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Krafttraining
fur Kinder

Warum auch Kinder und
Jugendliche trainieren solften

Der aktuelle Fitness-Trend zieht auch
immer mehr Kinder und Jugendliche in
seinen Bann. Hier stellt sich fir viele EI-
tern die Frage, ob ein Krafttraining im
Kindesalter bereits sinnvoll ist bzw. ob
man bis zu einem bestimmten Alter bes-
ser ein Krafttrainingsverbot ausspre-
chen sollte, da es evtl. mit negativen Be-
gleiterscheinungen verbunden ist.

M Text: Holger Gugg

Mythen um Krafttraining bei Kindern

Leider wird in Lehr- und Trainingsplénen
noch immer argumentiert, dass ein
Krafttraining fir Kinder vor der Pubertét
Schéaden herbeifiihren kann. Betroffen
seien vor allem die noch weichen Knor-
pel und Knochen der Kinder und hier ins-
besondere die Wachstumsfugen. Es kur-
sieren sogar Gerlchte, dass Krafttrai-

ning das Langenwachstum negativ be-
einflussen kann. Auch sei ein zu niedri-
ges Aufkommen an Geschlechtshormo-
nen schuld daran, dass Adaptionen (An-
passungen), ausgeldst durch Muskeltrai-
ning, noch nicht stattfinden konnen.

Sicherheit bescheinigt
Bereits im Juni 2009 befasste sich aber
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die Studie , Strength Training in Children
and Adolescents" mit der Sicherheit von
Krafttraining fur Kinder sowie Jugendli-
che und kommt zu dem klaren Schluss,
dass Krafttraining bereits im Kindesalter
dazu geeignet ist, Gesundheit und Wohl-
befinden zu verbessern. Und das auf vol-
lig ungeféhrlichem Wege, solange es
sich um angepasste und ausreichend
Uberwachte Programme handelt.

Die gesundheitlichen Vorzige eines
Krafttrainings in jungen Jahren Gberwie-
gen bei Weitem den Gefahren. Und sie
stehen nicht in direkter Beziehung zu po-
tenziellen Risiken, die — wenn Uberhaupt
— nur auftreten, wenn ein Trainingspro-
gramm schlecht vorbereitet ist oder un-
zureichend kontrolliert wird. Das gilt
letztlich aber generell fir alle sportlichen
Aktivitaten von Kindern.

Auch hinsichtlich eines vorzeitigen
Schlusses von Wachstumsfugen gilt eine
kontrollierte Gewichtsbelastung inzwi-
schen als absolut ungefahrlich. Langer-
fristige Wachstumsstdrungen sind eher
von akuten Frakturen (Brichen) im Kin-
desalter bekannt, wie Sie bei Kontakt-
sportarten (FuRball, Handball, Volley-
ball, Karate usw.) wesentlich haufiger
auftreten als beim Krafttraining.

Krafttraining hat positive Effekte

Das Ziel eines Krafttrainings fur Kinder
und Jugendliche sollte keinesfalls eine
Steigerung der Muskelmasse wie im Bo-
dybuilding sein. Vielmehr geht es hier
um die Verbesserung der allgemeinen
Fitness, eine generelle Verbesserung
sportlicher Leistungen, Verletzungspro-
phylaxe und auch eine Steigerung des
psychischen Wohlbefindens. Die For-
scher Fréhlich et al. befassten sich 2008
mit den Auswirkungen eines apparativen
Krafttrainings und widerlegten die in fri-
heren Publikationen getatigten Aussa-
gen, ein Krafttraining habe bei Kindern
und Jugendlichen keinen Effekt auf die
Steigerung von Kraftleistungen, solange
nicht die Geschlechtsreife erreicht sei.

