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KRAFTTRAINING MIT KINDERN
UND JUGENDLICHEN




FITNESSSZENE

Kinder und Jugendliche sind nicht einfach nur kleine Erwachsene. Krafttraining muss fiir sie, unter

Beriicksichtigung der unterschiedlichen Altersstufen und Entwicklungsphasen, spezifisch geplant

und durchgefiihrt werden. Aus der Wissenschaft kommen hierfiir konkrete Empfehlungen.

Kérperliche Aktivitat tragt mafgeblich
zum Erhalt und zur Verbesserung der phy-
sischen, psychischen, sozialen und kogniti-
ven Gesundheit bei. Dariiber hinaus stei-
gert sie die Fitness und Leistungsfshigkeit.
Das gilt bei Erwachsenen, aber auch bei
Kindern und Jugendlichen.

Krafttraining nimmt dabei eine bedeu-
tende Rolle ein. Deshalb empfiehlt die
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
Krafttraining auch schon in jungen Jahren.
Neben tiglicher kérperlicher Bewegung
mit makiger bis hoher Intensitét sollen Kin-
der und Jugendliche dreimal pro Woche
ein Training zur Stérkung des Muskel- und
Skelettsystems, also ein Krafttraining,
durchfiihren. Weltweit erreichen es jedoch
viele nicht. In einigen Léndern sind es ab
der Pubertét weniger als 20 Prozent. Die
Ursachen hierfiir sind vielfaltig. Vor allem
tragen der stetig zunehmende zeitliche
Umfang, den Kinder und Jugendlichen vor
Bildschirmen verbringen, sowie gelernte
Verhaltensmuster, beeinflusst von der
Familie, den Freunden und der Umwelt,
dazu bei. Deshalb gilt es, die kérperliche
Bewegung zu férdern und sitzende Tatig-
keiten weitestgehend zu reduzieren. Ein
gezieltes Training, basierend auf den aktu-
ellen Erkenntnissen der Wissenschaft, ist
dafiir bestens geeignet.

Dr. Lloyd und Dr. Oliver von der Cardiff
Metropolitan University haben fiir diesen
Zweck das Youth Physical Development
Model entwickelt (1). Es zeigt, in welchem
Alter und in welcher Entwicklungsphase die
einzelnen Komponenten kérperlicher Fit-
ness (Beweglichkeit, fundamentale Bewe-
gungsfshigkeiten, Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer) verstirkt trainiert werden sollten.
Sowohl bei Jungen, als auch bei Madchen
hat dabei das Krafttraining in jeder Phase
ihrer Entwicklung eine sehr hohe Prioritét.
Zum einen stellt Kraft die Basis fiir viele kér-
perliche Bewegungsfahigkeiten und somit

Aktivitaten dar, zum anderen ist sie jeder-
zeit trainierbar.

Diese Frage ist eindeutig zu beantworten:
Jal Vorausgesetzt, das Training wird von
einem qualifizierten Trainer geplant, inst-
ruiert und beaufsichtigt. Beim Betrachten
von Statistiken wird erkenntlich, dass bei
anderen Sportarten und Aktivitaten, die
von Kindern und Jugendlichen betrieben
werden, deutlich hiufiger Verletzungen
und Uberlastungsbeschwerden auftreten.
Zudem ist in Studien entgegen der haufi-
gen Annahme keinesfalls zu erkennen,
dass Krafttraining die Wachstumsfugen

schadigt und das Lidngenwachstum nega-
tiv beeintrachtigt. Im Gegenteil, Kraft-
training starkt die Knochen.

Demnach sollte weniger an das Risiko,
das ein Krafttraining mit sich bringt,
gedacht werden, sondern mehr an das
Risiko das kein Krafttraining mit sich
bringt.

Auch diese Frage ist eindeutig zu beant-
worten: Ja! Bis zum Eintritt des beschleu-
nigten pubertiren L&ngenwachstums

(PHV) kommt es hauptsichlich durch

neuronale Anpassungen zu einem Anstieg

EIN QUALIFIZIERTER

TRAINER HAT:

ein umfassendes Fachwissen beziiglich der physiologischen, physischen und

psychosozialen Besonderheiten.

die Kompetenz, eine Trainingsprogression iiber alle Altersstufen hinweg zu
planen und entsprechende Trainingsprogramme zu instruieren.

einen padagogischen Hintergrund, um altersgeméfs kommunizieren und inter-

agieren zu kénnen.

individuelle F&higkeiten, Bediirfnisse und Ziele zu beriicksichtigen, sowie
technische Schwierigkeiten bei der Ubungsdurchfiihrung zu erkennen und zu

beseitigen.

