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Warum Krafttraining im Kindes- und Jugendalter?

Kraft ist eine zentrale Fahigkeit zur Umsetzung von Bewegungen in
unterschiedlichen Situationen. Dies zeigt sich auch in der von der
sportwissenschaftlichen Literatur definierten Fille von Erscheinungsformen
der Kraft. Kraft prasentiert sich immer in der Bewegung und ist
anforderungsspezifisch. Einmal geht es um die Uberwindung hoher
Widerstande, dann um die Beschleunigung eines Gerates oder um einen
moglichst geringen Kraftabfall in Abhangigkeit von der Dauer der
Belastung.

Kraft ist immer eine Leistung des aktiven Bewegungsapparates in
Zusammenarbeit mit dem passiven Bewegungsapparat und ausgeldst
durch Impulse des Nervensystems. Wiederholte Reize |16sen dauerhafte
Anpassungserscheinungen hervor, die genetisch codiert, hormonell
gesteuert werden. Anpassungen ergeben sich dabei in fast allen
Organsystemen unseres Koérpers (Knochen, Gelenke, Muskeln, Nerven
etc.).

Wie kann man langfristig einen gezielten Kraftaufbau erreichen?

Man muss aus heutiger Sicht dem Krafttraining, altersgemal, richtig
dosiert und technisch einwandfrei durchgefuhrt, absolut positiv gegentber
stehen. Das wesentlich grol3ere Problem in der heutigen Gesellschaft ist
die Unterforderung der Jugend gegenuber der Uberforderung durch zu
viele bzw. zu intensive Trainingsreize. Es sollte auf ein ausgewogenes
Training geachtet werden, alle Muskelgruppen sind anzusprechen und
beide Koérperhalften in gleichem Mal3e zu beanspruchen.

Der Kraftaufbau kann stufenférmig, der Entwicklung gemald erfolgen,
wobei verschiedene Ziele und dadurch Inhalte zeitlich aneinandergereiht
werden.

Vorschulalter (Kindergartenalter):

Ziel: technikorientiertes Krafttraining ohne zusatzliche
Widerstande



Inhalte: Hindernisturnen, Gerateparcours, Klettern an niedrigen Geraten,
Zug- und Schiebeubungen, einfache turnerische Bewegungsablaufe am
Boden, Lauf- und Sprungubungen.

Schulkindalter:

Ziel: Kraftausdauertraining mit geringen Widerstanden und hoher
Wiederholungszahl (aerobes Kraftausdauertraining), Sprung- und
Wurfkrafttraining mit leichten Geraten

Inhalte: turnerische Bewegungsablaufe an Geraten, Gerateparcours
(Piratenspiel), Klettern  (Sportklettern), Sprungubungen, leichte
Kraftausdaueranforderungen (Rad, MTB, Lauf, OL., Langlauf, Schwimmen)
— Stabilisierung des passiven Bewegungsapparates, Knochenstabilisierung.
Dabei kommt der Belastung und Entlastung eine grof3e Bedeutung zu.

Jugendalter:

Ziel: Koordinatives Krafttraining mit geringen Widerstanden,
Kraftigung der Haltemuskulatur, Muskelaufbautraining
(Hypertrophie)

Beginn des eigentlichen Krafttrainings mit erhohten Widerstanden,
Krafttraining fur die Haltemuskulatur (haltungsorientierte Ubungen,
Balance- und Gleichgewichtsubungen, Stabilisierungsiibungen am Boden
und an Geréaten), koordinativ anfordernde Krafttrainingsibungen. Keine
hohen Gewichtsbeanspruchungen (axialer Druck) auf die Gelenke
besonders nicht auf die Wirbelsaule.

