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1. Einleitung 
 
 
D iese  Hausa rbe i t  se tz t  s i ch  m i t  e ine m Kra f t -T ra in ings -Konzept  
f ü r  K inde r  ause inande r ,  das  in  de r  Mu l t i f unk t ionsan lage  
Spo r tsc lub  am Main  in  Rüsse lshe im umgesetz t  we rden  so l l .  
 
W e l twe i t  i s t  zu  beobach ten ,  dass  K inde r ,  d ie  in  d iesem Ze i ta l t e r  
au f wachsen ,  immer  ve rs tä rk te r  an  Übergewich t  l e iden  und  
mass ive  Ha l tungsschä den au f we isen .  D ie  W HO schä tzt ,  dass  
rund  155  Mio .  K inde r  und  Jugend l iche  davon be t ro f fen  s ind .  
Spez ie l l  i n  Deutsch land  s ind  nach  Schätzungen  zwischen  20-40  
% de r  Schu lk inder  und  Jugend l i chen  davon  be t ro f fen .  
D ies  i s t  e ine  Verdoppe lung im V erg le ich  zu  den  von  1985 -1999  
e rhobenen Zah len ,  Tendenz s te igend.  
D iese r  Lebenss t i l  ha t  langf r is t i ge  Auswi rkungen fü r  unse r  
Gesundhe i tssys tem  und  d ie  Ökonomie  unse re r  Gese l l scha f t .  
Schon  im  jungen A l te r  we rden  K inde r  und  Jugend l i che  s ta rk  
bee in f luss t  von  In te rne t ,  Med ien ,  sch lech te r  E rnäh rung  und  
Mange l  an  Bewegung ,  d ie  e inen  fa ta len  E f fek t  be i  den  
M inde r jähr igen  aus lös t .  Hauptsäch l ich  w i rd  d ie  F re ize i t  im  
S i t zen  ve rb rach t .  
D ie  Masse  de r  He ranwachsenden s ind  n ich t  nu r  Opfer  unse re r  
de rze i t i gen  oben besch r iebenen  En twick lun g,  sonde rn  auch  
Opfe r  e ine r  n ich t  ge leb ten  Vo rb i ld funk t ion  de r  
E rz iehungsberech t ig ten .  D iese  leben  Pass iv i tä t ,  
Unbeweg l i chke i t  und  fa lsche  E rnäh rung  vo r .  Konsequenz e ine r  
so lchen  Entwick lung  können  Krankhe i ts fak to ren  wie  D iabe tes  
Typ  2 ,  Fe t t l e ib igke i t ,  Esss tö rungen,  B lu thochdruck  und  v ie les  
mehr  se in .  
D iese r  Lebenss t i l  i s t  d ie  Fo lge  von  Bewegungsmange l  und  
ungee igne te r  E rnäh rung .  
 
 

Besteht  d ie  Mögl ichke i t  e iner  
Veränderung?  
 
Heute  is t  es  noch  üb l ich  e rs t  
dann  zu  hande ln ,  wenn  das  
K ind  deu t l i ch  an  Übergewic h t  
l e ide t .  
Desha lb  so l l t e  umgehend 
gehande l t  und  P rogramme 
en twicke l t  we rden ,  um K inde r  
w iede r  f ü r  Bewegung in  de r  
Natu r  zu  sens ib i l i s ie ren .  Es  
muss  ihnen  ve rs tänd l ich  
gemacht  werden ,  w ie  nah rha f t  
und  gesund  Obst  se in  kann .  
Das  a l les  können k le ine  H i l f en  
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se in ,  d ie  langf r i s t i g  pos i t i ve  Auswi rkungen au f  d ie  Gesundhe i t  
de r  Be t ro f fenen  haben  können.  E l te rn ,  Schu len  und  Po l i t i k  s ind  
un te r  E inb indung de r  Nahrungsm i t te l indus t r ie  au fge fo rder t  zu  
reag ie ren .   
 
De r  Spo r t sc lub  am Main  möchte  m i t  d iesem Pro jek t  e ine r  de r  
Vo r re i te r  in  Deutsch land  se in  und  se tz t  s ich  genau mi t  d iese r  
P rob lemat i k  ause inander .  
D ieses  P ro jek t  so l l  K inde r  und  Jungend l iche  im  A l te r  von  6 -14  
Jah ren  in  Ve rb indung mi t  soz ia len  Kontak ten  sp ie le r i sch  an  
Bewegung  he ran füh ren  und  e ine  W ahrnehmung  fü r  gesündere  
E rnäh rung  en twicke ln .  
E in  mög l iches  Entgegenkommen  der  K rankenkas sen  is t  mög l ich ,  
so  dass  d ie  Kosten  fü r  d ie  E rz iehungsbe rech t ig ten  i n  e inem 
angemessenen Rahmen  b le iben  würden.  
D ie  Ba rmer  Ersa tzkasse  a ls  gese tz l i che  K rankenkasse  kann  h ie r  
be isp ie lha f t  genann t  we rden .  S ie  se tz t  s ich  fü r  p räven t i ve  
Maßnahmen fü r  K inde r  und  Jugend l iche  e in .  
 