PEAK HEIGHT VELOCITY

Zum beschleunigten pubertiren Langenwachstum kommt es bei durchschnittlich
entwickelten Madchen mit etwa 12 und bei Jungen mit etwa 14 Jahren. Sie wachsen
in diesem Jahr rund neun bzw. elf Zentimeter.
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der relativen Kraft. Wahrenddessen und
danach fithren hormonelle Verdnderungen
zusétzlich zu einer strukturellen Anpassung
(Hypertrophie der Muskulatur), was zu
einer Steigerung der absoluten Kraft fiihrt.
Dies gilt vor allem bei Jungen. Bis zum Ein-
tritt der PHV st der Kraftzuwachs bei bei-
den Geschlechtern vergleichbaren und
nahezu linear. In den weiteren Entwick-
lungsphasen ist bei ihnen der Anstieg
dagegen deutlich progressiver und sie iiber-

holen die Madchen.

Bei untrainierten Jugendlichen kann von
einer Kraftsteigerung um circa 30-40
Prozent ausgegangen werden, wenn ein
Trainingsprogramm mindestens acht
Wochen lang andauert und die einzelnen
Trainingseinheiten mehrmals wéchent-
lich und mit progressiver Umfangs- und
Intensitdtssteigerung durchgefiihrt wer-
den. Langfristig betrachtet kann von
einer Kraftsteigerung von etwa einem
Prozent pro Trainingswoche ausgegan-
gen werden.

Fundamentale/
sportspezifische
Bewegungsunfahigkeiten

Abb.: Richard Pflaum Verlag

Ausdauer

Schnelligkeit

Beweglichkeit

Kraft

Abbildung 1: Komponenten kérperlicher Fitness.

Abb.: Richard Pflaum Verlag

Stufe 2:
9-12 Jahre

Stufe 1:
6-9 Jahre

Stufe 4:
15-18 Jahre

Stufe 3:
12-15 Jahre

Progression ist abhangig vom Alter und von funktionellen Kriterien

geringe Trainingsstruktur

zunehmende Trainingsstruktur

Abbildung 2: Stufenplan fiir das Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen der
Australian Strength and Conditioning Association (ASCA).
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Ein Kind kann mit Krafttraining beginnen,
wenn es emotional reif genug ist, Instruk-
tionen des Trainers aufzunehmen und
umzusetzen. Dazu sollte es eine gute
Balancefshigkeit und posturale Kontrolle
aufweisen. Dies ist gewdhnlich ab dem
Alter von etwa sechs Jahren der Fall. Ab
diesem Alter beginnen Kinder in der Regel
auch mit anderen organisierten Sportar-
ten, wie zum Beispiel Fufsball.

Mehrere Leitlinien wurden zum Krafttrai-
ning mit Kindern und Jugendlichen verf-
fentlicht. Die der Australian Strength and
Conditioning Association (ASCA) glie-
dert sich in vier Stufen (2):

Stufe 1: 6-9 Jahre
Stufe 2: 9-12 Jahre
Stufe 3: 12-15 Jahre
Stufe 4: 15-18 Jahre

Wann ein Kind oder ein Jugendlicher zur
néchsten Stufe wechselt, ist demnach
vom Alter abhéngig, aber auch von funk-
tionellen Kriterien. Ist beispielsweise ein
Kind zehn Jahre alt, erfiillt aber nicht die
festgelegten funktionellen Kriterien fir
Stufe 2, so trainiert es weiterhin in Stufe 1,
bis es die erforderlichen Kriterien erfiillt.
Ist das Kind hingegen acht Jahre alt und
beherrscht bereits die funktionellen Krite-
rien fiir Stufe 2, dann bleibt es dennoch in
Stufe 1, bis es neun Jahre alt geworden ist.

Die Trainingsparameter fiir die einzelnen
Stufen sind in Tabelle 1 dargestellt. Esist zu
erkennen, dass die Anzahl der Serien
zunehmend, die der Wiederholungen
abnehmend und dementsprechend die
maximale Intensitdt ansteigend ist. Die
Intensitat wird jedoch nur dann erhsht,
wenn die Fahigkeit der technischen Aus-
fiihrung einer Ubung gegeben ist.

