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Biologisches Alter

Belastbarkeit

Zeitkonflikt: Innerhalb von 2-5 Jahren vom “Learn to train“zur vollen Sehnenbelastbarkeit zu gelangen. 

Beachte zudem gewichtssensitive Sportarten (RED-S / female athletic triad) für Knochenbelastbarkeit.
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Sehnen:

Ende der strukturellen 

Anpassung

(mit 17 Jahren)?

Knochen PBM

(Peak bone mass)

F  = ca. 22y

M = 23 -27y 
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