Fe rne r  ha t  d ies  auch  e inen  we i te ren  n ich t  zu  un te rschä tzenden 
Vo r te i l :  
H ie r  we rden  po ten t ie l le  Kunden  von  morgen f ü r  e ine   
Kö rpe r l i che  Betä t igung  angeregt  und  können  som i t  l angf r is t i g  
a ls  M i tg l ied  des  C lubs  gebunden werden.   
Le tz t l i ch  s te l l t  s ich  e in  we i te re r  Vo r te i l  zu r  Gewinnung von  
Mi tg l iede rn  fü r  das  F i tnesss tud io   da r .  
W ährend  d ie  K inde r  und  Jugend l ichen  f le iß ig  s ind ,  können  
auch  d ie  E rz iehungsbe rech t ig ten  m i t  gu tem Be isp ie l  vo ran  
gehen  und  das  Angebot  ebenfa l l s  nu tzen .  H ie r  kann  in  e inem 
fami l ien f reund l ichen  Umfe ld  e in  fü r  E l te rn  und  ih re  K inde r  
gee igne tes  „Gesundhe i t sworkou t “  gescha f fen  werden.  
Som i t  haben im Ergebn is  a l le  Be te i l i g te  e inen  Nutzen  davon :  
E l te rn  und  K inder  b r ingen  Körper  und  Ge is t  i n  Schwung,  de r  
C lub  kann au f  langf r is t i ge  Mi tg l iedscha f t  de r  Be te i l i g ten  ho f fen .  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 - 5 - 

 

1.1  Ist-Zustand in der Anlage  
 
 
1.1 .1   Mul t i funk t ionsan lage  Spo r tsc lub  am Main  bes tehend  

aus :  
 

Anzahl  Bere ich  

1  F i tnesss tud io  

3  Indoo r  Socce r  P lä t ze   

2  Indoo r  Tenn is  P lä t ze  

3  Indoo r  Badmin ton  P lä t ze  

3  Squash  P lä t ze  

1  Sp inn ingraum  

1  W el lness landschaf t  ( Sauna  ec t . )  

1  Spo r tsba r  (Marane l lo )  

1  F i tness  Loungebar   

3  He rren  Umk le iden  

2  F rauen Umk le iden  

2  Ku rsräume  

1  Massage raum  

1  K inde r land  

 
 
 
1 .1 .2  Die  bes tehenden  Angebote :  
 
 
D ie  Angebote  s i nd  umfangs re ich  und  qua l i ta t i v  gu t  ausges ta t te t .   
Das  F i tnesss tud io  i s t  m i t  m oderns ten  F i tne ssge rä ten  und  gu ten  
T ra in ingskonzep ten  au f ges te l l t .  D ies  re i ch t  vom re inen  
K ra f t t ra in ing  und  F i tness t ra in ing  zum Reha t ra in ing  und  
Ausdauer t ra in ing,  f ü r  jung oder  a l t .   
Es  werden  a l l e  Pe rsonen  aus  den  ve rsch iedens ten  
gese l l scha f t l i chen  Be re ichen  mi t  e iner  g roßen Auswah l  an  
Ku rsen  zu f r ieden  ges te l l t .  
 
 
1 .1 .3  Aufs te l lung  des  Pe rsona ls :  
 
Im  Stud io  w i rd  g roße r  W er t  au f  qua l i f i z ie r tes  und  gu t  
ausgeb i lde tes  Pe rsona l  ge legt .  
Das  Team besteh t  aus  ca .  s ieben  T ra ine rn  m i t  
un te rsch ied l ichs ten  Beru fsabsch lüssen  wie  Spo r td ip lomleh rer ,  
Phys io the rapeut ,  F i tness -T ra iner  A  und  B  L izenz .  W el lness -
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Tra ine r ,  Pe rsona l -T ra ine r  sowie  19  ve rsch iedene  Ku rs -T ra ine r  
runden  d ie  Au fs te l l ung ab .  
 