Leichte Impact-Krafte mit standiger Druckentlastung fordern die
Entwicklung und starken die Strukturen des passiven
Bewegungsapparates.



spez.
Krafttrainings-

formen (sportart-

spezifisch, ab 16

Muskelaufbautraining
(Hypertrophie) ab 14

Kraftigung der Haltemuskulatur 12 - 14

Koordinatives Krafttraining mit geringen
Widerstanden 10 - 12

Sprungkraft- und Wurfkrafttraining mit leichten Geraten 6 - 10

Kraftausdauer mit geringen Widerstdnden und hoher
Wiederholungszahl 6 -10

technikorientiertes Krafttraining ohne zusatzliche Widerstande4 — 6

Abb. 1: Krafttrainingspyramide: altersstufenspezifisch (vom Vorschulalter
d.h. vom 4. — 6. Lebensjahr bis zum Jugendalter d.h. 14 . — 17.
Lebensjahr)

Neueste Untersuchungsergebnisse zeigen, dass sinnvoll betriebenes
Krafttraining sehr wohl Entwicklungsreize beinhaltet, die eine spéatere

Belastbarkeit fordern:

»Insgesamt lasst sich feststellen, dass Krafttraining fur Kinder (5. — 11.
Lebensjahr, Anm. d. Verf.) einen signifikanten Nutzen hat, dass hohe
Serien mit mittlerer Belastung einen grofReren Nutzen haben als kurze
Serien mit hoher Belastung. Im Hinblick auf die Wachstumsfugen der
Kinder, die bei hohen Belastungen starker zusammengedrickt werden, ist
dieses Ergebnis geradzu beruhigend.”

(A. KRUGER, Leistungssport 2, 2000, S. 32).




Beispiele fur veschiedene Inhalte des Krafttrainings im Kindes-

und Jugendalter:

SPRUNGKRAFTTRAINING (koordinativ, verbunden
Rhythmisierung, Reaktionsfahigkeit usw.)

REIFENBAHN: verschieden farbige Reifen
durchspringen, jede Farbe entspricht
einem anderen Bein (rot = linkes Bein,
blau = rechtes Bein, weil = beidbeinig),
Entfernungen (Abstande) variieren

LAUF- und SPRUNGVARIATIONEN:
differenziertes Lernen in Form von
Variationen (Hohe, Schrittlange,
Bewegungsrichtung, Armeinsatz etc.
variieren z.B. 2 x Hopserlauf linkes Bein
anheben, 2 x Hopserlauf rechtes Bein
anheben

KRAFTIGUNG DER HALTEMUSKULATUR (Aufbau
Kérperspannung)

BECKENLIFT: Anheben des
Becken von der Unterlage, ein
Bein ebenfalls anheben, das Knie
Richtung Schulter ziehen und mit
der Hand Gegendruck am Knie
aufbauen

GANZKORPERSPANNUNG:

Ein Bein auf einem
Medizinball auflegen, den
ganzen Korper von der
Unterlage anheben, Schultern
liegen noch auf der Unterlage
auf

mit

von



KRAFTAUSDAUER- oder HYPERTROPHIETRAINING:

ERLEICHTERTE KLIMMZUGE:
Die Beine werden auf einem
Kasten aufgesetzt, Klimmzuge
an der Reckstange (Variation:
Ristgriff oder Kammgriff, w.o0.),
die Bewegung zugig ausfuhren,
die Bewegung mit statischen
Anteilen ausfuhren (Zug —
halten — Zug — halten usw.)

STUTZSPRUNGE AN DEN RINGEN:

Sprung vom Boden in den Stitz an den
Ringen (Ringe ca. schulterhoch stellen),
den ganzen Koérper stabilisieren, Schultern
nicht hangen lassen.

Variation: statodynamische Form

4 x Sprung in den Stutz, anschlieRend im
Stutz die Position ca. 10 sec. lang halten,
Wiederholung der Serie

KOORDINATIONSORIENTIERTES KRAFTTRAINING:

GLEICHGEWICHTSUBUNGEN (Variationen):
Ubungen am Rollbrett: Stabilisierung nur
durch Druck und Entlastung mit einem Bein,
Ubungsausfiihrung in leichter Kniebeuge,
Variation des Kniewinkels,

dasselbe mit Armen in Hochhalte (Spannung
im Arm- und Schulterbereich)

Stabilisierung und Fangen eines
zugeworfenen Balles (Tennisball, Med.ball)




UBUNGSFORMEN AN DER BOULDERWAND:
Klettern in alle Bewegungsrichtungen
(aufwarts, abwarts, quer),

Klettern mit einem Bein, das andere Bein
wird passiv hdngen gelassen

Klettern mit einer Hand, andere Hand am
Rucken

Klettern mit verbundenen Augen
maximale Kletterhohe: 1 m uUber Boden

Mit welchen Belastungsmethoden konnen welche Anpassungen
erzielt werden?

