... einige positiven Auswirkungen ...

« Verbesserte Kérperentwicklung und Leistungsfahigkeit bei Kindern und jugendlichen
o Verbesserung der Kdrperhaltung
e Starkung der Sehnen und Bander
* Besserer Schutz und Versorgung der Gelenke
* Erhdhung der Knochendichte
« Leistungsfahige Beweglichkeit
« Mehr Kraft und Kondition (Kraftzuwachs und Verbesserung von Stoffwechsel und
Energiebereitstellung)
Kapillarisierung (Verbesserte Sauerstoffversorgung und Durchblutung der Muskulatur)
Figurverbesserung = weniger Korperfett, bessere Korperzusammensetzung (straffere Beine
und Po, flacherer Bauch, usw.}
« Ausgleich von Dysbalancen
* Gunstige hormonelle Auswirkungen
e Giinstige Auswirkungen auf den Gehirnstoffwechsel und die Psyche
e Verbessertes Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl
* Schnellere Rehabilitation nach Verletzungen und Erkrankungen
Quelie; Differenziertes Krafttraining, Axel Gottlob, Urban & Fischer
Verletzungen
pro 100
Sporaien Stunden
Schulsport
| Rugby {UK) 1.920
| Rugby (AUS) 1.480
Basketball {UK) 1.030
| Rugby (SA) 0.700
Leichtathletik (USA) 0.570
Fuball {Denmark) 0.560
Handball {Denmark}) 0.410
Cross Country {UK) 0.370
Basketball {Denmark) 0.300
Leichtathletik (UK) 0.260
Leibeserziehung/Turnen (UK) 0.180
American Football {USA) 0.100
FuBball (UK) 0.100
Tennis (UK) (.070
Badminton {UK) 0.050
Geratetumen (USA) (.044
Basketball (USA 0.030

Kraftdreikampf (USA 0.0027

Tennis (USA) 0.001
Volleyball (USA) 0.001

lle: http://veww.qwa.org/parents/content.asp
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