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I'Ré)N.T'VI YoungStar

Neues Gruppentrainings-
konzept flir Kinder

Weltweiten Schatzungen zufolge
sind schon 150 Millionen Schul -
kinder Gbergewichtig — Tendenz stei-
gend. Der jingste T yp Il Diabetiker
ist laut der Eur opaischen Dia betes-
gesellschaft EASD ein flnfjahriger
Junge. Betr offen machende Ein zel-
schicksale und riesigen volks  wirt-
schaftlichen Schaden einmal ausge-
klammert, ergibt sich hieraus ein
auBerst attraktives Betatigungsfeld
vor allem fiir die Fitnessbranche. Der
Nutzen der kérperlichen Bewegung
ist unumstritten, das gezielte Kraft -
training fur Kinder und Jugendliche

.
HOT
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hatte allerdings lange Jahr e ein ne -
gatives Image.

Die groBen Chancen des Fitness-
Studios

Dr. W irth, Leiter des Zentrums fur
Kinder- und Jugendmedizin W up-
pertal, fand bei der jahrlichen
Herbsttagung 2008 des Berufs ver-
bandes der Kinder- und Jugendarzte
in Bad Orb die richtigen W orte:

.Der erhobene Zeigefinger des
Doktors oder Appelle r eichen nicht
aus — es muss Lifestyle und ,cool” bei



der Jugend wer den, sich gesund zu
ernahren und zu bewegen.”

Der von Jugendlichen gefor  derte
Coolness- und Lifestyle-Faktor kann
von Fitness-Studios, insbesonder e
Kursbereichen mit ihrer Gruppendy-
namik und moder ner Musik, bei
guter Umsetzung vollkommen erfullt
werden.

Mit HOT IRON™ Y oungStars haben
die W orkoutexperten des IRON
SYSTEM™ nun ein Pr  ogramm ge -
schaffen, welches den Nachwuchs ab
einem Alter von 10 Jahr en ge sund-
heitsforderlich und mit hohem Fun-
und Coolnessfaktor trainiert. HOT
IRON™ Y oungStars for dert Kraft,
Ausdauer, Koor dination und Selbst -
wertgefuhl der jungen Teilnehmer.

Krafttraining fur Y oungster —
nutzlich oder gefahrlich?
Krafttraining wir d sehr kritisch be -
trachtet, dabei liegt das Verletzungs-
risiko pro Jahr beim Krafttraining mit
Kindern und Jugendlichen mit 2,4
bis 7,6 % p.a. (je nach Studie) deut-
lich unter dem populérer Spielsport-
arten wie z. B. FuBball.

Krafttraining und Wachstumsfuge
Eine Beeintrachtigung der Epi  phy-
senfuge wur de lediglich in Einzel -
fallen bei jungen Gewicht heber-
sportlern nachgewiesen. Diese wur -
de durch unsachgeméfe und falsche
Hebetechnik in Verbindung mit sehr
hohen Gewichten, zum Teil in Uber-
Kopf-Arbeit, hervorgerufen! Hin ge-
gen konnten bei einem T raining
unter kompetenter An  leitung und

altersgemaBer Be lastungsintensitat
keine Verletzungen und/oder Scha -
digungen be schrieben wer den (vgl.

Dr. M. Siewers, Schleswig-Holstein -
isches Arzteblatt 7, 2001).

Fazit: SachgemaBes Krafttraining
far Youngster, v. a. mit der Hantel,
ist als auBerst sicher und sinnvoll zu
bewerten.

Nutzen des Krafttrainings far

Youngster

Die Nutzen des Krafttrainings fur

Youngster sind gut dokumentiert

und duBerst umfangreich, z. B.:

e Studien von Faigenbaum (1993,
1998) stellten bei Kindern und

Jugendlichen, die ein Kraft-
training betr eiben, eine V er-
besserung der Fettwerte im
Blut fest.

e \W eiterhin konnte nachgewiesen
werden, dass sich auch in diesem
Alter das V erhaltnis von fettr ei-
cher zu fettfr eier Kérpermasse
positiv zur fettfr eien Masse ver -
schiebt. Somit kann dem Ent-
stehen von gefahrlichen Krank-
heiten wie Diabetes Mellitus,
Adipositas und GefaBkrankheiten
vorgebeugt werden.

e Dickenwachstum der Knochen -
rinde sowie eine V erstarkung der
Knochenbélkchenstruktur, da-
durch ge ringere V erletzungs-
anfalligkeit, also ein Schutz vor
Uber- und Fehlbelastungen.

e Entgegenwirken einer erhdhten
Wirbelsaulen-Labilitat, vor allem
zwischen 10 bis 14/15 Jahr  en,
indem es die Kérperhaltung ver -
bessert und die Kérperspannung
erhoht.

e \erbesserte intra- und intermus -
kulare Koordination.

e Positive T rainingseffekte auf das
Herz-Kreislauf-System.