1.2 Zielgruppe 
 
 
Z ie l  i s t  es ,  K inde r  und  Jugend l iche  im A l te r  von  6 -14  Jah ren  be i  
e ine r  Kö rpergröße von  110 -145cm anzusp rechen .  
Das  T ra in ing  so l l  f ü r  a l le  Umse tzba r  se in ,  sp r ich ,  f ü r  
Te i lnehmer  m i t  Kö rpe r l i chen  E insch ränkung en  ode r  fü r  gesunde 
K inde r  a l s  p räven t i ve  Maßnahme.  
D ie  Te i lnehmer  we rde n  in  v ie r  ve rsch iedenen  Gruppen 
un te r te i l t :   
1 .  Gruppe  1  =  K inde r  ohne E insch ränkung von  6 -10  Jah ren  
2 .  Gruppe  11  = K inde r  ohne E inschränkung  von  11  -14  Jah ren  
3 .  Gruppe  2  =  K inde r  m i t  E inschränkungen  von  6 -10  Jah ren  
4 .  Gruppe  22  = K inde r  m i t  E insch ränkungen   von  11 -14  Jah ren  
 
D ie  Unte r te i lung  d ien t  dazu ,  um d ie  Beansp ruchung r i ch t ig  zu  
dos ie ren ,  da  d ie  K inde r  un te rsch ied l iche  Körpe rkonst i tu t i onen  
vo rwe isen .  
 
 
 

 1.3 Ziel  des Konzeptes  
  

Das  Konzep t  so l l  a ls  P i lo tp ro jek t  im  Spo r t c lub  am Ma in  
umgesetz t  we rden ,  um d ie  Be re iche  Gesundhe i t ,  Prävent ion ,  
F i tness  in  Ve rb indung m i t  K inde rn  auch  a ls  
gesundhe i t s fö rde rnde  Maßnahme anb ie ten  zu  können .  
Prävent ion  s teh t  dabe i  im  Fokus.  D iese  so l l  je t z t  z ie ls t reb ig  
ve r fo lg t  we rden .  

 Dies  i s t  e ine  we i te re  Idee  fü r  K inder ,  d ie  k rankhe i ts -  und  
 f eh lha l tungsbed ing t  Ak t i v i tä ten  in  Ansp ruch  nehmen  

so l l ten .  D ies  g i l t  abe r  auch  a ls  P räven t ionsmaßnahme fü r  
gesunde  K inde r .  S ie  s te l l t  e ine  s innvo l le  und  zug le ich  wer t vo l le  
Methode  da r .  
Das  T ra in ing  m i t  den  K inde rn  bes teh t  aus  fo lgenden  
Kond i t ions fak to ren :  Ausdauer ,  K ra f t ,  Beweg l ichke i t  und  
Koo rd ina t ion .  D iese  so l len  zu  e ine r  ha rmon ischen  Entwick lung 
von  Körper  und  Ge is t  be i  den  K inde rn  und  Jugend l i chen  
be i t ragen .  
Im  Vordergrund  s teh t  de r  K ra f t te i l ,  um  d ie  Musku la tu r  au f  
moto r ische  Fäh igke i t ,  W iders tandsfäh igke i t  und  kommende 
Be las tungen  im höhe ren  A l te r  vo rzube re i ten  und  zu  
sens ib i l i s ie ren .  
Der  K ra f t te i l  w i rd  un te r  de r  Le i tung  e ines  T ra iners  m i t  Ge rä ten  
du rchgeführ t ,  d ie  ex t ra  fü r  K inder  von  6 -14  Jah ren  en twicke l t  
wo rden  s ind .  
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Der  K inde rz i r ke l  Gymboy von  Teca  F i tness  z ie l t  au f  d ie  
Hauptmusku la tu r  und  reg t  dabe i  in tens iv  d ie  au toch thone  
Musku la tu r  an ,  so  dass  d ie  Musku la tu r  m i t  n ied r igen  Gewich t en  
fü r  K inde r  und  Jugend l ich  op t ima l  ge re iz t  w i rd .   
Die  Umsetzung so l l  seh r  k inde r f reund l ich  und  in  sp ie le r i scher  
A r t  und  W eise  umgesetz t  we rden ,  dam i t  d ie  Mo t i va t ion  und  der  
Spaß d ie  K inde r  zu r  Bewegung an im ie r t .  
 
Mi t  d iese r  Idee  werden  n i ch t  nu r  neue  Mi tg l iede r  ge wonnen.  
V ie lmehr  w i rd  e in  k le iner  Grundbauste in  ge leg t ,  um d ie  
kommende  Genera t ion  fü r  Bewegung im  Kra f tbe re ich  zu  
bege is te rn  und  s ie  langf r i s t i g  and  Spo r t  und  Bewegung zu  
b inden .  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.4 Benötigte Mittel  zur Umsetzung 
 
 

 Auf l istung  Mittel   Kosten 
 1.   Trainer der das 

Train ing als  Kurs  führt  
 12-16 €/h  

 2.   E ine Räuml ichkei t  von 
ca.  120 m 2  

  

 3.   Den Zirke l  Gymboy 
von Teca Fi tness  

 15.000 € 
 -23.000 € 

 4.   1x Sof tba l l ,   
 1x Handbal l ,  

 2x Tennisbäl le  

 
Ca.  45 € 
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1.4.1 Erläuterung Gymboy 
 
