DIe 10 SAULeN FUR einen eRFOLGReIcHeNn
LANGFRISTIGEN LEISTUNGSAUFBAU
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1 Der langfristige
P | eistungsaufbau

muss individuell auf
die selten linear
verlaufende
Entwicklung und das
Wachstum von
Nachwuchsathlet*in
nen abgestimmt sein

2 Nachwuchssportler*innen aller Altersgruppen,

e Fahigkeiten und Anspruche sollten langfristige
sportliche Entwicklungsprogramme durchlaufen, die
sowohl die korperliche Fitness als auch das
psychosoziale Wohlbefinden fordern

Kinder sollten ermutigt werden, ihre korperlichen

® Fahigkeiten von fruhester Kindheit an zu verbessern, mit
dem Schwerpunkt auf die Entwicklung von motorischen
Fahigkeiten und Muskelkraft

Langfristige sportliche
Entwicklungsprogramme sollten
einen Ansatz verfolgen, der das fruhe
Ausprobieren von vielen Sportarten
enthalt und eine grol3e Bandbreite an
motorischen Fahigkeiten fordert und
verbessert

Gesundheit und Wohlbefinden des
e Kindes sollten immer der zentrale

Grundsatz des langfristigen

Leistungsaufbaus sein

Nachwuchsathlet*innen sollten einen
e |rainingsprozess verfolgen, der dabei
hilft, das Verletzungsrisiko zu
minimieren und der eine fortlaufende
Teilnahme am langfristigen
Leistungsaufbau sicherstellt

Trainer*innen sollten regelmalig relevante

® | eistungs- und Entwicklungsdaten erfassen
und dokumentieren und sie fur eine langfristige
Entwicklungsstrategie einsetzen

Der langfristige Leistungsaufbau sollte

® allen Nachwuchssportler*innen eine weite
Reihe an Trainingsmethoden bieten, die
sowohl die gesundheitlichen als auch die
fahigkeitsbezogenen Komponenten der
Fitness zu verbessern
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Trainer*innen, die im
Nachwuchsbereich arbeiten, sollten fur
einen erfolgreichen langfristigen
Leistungsaufbau ihre
Trainingsprogramme systematisch
weiterentwickeln und individualisieren

1 Qualifiziertes Fachpersonal und
e fundierte padagogische Ansatze
sind fur den Erfolg im langfristigen
Leistungsaufbau von grundlegender
Bedeutung