Viele Kinder und Jugendliche err ei-
chen im Sport sogar ihr e potenzielle
Leistungsfahigkeit oftmals deshalb
nicht, weil die wahr end der W achs-
tumsvorgénge fur den Haltungs-
und Bewegungsapparat gesetzten
Entwicklungsreize unzur eichend, zu
einseitig war en oder sogar ganz
fehlten (vgl. Weineck 2007).

Ein weiterer Nutzen, der sich aus
einem Krafttraining fir Kinder und
Jugendliche ergeben kann, liegt im
psychosozialen Bereich. Trainer, die
mit Kinder n und Jugendlichen
arbeiten, sind nicht selten V. or-
bilder oder sogar Idole und haben
somit die Mo glichkeit, positiv auf
diese einzuwirken. Sie kénnen
somit helfen, die Einstellung von
Kindern und Ju gendlichen zu an -
deren Sportarten, zu Bewegung
generell und vor allem auch zu
einem gesunden Lebensstil positiv
zu beeinflussen.
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Studien belegen zudem ein gestei-
gertes Selbstbewusstsein bei der
Bewaltigung von Aufgaben und
Problemen in ander en Sportarten
und eine veranderte positive Ein -
stellung zu Gesundheit generell (vgl.
Faigenbaum 1993).

Auch ist das Training in der Gruppe
sicherlich ein weiter er Nutzen, der
die soziale Kompetenz der Kinder
entscheidend mehr pragt als das ein-
same Spielen am PC oder Chips -
essen vor dem TV.

Ab welchem Alter?

Nach Faigenbaum et al. sollten
Kinder erst dann mit einem Kraft -
training beginnen, wenn sie kogni-
tiv, emotional und sozial dazu in der
Lage sind. Bei einem normalen Ent -
wicklungsverlauf scheint dies zwi-
schen dem siebten und achten Le -
bensjahr der Fall zu sein. Eine medi-
zinische Untersuchung vor Beginn
des Krafttrainings ist ratsam, jedoch
nicht zwingend erfor derlich, sofern
keine of fensichtlichen ge sund-
heitlichen Probleme vorliegen (vergl.
Prof. Dr. med. Rudiger Reer, 2006).

Die Umsetzung

HOT IRON™ Y oungStar setzt die
aktuellen wissenschaftlich angezeig-
ten SicherheitsmaBnahmen und
Trainingsoptimierungen perfekt um
und fuhrt die Youngsters mit groBem
Fun- und Coolnessfaktor dur ch ein
Training, dass multiple Nutzen fur sie
bringt. Selbstverstandlich ist dabei die
Empfehlung, auch andere Sportarten

durchzufuihren, um mdglichst vielfal-
tig zu trainieren, z. B. Ballsportarten.

Fur die Gr oupfitness der Studios ist
HOT IRON™ Y oungStar somit der
optimale Kurs, um die Zielgruppe
.Kinder und Ju gendliche” anzuspre-
chen und den eingangs genannten
Problematiken ef fektiv und fundiert
entgegenzuwirken.

Ich helfe sofort vor Ort!

- Marketing

- Werbung

- Organisation

- Durchfiihrung von ,Tag der offenen Tiir
und andere externe Aktionen

- Personalschulung

- Ist-Analyse mit Sofort-Losung

v/

Selbstverstandlich ist im IRON SYS -
TEM™ dabei die komplette Mar -
ketingunterstitzung vom HOT
IRON™ Y oungStar-Aktionstag Uber
Anzeigenlayouts, Pr esseartikel, Pos -
ter, Banner, Sportswear, Fr ee Class
Tickets u.v.m. — natdrlich ohne mo -
natliche Lizenzgebuhren.

www.iron-system.de

Am Luftschiffhafen 2
27793 Wildeshausen
Tel.: 0176 - 237 63 216

www.unternehmensberatung-sauck.de




