten
ausuben

Skitechnisch
- Vorfahren/Nachahmen

- Verschiedene Bewegungen
beherrschen und variieren

- Bewegungsverwandte Sportarten
als Ausgleich betreiben

Skitechnisch
- ,,Racing Basics* erlernen
- Parallelschwung geschnitten

beherrschen und variieren

- Bewegungsverwandte Sportarten
als Ausgleich betreiben

- Trainingsumfeld optimieren

- Wettkampfgedanke

Skitechnisch

- Optimale Verbindung - Umfeld
und Sport

Skitechnisch

- Beherrschen des ,,Racing Update*
- Individueller Feinschliff

- Taktische Ausbildung

- Personliche Limiten ausloten
- Stabile Leistungen

Skitechnisch
- Arbeit in Kleingruppen
- Optimierung Material

) - - N Athletik (Kondition)
= - Parallelschwung - Begeisterung erhalten - »Racing Basics™ beherrschen, ) . - Individuelle Ausreizung des
N - Begeisterung wecken - Vielseitige Skitechnik Stabilisierung der Grundtechnik Athletik (Kondition) Trainings
i . - versch. Schwungformen und dessen variable Verfuigbarkeit - Kdrperliche Voraussetzungen auf - E T GBS - PanEes
Athletik (Kondition) N - ,Racing Update*“ héchstes Niveau bringen. ng ”
- Regelmassig gefuhrtes Training Athletik (Grundlagen erarbeiten) - Enisdhiecence Ehiess i ciner = _sys_tgmatl_sc_:hes und ) o
- Lust, Spiel und Wettkampfbetont | Gezieltes, gefiihrtes Training Athletik (Kondition) Sportkarriere, komplette, individualisiertes Athletiktraining
- Rumpf- und Beinachsenstabilitat - Lust, Spiel und Wettkampfbetont || - Gezieltes Konditionstraining systhematische und zielgerichtete “vielseitig zielgerichtet
(Stabilisation von Kopf bis Fuss) - Laufschule, Sprungschule - Grundlagen fur Spitzensport- Ausbildung eines - Optlmlerung und Abstimmung
- Einfihrung - Rumpf- und Beinachsenstabilitat training setzen (Kraft/Ausdauer) Hochleistungssportlers der erarbeiteten Grundlagen
Lauf- und Sprungschule (Stabilisation von Kopf bis Fuss) - Wettkampfgedanke wecken - Spezifisches Schnelligkeits-, - Verletzungsprophylaxe
- Schnelligkeitsgrundlagen - Techn. Einfuhrung Hanteltraining - Ganzkorperstabilisierung Kraft-, Ausdauer-, und
- Schnelligkeitsgrundlagen/Beweglichkeit § - Hanteltraining beherrschen Schnellkrafttraining
Sporta}rtubergreifende, Sportartspezifisches, Aufbautraining Leistungstraining Hochleistungstraining
o motorische ) aber vielseitiges . . o o )
0 Grundlagenausbildung Grundlagentraining © Entv\/_I<_3|<_|ung der Feln_koordln_atlo_n » Stabilisierung der « Durchbruch zur Spitzenklasse
g ) = Stabilisierung der Feinkoordination Feinkoordination und Entwicklung § - Hochintensives Training
o} Phase des Lernen auf Anhieb = Zusammenhénge im Sport und Entwicklung der variablen der variablen Verfiigbarkeit Uber 2-3 Jahre
aZ - Kopieren, verstehen lernen Verfugbarkeit ; ;
c - Nachahmen  Ziele verfolgen kénnen o _ * Technische Arbeit auf = Stabilisierung physischer und
2 - Abschauen - Selbstandiges Training moglich = Hoéchste Tramlert_)arke|t der héchstem Niveau psychischer Leistungsfaktoren
< || - Das Heisst, das Kind braucht: - Festigen der Grobkoordination GESEImIEn Al . L . - o
§ - Vorbilder = Beschleunigtes Langenwachstum ) E(rrgﬁrtf:rlircarzglerbarken des =L UG
€ < EEERIED amn NEerEinmEn) - erste Wettkampferfahrungen = Geschlechtspezifische Unterschiede ) ) = Intensive und spezifische
I} - Sportlichkeit Aufbauen - Gestaltswandel von Kleinkindform}l = Achtung: = Athletik auf héchstes Niveau Betreuung
- Selbststandigkeit fordern zu Erwachsenenproportionen Frih und Spatentwickler bringen
+/- 2 Jahre
Bewegung soviel wie moglich Bewegung soviel wie mdglich Bewegung soviel wie moglich Bewegung soviel wie moglich Bewegung soviel wie moglich
g’ Athl. Sommer 1-2 Einh./Woche Athl. Sommer 3-4 Einh./Woche Athl. Sommer 4-6 Einh./Woche Athl. Sommer 6-10 Einh./Woche Athl. Sommer 8-12 Einh./Woche
E Athl. Winter 1 Einh./Woche Athl. Winter 2-3 Einh./Woche Athl. Winter 2-3 Einh./Woche Athl. Winter 3-4 Einh./Woche Athl. Winter 3-5 Einh./Woche
g Ski/Sommer  0-5 Tage Ski/Sommer 15-25 Tage Ski/Sommer  25-35 Tage Ski/Sommer  45-50 Tage Ski/Sommer  45-60 Tage
Ski/Winter 2 Einh./Woche Ski/Winter 3-4 Einh./Woche Ski/Winter 4-5 Einh./Woche Ski/Winter 4-6 Einh./Woche Ski/Winter 4-6 Einh./Woche