 
Gymboy (F i rma:  Teca  f i t ness)  is t  e in  T ra in ingsz i rke l  m i t  
i so ton ischen  Masch inen ,  de r  f ü r  K inde r  von  6 -14  Jahren  
en twicke l t  wo rden  i s t .  
D ie  Besonde rhe i t  an  jedem e inze lnen  Gerä t  i s t ,  dass  d ie  
Bewegungsausführung  den  na tü r l i chen  Druck  und  d ie  
Bewegungen de s  A l l tags  s imu l ie r t .  
Noch  e ine  Besonderhe i t  kommt  zum Tragen :  D ie  Übungen 
s ind  sowoh l  in  s tehender  a l s  auch  in  s tab i le r  Pos i t ion  
aus führba r .  
Be i  d ieser  Umsetzung wi rd  n i ch t  nu r  d ie  oben  ge legene  

Musku la tu r  gere iz t ,  sonde rn  auch  d ie  
au toch thone  Musku la tu r  (besonde rs  
T ransve rs ius ) .   
Fe rne r  w i rk t  s i ch  d ies  be isp ie lswe ise  
pos i t i v  aus  au f  Knochensubstanz ,  
Bänder ,  Sehnen,  Ge lenke  und  das  
Herz -K re is lau f -Sys tem,  um nur  e in ige  
Punkte  zu  benennen .  
De r  Gerä tepa rk  bes teh t  aus  sechs  
Gerä ten ,  sp r ich  jewe i ls  e ine r  
B rus tp resse ,  e ine r  B izepsmasch ine ,  
e ine r  Schu l te rp resse ,  e inem  La t -zug,  
e ine r  Rude rmasch ine  und  e ine r  
T r i zepsd ipmasch ine .  
De r  T ra in in gsumfang sowie  d ie  
Re ihen fo lge  s ind  vom  Tra ine r  f re i  au f  

d ie  Te i lnehmergruppe  zu  bes t immen.   
 
 
 
1.4.2 Erläuterung Spiele  
 
 
Versch iedene  Ba l l sp ie le  s ind  fü r  K inde r  w ich t ig .  S ie  heben 
d ie  Mot i va t ion  und  den  Spaßfak to r .  N ich t  zu le t z t  w i rd  de r  
ge is t i ge  W i l le  s tä rker  ausgep rägt .  
Zudem fö rde rn  d ie  Sp ie le  versch iedene T ra in ingse lemente  
w ie  z .B .  He rz -Kre is lau f ,  Beweg l ichke i t ,  Koo rd ina t ion  u nd  
v ie les  mehr .  
Du rch  d ie  Anzah l  de r  un te rsch ied l ichen  Var ian ten  an  Sp ie len  
b le ib t  d ie  Gesta l tung  dahe r  immer  seh r  ind iv idue l l .  
Na tü r l i ch  s ind  auch  Sp ie le  ohne  Ba l l  mög l ich .  F angen  ode r  
W et t rennen können h ie r  s innvo l le  A l te rna t i ven  da rs te l l en .  
Im  Fo lgenden  s ind  mögl i che  Be isp ie le  fü r  Ba l lsp ie le  
au f ge führ t :  
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Fußball Spezial 
Gespielt wird nach den normalen Fußballregeln. Je nach Fitness der 
Teilnehmer wird aber auf ein entsprechend kleineres Feld ohne Tore gespielt. 
Es spielen zwei Teams jeweils  drei Minuten  gegeneinander, die nur 
versuchen, den Ball in den eigenen Reihen zu halten.  
 
Abwer fen  
Dabei spielt man vorzugsweise mit einem weichen Ball, z.B. einem Softball. 
Zwei Spieler stehen sich gegenüber und müssen versuchen, sich gegenseitig 
mit einem weichen Ball abzuwerfen. Der eine Spieler wirft, während der 
andere versucht auszuweichen. 
Dabei sind alle Bewegungen zum Ausweichen erlaubt: zur Seite springen, 
Hochspringen, Hinwerfen etc. Für jeden Treffer erhält der Werfer einen Punkt. 
Die Variante Abwerfen kann auch als Teamvariante gespielt werden und 
ähnelt dann dem Völkerball.  Die zwei Teams stehen sich gegenüber, wobei 
die Mitspieler hintereinander stehen, nur der erste Spieler agiert (springt weg 
oder wirft), wird er getroffen, scheidet er für seine Mannschaft aus. Das Team 
mit den meisten Mitspielern hat gewonnen. 
 