Unterschiedlichste Arbeiten beschrieben
schon 1979 Kraftsteigerung um durch-
schnittlich 23 % nach nur zehn Trainings-
einheiten mit je drei S&tzen. Eine
Analyse aus dem Jahre 1997 untersuchte
69 Studien und differenzierte mehrere
Untersuchungsergebnisse nach Alter,
Geschlecht sowie den angewandten
Trainingsmethoden. Dabei wurde her-
ausgefunden,

¢ dass sich im Kindes- und Jugendlichen-
alter anndhernd gleiche Anpassungen
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Die Vorteile von Krafttraining bei Kindern
B Steigerung von Kraftleistungen

B Verbesserte Koordination

B Verletzungsprophylaxe

B Starkung des aktiven Bewegungsapparates

B Positive Effekte auf den Knochenbau

M Positive Verdnderung der Kérperzusammensetzung

B Positive Wirkung auf das Herz-Kreislaufsystem

wie bei Erwachsenen feststellen lassen

e dass geschlechtsspezifische Unter-
schiede bestehen, d.h. bei Madchen
aufgrund des oft niedrigeren Ausgangs-
niveaus starkere Effekte auftreten

e dass das konzentrisch/exzentrische
Training im Vergleich zum isometri-
schen Training bessere Effekte erzielt

Belegt sind inzwischen neurophysiolo-
gische und morphologische Anpassun-
gen sowie koordinative Lerneffekte.
Krafttraining stérkt zudem nicht nur
das Bindegewebe, sondern auch den
Sehnenapparat und macht diese Ein-
richtungen so weniger verletzungsan-
fallig. Fachgerecht ausgefihrt, schadet
Krafttraining den Knochen nicht, son-
dern hat sogar positive Effekte auf die
Knochenentwicklung, wie aus einer
Studie des British Journal of Sports Me-
dicine hervorgeht.

Krafttraining bewirkt diesen Effekt, weil
es Uber entstehende Zugkréfte und ei-
nen damit verbundenen Anstieg der
Knochenmineralisierung  zusétzliche
Knochensubstanz aufbaut. Am intensiv-
sten werden derartige Effekte bei Jun-
gen und Madchen im Alter von 11 bis 13
Jahren beobachtet. Indirekt verhilft
Krafttraining den Kindern und Jugend-
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Vorgaben fiir ein Krafttraining im Kindes- und Jugendlichenalter
Granacher et al. fassen die Vorgaben fiir ein Krafttraining im Kindes- und Jugendlichenalter wie folgt zusammen:

Vorpubertat Pubertat

lichen auch zu einer besseren Korperzu-
sammensetzung mit einem héheren An-
teil an FFM (fettfreier Masse) und einem
niedrigeren Anteil an FM (Fettmasse)
und wirkt sich positiv auf das Herz-Kreis-
laufsystem aus.

Koordination vor Muskelwachstum

Interessant ist die Tatsache, dass ein
Krafttraining bei Kindern vor der Puber-
tat zwar Kraftleistungen ansteigen lasst,
dies aber zundchst keine sichtbaren
Muskelzuwachse zur Folge haben muss.
»Schuld" daran sind Verbesserungen der
sog. intermuskulédren und intramuskul3-
ren Koordination, also dem Zusammen-
spiel zwischen Muskeln und Nerven.

Und genau dies erméglicht nicht nur die
volle Aktivierung von Muskelfasern im
Rahmen einer Bewegung, sondern ver-
bessert auch das Reaktionsvermdgen,
das notwendig ist, um beispielsweise ei-
nen umknickenden Ful rechtzeitig mus-
kular zu stabilisieren. Wahrend man be-

stimmte Ubungen zum Aufbau der
Kraftleistung schon ab dem finften Le-
bensjahr fir denkbar halt, beginnt ein
Jrichtiger" Muskelaufbau etwa ab dem
13. Lebensjahr mit dem Eintritt in die Pu-
bertat, in der hormonelle Verdnderun-
gen die hierzu notwendigen Vorausset-
zungen schaffen.

Trainingsgestaltung nach Frohlich

Etwas differenzierter geht das Forscher-
team Fréhlich et al. vor. Sie sehen fir das
Vorschulalter (3 bis 7 Jahre) aufgrund des
hochgradigen Bewegungs- und Spiel-
drangs, der ausgeprdgten Neugierde

und der speziellen Lernbereitschaft (die
aber noch mit einer geringen Konzentra-
tionsfahigkeit einhergeht) vorerst nur
Bewegungsaufgaben auf Fertigkeitsha-
sis mit kurzweiligen Inhalten vor. Ein Fit-
nesstraining im Kraftbereich ist hier eher
noch abzulehnen.

