w

I nhaltsverzeichnis

Teil 1
1.

1L

1L
iv.

V.

VL

VIL

VIIIL

IX.

Teil 2

1L

IIL.
Iv.

VL

VIL

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1013397053

BADIEITUNG it ceennennst st et s res s 8
Historische Perspektive ..oovncinniiernnnn, 12
Gegenstandsbereich und Objektspezifizierung. . errcisesinnns 16
Ontogenese und mototische Entwicklung....coeieeeerverisscissnsisssenns 25
Krafttrainingseffekte bei Kindern und Jugendlichen ........ccviiirnrens 35

Krafttrainingseffekte auf Muskulatur sowie anaboles und
neuromuskulires System bei Kindern und Jugendlichen .....ccvreeneee. 47

Krafttrainingseffekte auf den passiven Bewegungsapparat sowie auf

das Wachstum bei Kindern und Jugendlichen .....onrccicnninernnnn. 56
Krafttrainingsaspekte im Rahmen von Verletzungen und
Schidigungen bei Kindern und Jugendlichen 62
Krafttrainingsaspekte in der Therapie, bei Ubergewicht sowie auf
psychische Merkmale bei Kindern und Jugendlichen .......ccccruvnnnn. 71
Pidagogische Aspekte sowie Trainingsempfehlungen zum
Krafttraining bei Kindern und Jugendlichen ooenicnienniinnennnns 76
Ubungsbeispiele zur Kriftigung der Bauchmuskulatur ..........ccccnnneirens 87
Ubungsbeispiele zur Kriftigung der Riicken- und

Rumpfmuskulatur. ..o 102
Ubungsbeispiele zur Kriftigung der Armmuskulatus .......cocccrceviennnnns 118
Ubungsbeispiele zur Kriftigung der Schultermuskulatur ..., 128

Ubungsbeispiele zur Kriftigung der Arm-, Riicken- und
BrustmMUSKUATUL . ...couveeeeensssieticriinsensensrerss s sss s e svsssssssassnsessessssens 134

Ubungsbeispiele zur Kriftigung der Rumpf-, Oberkérper-

und ArMMUSKUIATUIL ccovveeiiscineincirereeesesemsnensisre st ansssnesensessessssens 151
Ubungsbeispiele zur Kriftigung der Bein-

und GesaBmuskulatur ..o 160
Ubungsbeispiele zur Kriftigung mit dem Gymnastikband..........c..... 176

digitalisiert durch E

L

AR


http://d-nb.info/1013397053

Teil 3
L Differenzierte TrainingSPIANE. ..cveriervsreieeiserirseies s ssesssssssnsieses 189
1L Trainingsmethodische Hinweise zu den Trainingsplinen.......coouuun... 190
IIIL. Trainingsprogramm 1 fiir die Altersstufe A1 Kinder

mit der Leistungsstufe Beginner ... 195
Iv. Trainingsprogramm 2 fiir die Altersstufe A1 Kinder

mit der Leistungsstufe Fortgeschrittene ...errerieeeenninens ..196
V. Trainingsprogramm 3 fiir die Altersstufe A2 Pubertit

mit der Leistungsstufe Beginner ..., 197
VL Trainingsprogramm 4 fiir die Altersstufe A2 Pubertit

mit der Leistungsstufe Fortgeschrittene .o.iirecvecnmmiinnesnssiennnns 198
VIL Trainingsprogramm 5 fiir die Altersstufe A3 Adoleszenz

mit der Leistungsstufe Beginner. 199
VIIL Trainingsprogtamm 6 fir die Altersstufe A3 Adoleszenz

mit der Leistungsstufe Fortgeschrittene....... ..200
IX. Eigene Trainingsprogramme ........o.wuueseens .201
X. Eigene Trainingsprogramme .......oo.rceeeen. .202
XL Eigene Trainingsprogramme .........cc.oveeene... 203

Literatur........ 205