Ball gegen die Wand 
Alle Teilnehmer stehen mit dem Rücken zur Wand. Hinter den Teilnehmern 
steht der Werfer. Während er den Ball an die Wand wirft, ruft er den Namen 
eines Mitspielers. Dieser muss nun versuchen den Ball zu fangen oder zu 
bekommen. Hat er ihn, ruft er „STOPP“.  
Alle anderen dürfen in dieser Zeit so weit wegrennen wie sie können. Bei dem 
Ruf „STOPP“ müssen sie stehen bleiben. Derjenige mit dem Ball muss nun 
versuchen; einen anderen Teilnehmer abzuwerfen. Beim Abwerfen darf man 
nicht ausweichen. Wer getroffen wird scheidet aus. Derjenige; der den Ball 
fangen musste, wird neuer Werfer.  
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2 .  Trainingswissenschaftliche Begründungen  

 
 

Trainingswissenschaft umfasst die Menge der wissenschaftlich überprüften 
hypothetischen Aussagen zu Leistungsfähigkeit und das Training im 
ganzheitlichen.  

 
 
 

 2.1 Altersstufen und die Konsequenzen für das Training 
 
 

Frühe Schulkindalter (6-10) 
Phase der schnellen Lernfortschritte in der motorischen Lernfähigkeit 
Kennzeichen sind ungestümes Bewegungsverhalten, begeistertes Sportinteresse, 
psychisches Gleichgewicht, Unbekümmertheit und verbesserte 
Konzentrationsfähigkeit.  
Es herrschen gute körperliche Voraussetzungen.  
Das Kind ist klein, leicht und hat gute Hebel-Verhältnisse. Des Weiteren sind 
hohe Zuwachsraten in Bewegungsschnelligkeit, aeroben Ausdauer und bei den 
koordinativen Fähigkeiten festzustellen. 
Konsequenzen für Training: Im Zentrum der sportlichen Ausbildung sollte der 
Erwerb motorischer Fähigkeiten, die Erweiterung des Bewegungsschatzes und 
die Verbesserung der koordinativen Fähigkeiten stehen. Basistechniken einer 
polysportiven Schulung sollten in der Grobkoordination erlernt werden. In 
technisch-kompositorischen Sportarten ist jetzt schon das Erlernen der Feinform 
möglich. 
 
 
Späte Schulkindalter (10 – Pubertät) 
Phase der besten motorischen Lernfähigkeit 
Kennzeichen sind weitere Verbesserung der Last-Kraft-Verhältnisse, des 
Vestibulärapparates und anderer Sinnesorgane sowie rasche morphologische 
und funktionelle Ausreifung der Analysatoren. Es handelt sich um die 
Schlüsselphase für späteres Bewegungskönnen.  
Was in dieser Phase versäumt wird, ist später nur schwer und mit unvergleichbar 
höherem Aufwand nachzuholen. 
Konsequenzen für Training: variabler, kindgerechter, aber zielgerichteter Erwerb 
der grundlegenden sportlichen Techniken in Grob- und möglichst Feinform. Exakt 
gelernte Bewegungsfertigkeiten und nicht beliebiges Vielerlei sollte das Ziel sein. 
Gerade in dieser Zeit ist es wichtig, dass keine falsch gelernten Bewegungen 
automatisiert werden, um ein späteres Umlernen zu vermeiden. 
Konditionell stehen vor allem die Schnelligkeitsfähigkeiten und die aerobe 
Ausdauer im Vordergrund. 
 
 
Erste puberale Phase – Pubeszenz (w:11/12 – m:12/13) 
Gestaltwandel 
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Kennzeichen sind sprunghafte Veränderungen in der physischen Existenz 
(Sexualität, Auflösung kindlicher Strukturen, Proportionsverschiebungen) sowie 
eine ausgeprägte psychische Labilität 
Diese Phase ist durch die Umstrukturierung der motorischen Fähigkeiten und 
Fertigkeiten geprägt. 
Konsequenzen für Training: starke Größen- und Gewichtszunahme sorgt für 
Abnahme der koordinativen Leistungsfähigkeit. Die konditionellen Eigenschaften 
sind in diesem Alter allerdings sehr gut trainierbar. Durch eine erhöhte 
Intellektualität werden neue Formen des Bewegungslernens möglich. Bei Fehlern 
in der Gestaltung des Trainings besteht aufgrund der Umbruchszeit die Gefahr 
einer Aufgabe der sportlichen Betätigung.  

 
 
 

2.2 Wirkungsweise der Konditionsfaktoren bei Kindern 
 
 
Krafttraining: 
 
Bezüglich der Wirksamkeit und der Methodik des Krafttrainings sind im 
Nachwuchstraining zwei Entwicklungsabschnitte deutlich zu unterscheiden. 
Vor Eintritt in die Pubertät werden durch Krafttraining nur geringe Effekte für das 
Muskelwachstum erzielt. In dieser Zeit dient das Krafttraining vor allem einer 
allgemeinen und vielseitigen Kräftigung der gesamten Skelettmuskulatur und setzt 
Reize für eine optimale Entwicklung des Bewegungsapparates. 
Nach Eintritt der Pubertät vergrößert sich die Wirksamkeit des auf die Erweiterung 
des Energiepotentials der Muskulatur, speziell auf das Muskelwachstum, 
ausgerichteten Krafttrainings erheblich. 
Bei der Trainingsgestaltung ist stets zu beachten, dass in dieser Phase, bedingt 
durch den so genannten puberalen Wachstumsschub, der passive 
Bewegungsapparat besonders anfällig für Überbeanspruchung ist.  
Die Belastungen sollten daher auch in dieser Entwicklungsphase nicht zu intensiv 
sein.  
Es sollte eher der Umfang gesteigert werden. Außerdem sollten Übungen mit zu 
hohen Zusatzlasten, Tiefkniebeugen und Hebungen bei gekrümmter Wirbelsäule 
unterlassen werden. 
 
Ausdauertraining: 
 
Die Unterschiede zwischen dem Ausdauertraining im Hochleistungs- und 
Nachwuchsbereich stellen sich, je nachdem, ob das Training auf Verbesserung der 
Kurzzeitausdauer, Mittelzeitausdauer oder Langzeitausdauer ausgerichtet ist, 
andersartig dar. Sie beruhen ganz wesentlich auf Unterschieden, die sich zwischen 
Heranwachsenden und Erwachsenen bezüglich der einzelnen energieliefernden 
Systeme ergeben und die aerobe und die anaerobe Kapazität betreffen.  
Allgemein wird von einer guten aeroben und einer schlechten anaeroben 
Leistungsfähigkeit und Trainierbarkeit im Schulkindalter ausgegangen.  
Die Pubeszenz und Adoleszenz werden heute nicht mehr als Schonphasen gesehen, 
sondern als Phasen guter Belastbarkeit und Trainierbarkeit, auch bezüglich der 
kurzzeitigeren (anaerobe) Anforderungen. 
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Beweglichkeitstraining: 
 
Es ist ein unverzichtbarer Bestandteil des gesamten Nachwuchstrainings.  
Da die Ausprägung der Beweglichkeit bereits im Schulkindalter ihr Maximum erreicht 
und die sensible Trainingsphase ebenfalls in diesem Entwicklungsabschnitt liegt, 
kommt dem Training vor Beginn der Pubertät besondere Bedeutung zu.  
Das Training erfolgt im Schulkindalter meist im Rahmen des Aufwärmens und ist 
damit Bestandteil jeder Trainingseinheit. Um dem im Schulkindalter erreichten 
Leistungszustand zu erhalten, ist Beweglichkeitstraining auch in den nachfolgenden 
Entwicklungsstufen ab der Pubeszenz unverzichtbar.  
Was passive Dehnübungen angeht, ist während der Pubeszenz allerdings erhöhte 
Vorsicht geboten, denn die auf den Wachstumsschub zurückzuführenden noch 
labilen Strukturen des passiven Bewegungsapparates sind besonders gefährdet. 
 
  

2.3 Trainingslehre 
 

 
Trainingslehre ist die Lehre der Darstellungen aller Prinzipien, Erkenntnisse und 
Methoden  des sportlichen Trainings. 
Die Trainingslehre wir für die Durchführung des Konzeptes in Trainingsziel, 
Organisationsform, Trainingsinhalte und Trainingseinheit unterschieden. 
 
 
2.3.1 Trainingsziel 
 
Im Wachstum ist der passive Bewegungsapparat sehr empfindlich gegenüber zu 
starken Reizen. Um die Reize wachstumsgerecht anzusetzen, wird sich hier bei 
diesem Trainingskonzept für ein Trainingsziel entschieden das als 
Gesundheitstraining bekannt ist. Somit ist eine harmonische Entwicklung aller 
Konditionsfaktoren gewährleistet. 
 
 
2.3.2 Organisationsform 
 
Für die Organisationsform wird das Sequenzentraining (Circuittraining) in Verbindung 
mit spielerischen Ausdauereinheiten angewandt, die einer Interwall 
Ausdauerbelastung gleicht, in dem das Tempo des Spiels sich ständig ändert.  
 
 
2.3.3 Trainingsmethode 
 
Bei den Übungen an Gymboy ist die gewählte Trainingsmethode die intermuskuläre 
Koordination mit einer maximalen Intensität von 50 %. Bei den spielerischen 
Einheiten ist es die extensive Interwallmethode. 
Das Ziel dieser Methode ist ein verbessertes Zusammenspiel der synergistischen 
und antagonistischen Muskulatur, die die Verfeinerung der Bewegungskoordination 
zum Ziel hat. 
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2.3.4   Trainingsinhalt 
 
Die Wiederholungszahlen werden hierbei nicht fest vorgegeben, die Wiederholungen 
werden in Form von sek. angegeben ( 30 sek., 45 sek., 60 sek., 75 sek. oder 90 
sek.) so dass mindestens eine Wiederholungsanzahl von 15-25 sek. durchgeführt 
wird. 
Der Trainer hat aber auch bei einer Zeitangabe von 90 sek. Die Möglichkeit, den 
Teilnehmern mitzuteilen, dass der Bewegungsablauf langsam durchzuführen ist. 
Dadurch wird die Belastung für Fortgeschrittenere schonend gesteigert. 
 
 
 
2.3.4 Trainingseinheit 
 
Die Trainingseinheit besteht aus vier Teilen: 
Aufwärmen, Hauptteil, Ausklang und Geschmackstraining. 
Der Umfang dieser Einheit ist auf 60 Minuten angesetzt. Hierbei spielt es keine Rolle 
mehr, wie oft das Training stattfindet.  
Keiner der ersten drei Abschnitte darf in einer Trainingseinheit fehlen. Das 
Aufwärmen dient zur Vorbereitung für das Training. 
Hierbei werden Herz-Kreislauf-System, Bewegungsapparat, vegetatives und das 
motorische Nervensystem optimal für eine Belastung angeregt. 
Der Hauptteil ist eine Mischung von Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination. 
Mit dem Ausklang wird die Erholungsphase eingeleitet. Diese beeinflusst wiederum  
das Herz-Kreislauf-System, den Bewegungsapparat und das vegetatives 
Nervensystem positiv, um eine schnelle Regeneration einzuleiten. 
Beim Geschmacktraining wird nach der Trainingseinheit bewusst darauf gezielt, die 
Geschmacksnerven der Kinder mit all ihren Sinnen auf gesundes und frisches Obst 
zu leiten. Es werden ständig verschiedene Obstsorten beim Namen genannt und zu 
den Einheiten serviert. 
 
 
 
 
 
 
2.3.5 Trainingsplanung  
 
 

 
Trainingsplanung Dauer 60 min 
 

 
 

 
Auffwärmen 
 
Aufwärmen Spieleinheit 
 
Softballzuwerfen 
Fangen 
 

 
 
 
 
 
Gesamt: 5 min 5 min 
Gesamt: 5 min 5 min  
Gesamt:10 min 10 min 
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Hautteil 
 
Kräftigung: Sequenzen-Training (Teca Gymboy) 
 
B rus tp resse    
Rude rmasch ine    
Schu l te rp resse    
La t -zug   
B izepsma sch ine    
T r i zepsd ipmasch ine   
  
 .  
   
Ausdauer /Koord ina t ion/ Bew egl ichke i t :  
 
Spie le inhei t  
 
Fangen   
Fußball spezial  
  
  
Kräftigung: Sequenzen-Training (Teca Gymboy) 
 
B rus tp resse    
Rude rmasch ine    
Schu l te rp resse    
La tzug   
B izeps -mach iene  
T r i zepsd ipmasch ine   
   
 
Ausdauer /Koord ina t ion/ Bew egl ichke i t :  
 
Spie le inhei t  
 
Fußba l l  spez ia l    
Abwerfen  
   
Kräftigung: Sequenzen-Training (Teca Gymboy) 
 
B rus tp resse    
Rude rmasch ine  
Schu l te rp resse    
La t -zug   
B izepsma sch ine    
T r i zepsd ipmasch ine   
  
   

 
 
 
 
 
 
Gesamt : 30  sek .  
Gesamt : 30  sek .  30  sec .  
Gesamt : 30  sek .  30  sec .  
Gesamt : 30  sek .  30  sec .  
Gesamt : 30  sek .  30  sec .  
Gesamt : 30  sek .  30  sec .  
Gesamt:  3  min  
 
 
 
 
 
 
Gesamt: 5 min 5 min 
Gesamt: 5 min 7 min 
Gesamt:10 min 12 min 
 
 
 
Gesamt : 45  sek .  45  sec  
Gesamt : 45  sek .  45  sec  
Gesamt : 45  sek .  45  sec  
Gesamt : 45  sek .  45  sec  
Gesamt : 45  sek .  45  sec  
Gesamt : 45  sek .  45  sec  
Gesamt:  4 ,5  min  4 ,5  min  
 
 
 
 
 
Gesamt : 5  m in  5  m in  
Gesamt : 5  m in  5  m in   
Gesamt:10 min 10 min 
 
 
Gesamt : 30  sek .  30  sec  
Gesamt : 30  sek .  30  sec .  
Gesamt : 30  sek .  30  sec .  
Gesamt : 30  sek .  30  sec .  
Gesamt : 30  sek .  30  sec .   
Gesamt : 30  sek .  30  sec .  
Gesamt:  3  min  
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Ausk lang 
 
Dehnung:  
 
Bauch ,  Rücken,  Be ine  ,  A rme  
 
 
Geschmackstra in ing  
 
Banane ,  Ananas e tc .   
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Gesamt:10  min  5  min  
 
 
 
 
Gesamt:  5  min  5  min  
____________________  
 
Gesamt:55  min  52 ,5  min  
 
 

 
Die aktive Trainingseinheit beträgt somit insgesamt 55 Minuten. 
Die verbleibende Restzeit von 5 Minuten ist der Puffer zwischen den Übungen, um 
kleine Pausen einzuleiten. 
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2.4 Test 
 
 
Der  Tes t  m i t  dem K inde rc i r cu i t  von  Teca  Gymboy  fand  vom 10 .04 .  
b is  14 .04 .08  an  de r  F ibo  (F i t nessmesse )  in  Essen s ta t t .  
Vo r  dem Teca  F i tness  Messe  Stand  wurde  de r  Z i rke l  wäh rend  der  
F ibo  von  den  K inde rn  bege is te r t  ge tes te t  und  vo rge füh r t .  
D ie  Ausdauerübungen  waren  in  d iesem Fa l le  ke ine  Ba l lsp ie le  
sonde rn  Aerob icschr i t te  und  k le ine  Schat tenbox -E inhe i ten ,  be i  
denen d ie  K inde r  m i t  vo l le r  Mo t i va t ion  und  Köpe re insa tz  dabe i  
wa ren .  D ie  Tes tphase  au f  de r  Messe  wurde  von  den  Zuschaue rn  
seh r  in te ress ie r t  bes taun t .  
 
Zu r  Durch führung der  Tes tphase  wa ren  fo lgende Fakto ren  
no twend ig :  
 
 

Ge rä tez i rke l  Gymboy  6  Gerä te  

Te i lnehmer  6  K inder  von  6 -14  Jah ren  

T ra ine r  1  Ins t ruk to r  

Zusä tz l i ch  T ra in ings f läche  Ca 40  m 2   

 
De ta i l l ie r te  Durch f ührung 
 

Au f wärmen  10  m in  Ae rob ics  moves,   

Haupte i l  3  m in  Gymboy Z i rke l   

Ausk lang 10  m in  le i ch te  Locke rungs -
übungen  

 
 
 
 

3 Periodisierung  
 
Die  Pe r iod is ie run g  wi rd  in  e ine r  Tabe l le  m i t  d re i  Zyk len  
da rges te l l t ,  nament l i ch  Mik ro - ,  Meso -  und  Makrozyk lus .  
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3.1 Makro-Meso-Mikrozyklus 
 

Makrozyklus 1 
 

 
 
 
 
 
 

 

Mesozyklus 1 
 
 

 
Meso 2  
 

 
Meso 3  
 

 
Meso 4  
 

 
Meso 5  
 

 
Meso 6  
 

Mik roz .1  
 

M ik roz .2  
 

M ik roz .3  
 

M ik roz .4  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
Übungen 
 

 
Spieeinheiten 
Gymboy 

 
 

 
Spieeinheiten 
Gymboy 

 

 
Spieeinheiten 
Gymboy 

 
 

 
Spieeinheiten 
Gymboy 

 
 

 
Spieeinheiten 
Gymboy 

 
 

 
Spieeinheiten 
Gymboy 

 
 

 
Spieeinheiten 
Gymboy 

 
 

 
Spieeinheiten 
Gymboy 

 
 

 
Spieeinheiten 
Gymboy 

 
 

 
Trainingstage 

 
 
 

 
1 /W o c h e  

M o .  

 
1 /W o c h e  

M o .  

 

 
1 /W o c h e  

M o .  

 
1 /W o c h e  

M o .  

 
2 /  W o c h e  
M o .  &  D o .  

 
2 /  W o c h e  

M o .  &  D o  

 
2 /  W o c h e  

M o .  &  D o  

 
2 /  W o c h e  

M o .  &  F r .  

 
2 /  W o c h e  
M o .  &  F r .  

 
Umfang 
 
 

 
60 min 

 
60 min 

 

 
60 min 

 

 
60 min 

 

 
7 5  m i n  

 

 
7 5  m i n  

 
9 0  m i n  

 
9 0  m i n  

 
9 0 m in  

 
Intensität 
 
 

 
25-35 % 

 
 

 
25-35 % 

 
 

 
25-35 % 

 

 
25-35 % 

 

 
3 0 - 4 0  %  

 

 
3 0 - 4 0  %  

 
 

 
3 0 - 4 0  %  

 
 

 
3 0 - 4 5  %  

 

 
3 5 - 5 0  %  

 
Traininsgziel 

Gesundheits-
training 

 

Gesundheits-
training 

 
 

Gesundheits
training 

Gesundheits-
training 

Gesundheit
straining 

Gesundheit
straining 

Gesundheit
straining 

Gesundheit
straining 

Gesundheit
straining 
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