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Gesund zu bleiben ist ein hoher und zu oft vernachlassigter Anspruch im modernen
Leistungssport. Ansatze wie «nur hart macht stark» sind zu wenig umfassend und
kurzfristig gedacht. Freddy Siegenthaler nimmt sich der Problematik von Leistungsdenken

und Gesundheitsanspruch wissenschaftlich fundiert an. FREDDY SIEGENTHALER/MICHAEL HASLER

Beobachtet man die (Junioren-)Tur-
nierszene genatu, fallen die Verbande,
die Tapes, Stiitzbandagen und die «Behin-
derungen» des Bewegungsflusses durch
Verletzungen auf. Viele Kinder und Ju-
gendliche spielen trotz Schmerzen im
Training und Wettkampf weiter. Man
«beisst auf die Zahne» bzw. nimmt (hof-
fentlich Doping-freie) Schmerzmittel.

Irrtum: Nur hart macht stark
Durch die ehrgeizigen Ziele der Eltern und
Trainer, aber auch der Kinder werden die

Kleinkindalter/
Vorschulalter

! friihes Schulalter
und Vorpubertat

Trainingspensen sowohl im Umfang
(mehrfaches Training pro Tag) als auch
der Intensitat (nur hart macht stark!) dau-
ernd erhght. Darum sind nach Meinung
von Freddy Siegenthaler Verletzungen
und Sportschaden die grossten «Karriere-
bremser» der Talente. Die Frage lautet da-
rum: Sind Leistungsfihigkeit und Fitness
trotz tdglichem Tennistraining moglich
oder tiberleben nach darwinscher Selek-
tion nur die (kdrperlich) stirksten Talen-
te und erreichen so die Tennisspitze? Gibt
es Praventionsmoglichkeiten?
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Grundlagen
Sobald ein Kind zum ersten Mal eine Trai-
ningsiibung (z.B. leichtes Joggen) durch-
fiihrt, reagiert der Korper mit Erhghung
des Pulsschlages, der Atemfrequenz etc.
Handelt es sich um eine einmalige Belas-
tung, dann besteht kein Bediirfnis zur
Anpassung. Wird der Korper aber regel-
massig gereizt, antwortet er mit einer phy-
siologischen Anpassung (Erhohung der
VO,max, Stirkung der Laufmuskulatur
etc.). Ist die Trainingsintensitit (Laufen
mit hohem Tempo oder Bergab-Joggen)

Erwachsen

positive Anpassungsfahigkeit + Belastbarkeit
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—— Nervensystem
Knochen
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Herzkreislauf-Systerm
Psyche

—— Muskulatur

Schematische Darstellung der Entwicklung der Belastbarkeit der biologischen Systeme
in Abhangigkeit vom biologischen Alter.




oder der Trainingsumfang (ungewohnlich
langer Lauf) zu hoch, reagiert der Korper
mit Muskelkater, d.h. mikrofeinen Rissen
in der beanspruchten Muskulatur. Auch
muss die Leistungsfahigkeit der Muskula-
tur nicht der Belastungsfahigkeit entspre-
chen. So kann ein Tennisspieler beispiels-
weise mit 180km/h servieren, obgleich
die Schultermuskulatur eigentlich dafiir
nicht vorbereitet ist, und er darum im
Nachhinein Schulterschmerzen hat.

Eine Frage der Belastung
Je nach Grad der Belastung spirt dann
der Sportler/die Sportlerin Schmerzen.
Geschieht dies dauernd, entsteht ein typi-
scher Kreislauf, der zur Einschrankung
der Leistungsfdhigkeit fiihren kann. Dr.
med. Heinz Biihimann schreibt in seinem
Buch «The Secret of Tennis»: «Entziin-
dungen - Verletzungen - Uberlastungen

Belinda Bencic (hier etwa im Alter von 12) wurde mit einer klugen Planung an den Leistungssport herangefiihrt.

fihren zu Schmerzen. Die Schmerzen
l6sen Muskelverspannungen aus. Da-
durch nehmen Muskelverspannungen
und Schmerzen zu.»

Bei Kindern und Jugendlichen besteht
das Problem, dass die Belastbarkeit der
biologischen Systeme sich nicht gleich-
zeitig entwickeln (siehe Grafik links,
Frohner 1978). Dies bedeutet, das Herz-
Kreislauf-System, das Nervensystem, die
Psyche, die Muskulatur und die Knochen
haben eine unterschiedliche Anpassungs-
fahigkeit und Belastbarkeit.

