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Wissenswertes

Wahrend Kindern und Jugendlichen friher noch
ausreichend Bewegung durch Aktivitaten im Alltag
gegeben war, ist kdrperlicher Freizeitsport heutzutage
deutlich weniger geworden.

Der Sportunterricht mit zwei Pflichtstunden pro Woche*
allein schafft dabei nur einen geringen Ausgleich.

So verwundert es nicht, dass nur ein Viertel der Kinder
und Jugendlichen es schaffen, sich taglich mindestens
60 Minuten im mittleren bis anstrengenden Bereich zu
bewegen!

Daviele Eltern durch Arbeit und Termine stark einge-
bunden sind, stellt sich die Frage, welche Méglichkeiten
es gibt, den Sport des Kindes flexibel einplanen zu
konnen und gleichzeitig die motorische Entwicklung zu
fordern.

Notwendige motorische Entwicklungsschritte zur
Bewegungsausfuhrung (z. B. Springen und Werfen)
konnen durch ein entsprechendes Krafttraining entwick-
elt, ausgebildet und unterstitzt werden. ' 234467

*Variiert nach Bundesland. Zusétzlicher Sport ist durch Wahlfacher méglich.




Krafttraining bei Kindern
und Jugendlichen?

Diese Fragen stellen sich viele Eltern:

Schade ich hiermit vielleicht sogar der Gesundheit und
dem Wachstums meines Kindes? Und welchen Sport
sollte und kann mein Kind auf jeden Fall machen, um
sich kdrperlich optimal zu entwickeln?

Feststeht vor allem eins:
Krafttraining kann allen Kindern und Jugendlichen
helfen, inre Gesundheit und das Wohlbefinden zu
verbessern. Es ist sicher und wichtig, um motorische
Fahigkeiten zu entwickeln.

Es gibt keine wissenschaftlichen Belege, dass Kraft-
training das Wachstum von Kindern behindert oder
die Wachstumsfugen schadigt.® Ganz im Gegenteil:
Dies kann einen positiven Einfluss auf das Knochen-
wachstum und die Knochenentwicklung haben.

Wichtig: Die AusfUhrung und Trainingsgestaltung sollte
dabei durch medizinisches Fachpersonal begleitet
werden.




Die Risiken des Krafttrainings sind geringer als
im Jugend- oder Freizeitsport (z. B. beim FuBball).

Unfélle sind, wie in anderen Sportarten, nicht zu 100 %
auszuschlieBen. Es kommt auch hier auf eine gute
Zusammenarbeit zwischen Trainer, Kind und Eltern an,
um eine sichere Trainingsumgebung mit realistischen
Zielen zu schaffen.

Wichtig ist, dass die Heranwachsenden Anweisungen
und Sicherheitsvorschriften annehmen kdnnen.

Wenn eine angemessene geistige Reife vorhanden ist,
steht einem begleiteten Training schon ab 7/8 Jahren
nichts im Weg.




Die Entwicklung der Muskelkraft verlauft bei Jungen und
Méadchen (je nach korperlicher Belastung) relativ gleich.

Mit Beginn der Pubertat konnen geschlechtsspezifische
Unterschiede entstehen. Dass gerade Madchen durchs
Training ,,groBe und dicke” Muskeln aufbauen, ist nicht
nachgewiesen.

Kinder und Jugendliche befinden sich in einem stetigen
Wachstums-und Anpassungsprozess.

Ein gezieltes und begleitetes Krafttraining tragt zu
einer gesunden Entwicklung von Kérperstrukturen bei
und unterstiitzt gesunde Anpassungsprozesse des
Korpers. Es ist daher unbedenklich.




Ernahrungsempfehlungen

Da die tagliche Nahrung einen wesentlichen Einfluss auf
Gesundheit und korperliche Leistung hat, gilt es neben
dem Sport, ein grundlegendes Verstandnis fur gesunde
Erndhrung bei Kindern und Jugendlichen aufzubauen.

Der Energieumsatz und der damit verbundene Bedarf
an Néahrstoffen bei Kindern kann sich durch korperliche
Aktivitat und Wachstum insgesamt sehr stark unter-
scheiden.

Allgemeine Empfehlungen®:

1,5-2 g Eiweil pro Kilogramm Kérpergewicht

Circa 50 % des Tagesbedarfs Kohlenhydrate
(vorallem durch Getreide, Frichte und Gemuse)

Circa 30 % des Tagesbedarfs Fette
(vorallem ungesattigte Fettsauren)

Gleiche Empfehlungen furJungen und Méadchen




Ubergewicht bei Kindern®

Weil Kinder und Jugendliche standig im Wachstum sind,
istes nurin wenigen Fallen sinnvoll eine Ernghrung mit
Kaloriendefizit zu empfehlen.

Beste Empfehlungen sind Anregung und Forderung von
Spaf an Bewegung und Verlagerung zu mehr gesundem
Essen.

Gut zu wissen

* Die regelméaBige Teilnahme an einem
Krafttrainingsprogramm bietet fir alle Kinder
und Jugendlichen einen positiven Gesund-
heits- und Fitnessvorteil.

Rund um das Thema existieren eine Menge
Mythen. Nur sehr wenige hiervon sind
wissenschaftlich nachgewiesen.

Je nach Trainingszustand des Trainierenden
kann das Krafttraining stark variieren. Es wird
ein langsamer Aufbau des Trainings fur eine
optimale Anpassung der Korperstrukturen
empfohlen.




Sie haben Fragen zu diesem
oder anderen Themen?

Vereinbaren Sie gern Ihren personlichen Termin!

DianaMedicalSport liegt direkt gegentber von Kurhaus
und Kurpark - im Zentrum Bad Bevensens und auf dem
Gelande der DianaKlinik.

DianaMedicalSport
Dahlenburger Str. 2a
29549 Bad Bevensen

Tel.: 0582180-3168
E-Mail: info@diana-medicalsport.de
www.diana-medicalsport.de
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