Zu Beginn einer Stufe kénnen die einzel-
nen Serien ohne vollsténdige Ermiidung
und anschliekend mit vollstandiger Ermii-
dung absolviert werden. Zwar sollte mehr-
fach pro Woche, aber nicht an aufeinan-
derfolgenden Tagen trainiert werden. Eine
einzelne Trainingseinheit sollte 20-60
Minuten dauern.



FITNESSSZENE

Serien 12 1-3 2-4 3-4
15 +
Wiederholungen (20-60 Sekunden 10-15 8-15 6-15
Belastungszeit)
Max. Intensitit <60 % 1RM 60 % 1RM 70 % 1RM 80 % 1RM
Serienpause 40-60 Sekunden 1-2 Minuten 1-2 Minuten 23 g Mln“ute.n
(bungsabhangig)
Bewegungs- langsam kontrolliert bis | langsam kontrolliert bis | langsam kontrolliert bis | langsam kontrolliert bis
geschwindigkeit ziigig/schnell ziigig/schnell ziigig/schnell ziigig/schnell
. le:Jib::S:rIL?rltjrer:wicht le:Jib:rr:gre\rIL?rlt:rer:wicht zusatzlich komplexere | zusatzlich weitere
Ubungsauswahl gene perg 9 perg * | Ubungen mit freien komplexe Ubungen mit
und leichten externen freien Gewichten und Gewichten freien Gewichten
Widerstanden Krafttrainingsmaschinen
Organisationsform Zirkeltraining Stationstraining Stationstraining Stationstraining
Frequenz 2-3 x pro Woche 2-3 x pro Woche 2-3 x pro Woche 3-4 x pro Woche

Tabelle 1: Krafttrainingsparameter in den einzelnen Trainingsstufen (1IRM = 1 Repetition Maximum / Einwiederholungsmaximum).

UBUNGSAUSWAHL

Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen
ist keinesfalls begrenzt auf ein Training
mit dem eigenen Kérpergewicht. Es kénnen
auch Lang- und Kurzhanteln, Kettlebells,
Medizinbélle, Widerstandsbander
Maschinen sicher und wirkungsvoll zur
Steigerung der Kraft verwendet werden.
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Grundsétzlich sollte ein Trainingspro-
gramm Ubungen fiir den Rumpf, die Beine
und Arme beinhalten. Welche Ubungen
genau infrage kommen, sollte in erster
Linie von der Fshigkeit der technischen
Ausfithrung des Kindes oder dem/der
Jugendliche/n und dem Trainingsziel
abhiangig gemacht werden. Die Qualitat
der Bewegungsausfiihrung steht immerim
Vordergrund! Dariiber hinaus sollten neue,
starker herausfordernde Ubungen vor
bekannten, routinierten Ubungen und
Ubungen, die auf groke Muskelgruppen
abzielen, trainiert werden. Gleiches gilt vor
Ubungen, die kleine Muskelgruppen trai-
nieren sowie mehrgelenkige Ubungen vor
eingelenkigen Ubungen.

Es sollte stets darauf geachtet werden,
dass das Trainingsprogramm den Kindern
und Jugendlichen Spaf und Freude berei-
tet. Das kann durch eine periodische Ver-
anderung der Ubungen sowie der Trai-
ningsparameter erreicht werden.

Patrick Hartmann

Er ist Physiotherapeut, Sport- und Gymnastiklehrer/Sport-
therapeut. An der University of Brighton in England studierte er
Sports Injury Management (M. Sc.). Er ist als KGG-Fachlehrer
und als Referent (DIGOTOR) fiir orthopédische Rehabilitation,
Sportphysiotherapie und KGG im In- und Ausland titig. Zudem

ist er als Fach- und Buchautor bekannt.

FAZIT

Fur Kinder und Jugendliche ist Krafttrai-
ning bedeutend, sicher und effektiv. Daher
hat es in jedem Alter und in jeder Entwick-
lungsphase eine hohe Prioritdt. Neben
einem progressiven Trainingsaufbau ist
innerhalb einer Trainingseinheit vor allem
eine systematische Auswahl und Reihen-
folge von Ubungen entscheidend. Die
Qualitdt der Bewegungsausfiihrung steht
immer im Vordergrund.

PATRICK HARTMANN
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