Studien zeigen, dass in der Pubertat die
reifenden Knochen besonders gefahrdet
sind. Genau in dieser Zeit (zwischen 11
und 15 Jahren) wird aber haufig der Trai-
ningsumfang bzw. dessen Intensitat dras-
tisch erhéht. Das Hauptproblem ist, dass
die Kinder die hohen Belastungen auf
ihren Stiitz- und Muskelapparat nicht

. Play&win

spiiren. Darum kann eine schleichende
Schidigung auftreten.

Ab wann intensives Training?

Die entscheidende Frage ist, wie viel
Sport, also intensives Training, ertrdgt ein
kindlicher Kérper pro Woche? Und was
versteht man iiberhaupt unter friihzeiti-
gem intensivem Training?

Unter dem Patronat des franzosischen
Olympischen Komitees hat die 2. interme-
dikale Konferenz «frithzeitiges intensives
Training» folgendermassen definiert:

Definition: «Eine Trainingsbelastung

mit einem Trainingsumfang von
e mehr als 6 Wochenstunden fiir U10,
e mehr als 10 Wochenstunden flr

Kinder alter wie 10 Jahre.»

Dies ist jedoch nur ein quantitativer
Ansatz. Der Belastungsumfang ist nur ein
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Faktor, um die Belastung festzustellen.
Die Trainingsinhalte (Trainingsziel, Belas-
tungsstarke und -intensitdt) miissen den
Voraussetzungen (Konstitution, Trai-
ningszustand) entsprechen. Doch solan-
ge im Sport Glaubenssitze wie «je mehr
Training, desto besser» bzw. «je hdrter,
desto besser» gelten, wird es Uberlas-
tungen geben. Darum braucht es neue
Ansatze im Trainingsalltag.

Ausgewogene Trainings
Um nachhaltig mit Kindern Erfolg zu ha-
ben, missen Trainer, Eltern und Funktio-
ndre zwischen Leistungs-, Erlebnis- und
Gesundheitsorientierung im Sport unter-
scheiden. Klar ist, dass ein Teil des Ge-
sundheitstrainings nicht wirklich Spass
macht, genauso wie ein Teil des Leis-
tungstrainings nicht eigentlich gesund ist.
Es gibt jedoch eine Schnittmenge zwi-
schen den drei Ausrichtungen des Sports
und die sollte in der Kindersportférderung
moglichst gross sein: Aber trotz allen Be-
miihungen kann Sport nicht 100% ge-
sund, spassig und leistungsorientiert sein.

Leistungsorientierter Sport
Jeder Tennisspieler/jede Tennisspielerin,
unabhangig vom Alter, will in der Regel
seine/ihre Leistung bzw. Spielstirke ver-
bessern. In der Nachwuchsforderung ge-
schieht dies jedoch systematischer. Im
Idealfall werden alle Leistungskomponen-
ten trainiert: Den Nationalkader- bzw.
«Leistungsstufe 1»-Kindern werden z.B.

Gefordert, iiberfordert und verbrannt:
das ehemalige amerikanische
Tenniswunderkind Jennifer Capriati.

nicht nur die Trainingsinhalte, sondern
auch der Trainingsumfang und die mini-
male Ausbildung ihrer Tennistrainer
(Wettkampftrainer B) bzw. ihrer Kondi-
tionstrainer (dipl. Turn- und Sportlehrer
bzw. Wettkampftrainer A) vorgeschrie-
ben. Damit versucht Swiss Tennis die
Qualitdt der Trainings anzuheben. Fiir al-
le Beteiligten (Kinder, Eltern, Trainer und
Funktiondre) ist so mehr oder weniger
klar, dass langfristig Spitzenleistungen -
sprich nationale und internationale Klas-
sierungen - angestrebt werden sollten.
Wie in den Smash-Artikeln Success 1-3
aufgezeigt, ist aber neben der oben ge-
nannten klar objektivierbaren Zielset-
zung die emotionale Seite des Sports nicht
zu vernachldssigen: Denn Sport lebt von
Emotionen, Spannung, Herausforderung,
Spass, Enttduschungen etc. - dies alleine
oder in der Gruppe. Die vom Trainer
gestellten Aufgaben bzw. Wettkdmpfe
sollten fur jeden Junior zu 30-60% erfolg-
reich beendet werden konnen, um die
Eigenmotivation hochzuhalten.

Gesundheitsorientierter Sport
Soziale Komponenten wie Teamgedanke,
gegenseitiger Respekt, Fairness etc. soll-
ten bei all der Zielgerichtetheit nicht ver-
gessen werden. Die Trainer sollten die
Kinder zum freien Tennisspielen inner-
halb und ausserhalb des Trainings ani-
mieren. Um die geforderten 10000 Stun-
den Training zu iiberstehen, miissen die
Trainings also Sinn und Spass machen.