* Diese Phasen werden von den Méadchen jeweils um ca. 1-2 Jahren fruher erreicht.
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Kindesalter

Schulkindalter

Erste puberale Phase

Zweite puberale Phase

6-9 Jahre

Gefiihrtes Techniktraining/
Vormachen-Zeigen
Gefiihrtes freies Skifahren

9-12 Jahre

Techniktraining in den Stangen
- Racing Basics —
mussen erlernt werden

12-15 Jahre*

- Beherrschen der Racing Basics
- Techniktraining in den Stangen
- Disziplinenspezifische Technik

(SL, RS, Grundlagen - Speed)

15-19 Jahre*

- Feinkorrekturen der Racing Basics
- Beherrschen des ,,Racing Update”
- Techniktraining in den Stangen

- Disziplinenspezifische Technik

Frihes Erwachsenenalterl

19-24 Jahre*

- Feinkorrekturen des ,,Racing Update*

- Techniktraining in den Stangen
- Disziplinenspezifische Technik
- ev. Spezialisierung - Individualisierung

- Gefiihrtes Techniktraining/ (SL, RS, Speedisziplinen)

- Racing Basics —

missen erlernt werden - Taktiktr aining

- Taktiktraining

- Taktiktraining und Material - Materialabstimmungen

Skitraining

Techniktraining ohne Stangen,
mit Aufgaben

Techniktraining ohne Stangen,

mit Aufgaben Techniktraining ohne Stangen, mit Aufgaben

S Spielerisches und gesamthesitliches, Gezieltes Athletik- und Kraft, Schnellkraft, Explosivkraft Kraft, Schnellkraft, Explosivkraft Kraft, Schnellkraft, Explosivkraft
c geflihrtes Athletik- und Bewegungs- Bewegungstraining Kraftaufbau, Spriinge Kraftausdauer Kraftausdauer
= Training - Beinachsenstabilitat - Schnelligkeit, Koordination,
‘T - Rumpfstabilitat Krafttraining mit eigenem Kérpergewicht
X C Grundlagenausdauer
s 0
£5
<=
ko)
c
(©]
X
o/
& Spass an Bewegung wecken Freude an der Leistung U - Eigenmotivation
GC) Fokus auf Freude am Tun > ?Lelsletzun‘g,I\(lj\lt?ttkampfspiela Identi- mgang mit Motivationstiets
ikation mit Idolen ;
§ Selbstandigkeit Eigenverantwortung
= . Selbstandigkeit mit Leitplanken
9 Eigeninitiative
c Gestutztes Ausprobieren Arbeit in Kleingruppen
S Offener Lernweg
g Vorbildfunktion des Trainers
‘D
—
0]
o
c _ 8 - i
3 Einfuhrung in den Ablauf einer - Verletzungspravention ] g”:ﬂg?g;;?;iemde AEEEElITE R gm:)p;i)r:en:;r;tl\e;rol.;ggu " - Umgang mit Medien
(0] Trainingslektion - Basics der Ernahrung p rung . oping . qung - Vorbereitung von Grossanlassen
= Py ) - - Biomechanik des Skifahrens - Biomechanik des Skifahrens
2 - Aufwarmen - Biomechanische Grundlagen zu : . L - Sportrecht
ini ; - - Aerodynamik - Trainingslehre/Trainingsplanung o .
= - Training den ,Racing Basics . } - Erste Schritte in der Ausbildung
'3 : - Kréfteparallelogramm - Materialkunde . A
(7] - Cool Down - Pflege des Materials . “ dividuell q di ik zum Trainer/Skilehrer
£ - Trainingstagebuch - ,Racing Update - Individuelle Leistungsdiagnosti
[ : - Basis > Trainingslehre - Sponsoring/Marketing
- Verhalten auf der Piste 9
g’ - Material > Rennvorbereitung - Grundlagen des Sportunterrichts
< - Grundlagen der Leistungsdiagnostik
* Diese Phasen werden von den Méadchen jeweils um ca. 1-2 Jahren fruher erreicht.