Damit bestimmte Anpassungen erzielt werden kdénnen, ist es notwendig
die Beanspruchung biologisch, physikalisch und methodisch richtig zu
steuern. Daher haben sich fur jede Trainingsform bestimmte Belastungs-
bzw. Beanspruchungsmethoden durchgesetzt. Die Variation der
Trainingsmethoden erzeugt einen zusatzlichen Reiz und fordert die
Anpassungen.

a. Technikorientiertes Krafttraining ohne zusatzliche
Widerstande:

Spiel- und Lernmethode (bei maximaler Sicherheit und hohem
Aufforderungscharakter)

b. Kraftausdauer mit geringen Widerstanden und hohen
Wiederholungszahlen:

- Dauermethoden (Belastungen Uber einen Zeitraum von > 8 min.,
z.B. 15 min. Kraulschwimmen bzw. 30 min. mit dem
Mountainbike bergauf fahren

- Intervallmethoden (Belastungen und Pausen wechseln standig

ab)

Klassisches Beispiel — Zirkeltraining (Circuittraining):
Belastung 1 min. — Pause 30 sec. / 10 Stationen / 2
Durchgange

c. Sprungkraft- und Wurfkrafttraining mit leichten Geraten

Wiederholungsmethode: 6 — 10 Spriunge
(Kastensprunge/Standweitspriinge/Strecksprunge etc.
anschlieRend 3 min. aktive Pause / 3 — 4 Serien)



Intervallmethode: Springe mit geringen Sprunghdhen wie z.B.
Schnurspringen Uber 1 min.
mit 1 min. Pause
dasselbe gilt far Wurfkraftibungen
(Schlagballwirfe/Tennisballwirfe etc.)

d. Koordinatives Krafttraining mit geringen Widerstanden

Kombination der Kraftfahigkeit mit der Gleichgewichtsfahigkeit
bzw. Kraft-

fahigkeit und Schnelligkeitsfahigkeit

10 — 15 konzentrierte Wiederholungen bei kontrollierter
zugiger Ausfuhrung

bzw. Gleichgewichtsposition herstellen und Uuber 30 — 60 sec.
halten.

e. Kraftigung der Haltemuskulatur

Intervallmethode (wie oben, vgl. Zirkeltraining), z.B. 40 sec.
Belastung, 20 sec. Pause (abwechselnd Ubungen fur
Bauchmuskulatur/Ruckenmuskulatur/Huft- bzw.
GesalBmuskulatur/Ganzkorperstabilisierung)

Dauermethode: die ganze Gruppe filthrt ohne Pause Ubungen fir

die Haltemuskulatur aus, wobei jede Ubung 15 — 20 x
durchgefuhrt wird (klassischer Workout-Teil des Aerobic-
Trainings)

f. Hypertrophietraining (Training zur

Muskelquerschnittsvergrof3erung)

Intensive Intervallmethode: 8 — 12. Wiederholungen mit mittleren
Widerstanden (50 — 60 %) in 3 — 4 Serien mit 1 — 1 % min.
Pause.

Eine sinnvolle Trainingshaufigkeit beim Krafttraining ist 2 x pro Woche.
Trainingseffekte stellen sich erst nach einem 6 — 8-wodchigem
regelmafiigem Training ein.

Dazu ein Ausspruch eines Trainers: ,Einmal ist keinmal, zweimal nicht
viel, erst nach tausend mal tausend kommt das Gefuhl!*
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