Die Gesundheit ist die Basis, um ft
und leistungsfahig zu sein. Nach der
Suva reduziert «eine gute kdrperliche Ver-
fassung das Risiko von Sportverletzungen
wesentlich und bildet die Basis fiir eine
effiziente Techniky.

Folgende Praventionsmassnahmen

drdngen sich demnach auf:

e Ganzheitliche Abklirung der Kinder.

Es ist wichtig, die Voraussetzungen
und Méglichkeiten der Kinder sehr gut zu
kennen. Um mégliche spitere Uberlastun-
gen zu vermeiden, soll der Trainer die kor-
perlichen und mentalen Voraussetzungen
in der Trainingsplanung mitberiicksich-
tigen.

Gesundheitsorientierte Planung
Eine gesundheitsorientierte Planung hal
sich an der Regel von Roux:

Kleiner Reiz =# kleinere Entwicklung
Mittlerer Reiz =# optimale Entwicklung

* Uberhohter Reiz < Gesundheit in Gefahr!

Darum sollte man das Optimum und
nicht das Maximum anstreben. Aber:
Schonung ist keine wirkliche Losung! Bei
der Umsetzung dieser Regel besteht der
grosste Nachholbedarf. Es fehlen bisher
objektive Fakten. Die meisten Trainer ver-
lassen sich auf ihr Gefiihl, ihre Intuition.

Eine hohe Bedeutung kommt deshalb
der Regeneration zu. Idealerweise folgt
auf einen Trainingstag ein trainingsfreier
Tag. Bei Trainingslagern bzw. tdglichem




Training ist dies ja nicht maglich, darum

sollten auf eine Stunde Training mindes-

tens 15 Minuten Regeneration kommen:

¢ Aktive Regeneration (Auslaufen,
Ausfahren auf Hometrainer, belastete
Muskulatur dehnen etc.).

e Passive Regeneration (Massage,
physiotherapeutische Massnahmen,
Entspannungstibungen, Sauna/
Dampfbad).

Jede Woche sollte mindestens ein
tennisfreier Tag haben, d.h. einen Tag mit
einer Nacht vorher und nachher. Genii-
gend Schlaf, ausreichendes Trinken und
ausgewogene Erndhrung gehoren auch zu
den erholungsférdernden Massnahmen.

Zentral ist auch ein sorgfaltiger Aufbau
der Trainingsstunde: Jedes einzelne Trai-
ning sollte mit Einstimmen/Aufwirmen
beginnen bzw. Ausklang beendet werden.

Ein klug geplantes Training verbindet Leistungssportanspriiche, soziale Schulung und Spass gekonnt.

Ein weiterer Schwerpunkt ist die Ver-
besserung der koordinativen Fahigkeiten:

Durch allgemeine und spezifische Ko-
ordinationstibungen (= vielseitiges Trai-
ning) werden einseitige Belastungen ver-
mieden und der Bewegungsschatz des
Kindes erweitert. Nach Gudrun Fréhner
ist die «Grundlage fiir eine 6konomische
und gesunde Kérperhaltung das Gefiihl
fiir dieselbe. Dieses Gefiihl muss erst er-
lernt werden. Das aufbauende Training
der Haltemuskulatur ist effektiver, wenn
die Informationen des Lernprozesses
automatisch umgesetzt werden.»

Gezielte Verletzungsprophylaxe
Im Bereich der gezielten Verletzungspro-
phylaxe empfiehlt sich unter anderem das
Durchfiihren von gezielten Kriftigungs-
tibungen. Empfehlenswert ist beispiels-
weise das Praventionsprogramm «Sport

: Play&win

Basics» der Suva in Zusammenarbeit mit
Kerstin Warnke, Fed-Cup-Arztin  von
Swiss Tennis. Selbst wenn die verantwort-
lichen Trainer und Trainerinnen alle oben
aufgefiihrten  Praventionsmassnahmen
durchfiihren, ist bei tiglichem Training
das Risiko, sich zu verletzen, immer noch
vorhanden. Im Wettkampfsport bleibt im-
mer ein Restrisiko, aber wie Untersuchun-
gen der Suva belegen, sind Priventions-
programme dusserst wirkungsvoll, @

Der Tipp

Pflegen Sie Ihren Kérper téglich
mit Gymnastik (Lockern, Dehnen,
Kréftigen). Sporttreiben ist nur
gesund, wenn der Korper mithalt
und dabei keinen Schaden nimmt.
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