Rahmentrainingsplanung Kraftkomponenten
Zweite puberale Phase (15 - 19 Jahre)

u

b

Monat April Mai Juni | Juli | August | September | Oktober November | Dezember Saison
Phasen R Extensive Phase Intensive Phase Spezifische Phase Wettkampfphase
eg.
Perioden K Vorbereitungsperiode 1 Vorbereitungsperiode 2 Vorbereitungsperiode 3 VW-phase 1 | VW-phase 2 Wettkampfphase
. T Kraftausdauer 30 Wiedh. zlgig Kraftausdauer Kraftausdauer
02 ? Schnellkraft Kraftausdauer
£ 8 L] - Extensive Spriinge Schnellkraft ) Schnellkraft -
53 T = Sprungschule = Kombinierte Spriinge = Intensive Spriinge, Treppen, Hirden = plEEivEi i e
= o _ | '] « Intensive Sprunge, Treppen, Hiirden Explosivkraft
Q- i i - i
£ 2t T gygsl;orophle gyggn;orophle Pyramiden Training (75 — 90%) Stato Dynamik, komplexe Sprungformen Schnellkraft
o3 e6—-8-10—-8— - ini A -
5 ] - 12 Wiederholungen — langsam - 15 Wiedh. ziigig 6-8-10-8— 6 und IK - Training Intramuskuléres Training
£€ T > 2 sec. hoch — 2 sec. runter > 1 sec. hoch — 3 sec. runter | Hybertrophie Intermuskuléres Training IK und WK Spez.
5o ] > 60 % Maschinen > 40 % Maschinen > Exzentrische Belastungen A i i
; . ® - - : ypertrophie Hypertrophie
T > 40 % Freie Gewichte = EUYS Fieiz GEmEiE - Versch. Kontraktionen - Versch. Kontraktionen - Versch. Kontr.
(@) [¢)
c 100ﬁ — || — ~
3 > - | — — N
o5 80% " ] " — - |
oJ — — —1 [
£2 60% ?A/ || | | | o — = —
.% = — M— \
SE 0%
- @©
n
L 20%
W "z |
Trainingswochen § §
Sk e 1 2 3 4+5 6 % 7+8| ||o9 Q 10 || |12
Konditions-
training § \
NN N\ i
. ) Umfang —sehr Hoch / Umfang abnehmend Mittel/
Umfang — Hoch / Intensitat — Mittel | Intensitat — Ansteigend Mittel Intensitat steigend Hoch
3-4 Std. 2 - 3 Std. L o
Athletik Koordination + Ausgleichsportarten | Koord. + Ausgleichsport Intensitat wird wichtig
Schwerpunkte B SRS T, ST i - 3dStd.A i Athletik Athletik Athletik
Ziele ca. 350 — 450 / pro Training ca. 300 — 350 / pro Tr. oord. + Ausgleichsport
Muskelaufbau Muskelaufbau Spez. Spriinge 250 — 300
3 - 5 Serien, 7-10 Ubungen 4 - 6 Serien, 7-8 Ubungen i L
ev. mit Gleichgewicht Erarbeiten der Muskelqualitat
- Tests, freies Skifahren, - Erarbeiten des ,Racing Update* - Automatisieren .
o Grundtechnik - Festigen der ,Racing Basics“ ,Racing Update* - Wettkampfvorbereitung o
Skitraining > 4-5 Tage - Gezielte Korrekturen in den > 4-5 Tage > 4-5 Tage - Wettkampftraining
Technik . N Stangen, einfache Laufe ~> 3-5 Tage
- Erarbeiten und variieren > 4-5 Tage - Automatisieren - Wettkampfvorbereitung
Schwerpunkte der ,Racing Basics > 4-5 Tage > 4-5 Tage - Zwischentraining
Ziele - Gezielte Korrekturen - Technik in den Stangen > 4-5 Tage Speed > ? x 2-3 Tage
in der Grundtechnik Slalom und Riesenslalom Reserve 4 Tage
- 4-5 Tage - 4-8 Tage Reserve 4 Tage




Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit !




