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LOS ANGELES
SEOUL
BARCELONA
LILLEHAMMER
ATLANTA

NAGANO
SYDNEY
SALT LAKE CITY
ATHEN
PEKING
VANCOUVER
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SCHULEN
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WISSENSCHAFTLICHE
UNTERSUCHUNGEN

VOLKSSCHULE /
UNTERSTUFE
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KINDER & JUGEND & SPORT

PHYSIOLOGISCHE &
TRAININGSMETHODISCHE ASPEKTE




JUGEND

ENTWICKLUNGSPROZESS

IMSB-Austria 15




JUGEND

BEWEGUNG
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BEWEGUNG

MORPHOLOGISCHE
&
FUNKTIONELLE
ANPASSUNG
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BEWEGUNG

MULTI

FUNKTIONELLE
REAKTION
DES
ORGANISMUS
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NERVENSYSTEM

STOFFWECHSEL

BLUT

HERZ/KREISLAUF

ATMUNG

19




IMSB-Austria

20




100
Milliarden
Nervenzelle

grolter grolter
E-Bedarf O2-Bedarf
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SCHNELLE
ENTWICKLUNG

350 g GEBURT

1000 g 2. JAHR
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KOORDINATION

HIRNTRAINING
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KREATIVITAT
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BEWEGUNI  TEUERUNG

IN DER | ESZENZ
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VERSCHLECHTERUNG

GROSSE & GEWICHT

LAST & KRAF
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LANGENZUNAHME %

1 3 5

IMSB-Austria

11 13 15 17

30




FUSSE/HANDE

ZENTRIPETALES UNTERARME
WACHSTUM UNTERSCHENKEL

OBERARME

OBERSCHENKEL
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KOO / TECHNIKTRAINING

TRAINING AN DAS
AKTUELLE NIVEAU
ANPASSEN
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KONDITIONSTRAINING

GUTE
KONDITIONELLE
TRAINIERBARKEIT
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PUBESZENZ




PUBESZENZ

... ENTWICKLUNGSPHASE VOM AUFTRETEN
DER ERSTEN SEKUNDAREN

GESCHLECHTSMERKMALE BIS ZUM
ERREICHEN DER
FORTPFLANZUNGSFAHIGKEIT
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PUBESZENZ

DAUER w. 8 —14 |
ca. 4 Jahre m. 10— 16 |
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PUBESZENZ

HORMONELLE VERANDERUNG
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PUBESZENZ

HYPOTHALAMUS GLANDOTROPE
(Releasing Factors) HORMONE
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GLANDOTROPE
LORMONE NP FSH, LH, LTH
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PUBESZENZ

FSH LH LTH
iy T e

HODEN OVARIEN
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ANDROGENE

DER
GONADEN

OSTROGENE
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EXTRAGENITAL
ANABOL

ANDROGENE

TESTOSTERON

PSYCHE
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EXTRAGENITAL
FETT

OSTROGENE

OSTRADIOL

PSYCHE
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erstmals zwischen
12.—13. LJ

ab 45 kg
ca. 1/7/% K-Fett
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eher unregelmallige
Zyklus

32 +/-12d
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zunachst meist
anovulatorsich

Ovulationshemmer
7?7
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30+

- [J Progesteron
B Ostradiol
20 - mLH
L FSH
I
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FEMALATHLETS
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TRIAD

MENSTRUATIONS-
STORUNGEN

ESSSTORUNGEN

OSTEOPOROSE
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WACHSTUMS-
STORUNGEN

ESSSTORUNGEN
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ADOLESZENZ




ADOLESZENZ
... HARMONISIERUNG UND

ABSCHLUSS DER
ENTWICKLUNG
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HORMONELLE
STABILISIERUNG

PSYCHISCHE
STABILISIERUNG
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MOTORISCHE
VERBESSERUNG

KOORDINATIVE
VERBESSERUNG
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KINDES- & JUGENDALTER

IMSB-Austria

54




KALENDER-
ALTER
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BIOLOGISCHES
ALTER
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AKZELERIERT
RETARDIERT
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O9a 10a 11a 12a 13a 14a 15a
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KNOCHENALTER




RONTGEN
DER

LINKEN
HANDWURZEL
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KINDES- & JUGENDALTER
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BAUSTOFFWECHSEL

STOFFWECHSEL

ENERGIESTOFFWECHSEL
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GRUNDUMSATZ
1 kcal / kg / h
+ 20 -30 %
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NAHRSTOFFBEDARF

VITAMINBEDARF

BEDARF

MINERALSTOFF-
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BASISERNAHRUNG

e 20[25% ES¥Ap

VITAMINE, MINERALSTOFFE,
SPURENELEMENTE
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A D, E, K
Bl, B2, Niazin, B6, B12, |

Na, Cl, Ca, K, Mg, P, S
Fe, Cu, J, Co, Mn, Mo, NI, F, Cr, Se
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KIND

IMSB-Austria

JUGEND

55 %

SENIOR
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80%0 -
70%0
60%0 -
509%0
40%0 -
309%0
20%0
10% -

0% -

WASSERGEHALT
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Gehirn Leber Muskel Haut Skelett Fett
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MUSKELSTOFFWECHSEL

(ENERGIESTOFFWECHSEL)
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PHOSPHATE

AEROB KOHLENHYDRATE

AEROB FETTSAUREN
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ANAEROBE BELASTUNGEN

]
L
 oweoromnaseoe. |

KATECHOLAMINSPIEGEL
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ADRENALIN

NORADRENALIN
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GEFAHR

KATABOLER
STOFFWECHSEL
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ANAEROBE
BELASTUNGEN
ERST

AB
PUBESZENZ
SINNVOLL
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PHYSIOLOGISCHE

ADAPTATION

KINDES- & JUGENDALTER
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BIS ZUR
1. PUBERALEN PHASE
KEINE

NOTWENDIGKEIT
ZUR
GESCHLECHTS-
DIFFERENZIERUNG
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25-21%

MM

40 - 45 %
33—-37%
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JUGEND
welbl.

IMSB-Austria

grofidte
Kraftzunahme
11.—-12. L

maximale
Kraftentwicklung
15.—-17. L]
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grofidte
Kraftzunahme
13.—-15. L]

maximale
Kraftentwicklung
18. —22. L]
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PRANATALE PHASE

STAMMZELLEN

MYOBLASTEN

MYOTUBES
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ADAPTATION
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AKTIVER
BA

PASSIVER
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KNORPEL

BANDER
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MARK

JANSEN
GESETZ
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LIMIT

INDIVIDUELLE
BELASTBARKEIT
DES
PASSIVEN
BEWEGUNGS-
APPARATES
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AUSREICHENDE ERHOLUNGSZEITEN

ALLGEMEINES VIELSEITIGES TRAINING

VORSICHT BEI HANTELTRAINING
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H/ KL &

ATMUNGS
SYSTEM
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HF-VERHALTEN
BEI
TRAINIERTEN

UND
UNTRAINIERTEN
JUGENDLICHEN
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PUBESZENZ
BIETET OPTIMALE

VORAUSSETZUNG
FUR
RAINING

H-KL-
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IN DER
PUBESZENZ
WIRD DIE

GRUNDLAGE
FUR SPATERE
H-KL-LEISTUNG
GELEGT
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REGENERATION
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BIS ZUR

PUBERTAT
SELBSTSTEUERUNG
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ANWENDEN
VON
REGENERATIONS -
TECHNIKEN
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KINDER &
JUGENDLICHE DURCHLAUFEN
UNTERSCHIEDLICHE
ENTWICKLUNGSPHASEN
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TRAINING MUSS AN DIE
AKTUELLE SITUATION
ANGEPASST WERDEN
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TRAINING MUSS
PHYSISCHE & PSYCHISCHE
ASPEKTE BEACHTEN
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JUGEND
KINDHEIT
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