Das frihe Schulkindalter (6 bis 10 Jahre)
ist gepragt von einer guten motorischen
Lern- und Leistungsfahigkeit, hohem
Sportinteresse, aber noch etwas unbe-
holfenem Bewegungsverhalten. Fir diese
Altersgruppe eignet sich besonders spe-
zielle Kindergymnastik mit Elementen



zur Schulung koordinativer Fahigkeiten,
wahrend man hier von Krafttraining
noch Abstand nehmen sollte.

Das spate Schulkindalter (10 bis 13 Jahre)
stellt die Schlusselphase fir das spatere
Bewegungskénnen dar. Die héchstmég-
liche Beweglichkeit und ein sehr ginsti-
ges Last-Kraftverhaltnis stellen die Basis
fur funktionsgymnastische Kraftigungs-
und Beweglichkeitsibungen, aber auch
fir die Aufnahme eines gerdtegestitz-
ten Krafttrainings dar, bei dem es vor-
wiegend um den qualitativen Aufbau
von Fertigkeiten und eine Erweiterung
des Bewegungsschatzes geht.

Mit Eintritt in die Pubertdt (11 bis 14
Jahre bei Madchen und 12 bis 15 Jahre
bei Jungen) erhohen sich zwar Muskel-
masse und Muskelkraft alleine schon
durch hormonelle Verdnderungen, es
kommt aber auch zu einer Verschlech-
terung des Last-Kraft-Verhaltnisses
und einer verminderten Belastbarkeit
des passiven Bewegungsapparates.
Psychische Labilitat und ein nachlas-
sendes Interesse an sportlicher Betéti-
gung dominieren. Eine Trainingspla-
nung sollte in dieser Phase koordinativ
anspruchsvoll sein, zudem sollte die Be-
weglichkeit und die aerobe Leistungsfa-

higkeit trainiert werden. Ein technikbe-
zogenes, gerdtegestitztes Krafttrai-
ning ist zu empfehlen.

In der zweiten pubertédren Phase (13 bis
18 Jahre bei Madchen und 14-19 Jahre
bei Jungen) erreichen koordinative und
konditionelle Fahigkeiten langsam den
Status von Erwachsenen, das Knochen-
wachstum kommt langsam zu einem
Ende und es besteht die héchste Be-
reitschaft des neuronalen Systems zur
Verinnerlichung von Bewegungspro-
grammen. Diese Eigenschaften fihren
dazu, dass ein Trainingsprogramm
zwar immer noch mehr umfangs- als in-
tensitétsorientiert sein sollte, es den-
noch aber an der Zeit ist, die Plange-
staltung langsam an die eines Erwach-
senen heranzufihren.

Nach Abschluss der Pubertat (ab 18 Jahre)
gibt es keinerlei Beschrankung in Bezug
auf Planung oder Intensitét eines Kraft-
trainings mehr.

Maschinen- besser als Kérpergewichts-
Training

Skeptiker behaupten, ein Training mit
Gewichten oder an Gerdten sei unge-
eignet fir Kinder, da die Belastung zu
hoch sei. Derartige Thesen sind inzwi-
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schen langst Uberholt, da gerade an
Gerdten Bewegungsablaufe vorgege-
ben und die Belastungen sehr gut do-
sierbar sind. Ubungen an Maschinen,
mit Gewichtsmanschetten, Hanteln
und Béndern belasten untrainierte Kin-
der weniger als so manche Ubung mit
dem eigenen Kdrpergewicht.

Hinzu kommt, dass schlecht trainierte
Médchen und Jungen von manchen
Ubungen mit dem eigenen Korperge-
wicht wie Liegestitz, Klimmzug oder ei-
nem Handstand hoffnungslos Uberfor-
dert sind, da ihnen nicht nur die Kraft,
sondern auch das notwendige Korperge-
fihl fehlen. Ein Training an Maschinen
hingegen lasst sich dagegen gefihrt, si-
cher und dosiert durchfihren.

Fazit

Vieles spricht dafir, dass man bereits im
Kindesalter mit Krafttraining beginnen
kann. Veraltete Thesen zu Gefahren sind
Uberholt und es dominieren die vielfalti-
gen Vorteile. Voraussetzung hierfur ist

natirlich die Einhaltung spezifischer
Vorgaben. Bis zum Ende der Pubertdt
missen sich Trainingsplane fir Kinder
definitiv noch von denen fir Erwachsene
unterscheiden.
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