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Krafttraining im Kindesalter bedeutet eine Gefahr fuir den
wachsenden Organismus und ist Gift fur die Beweglichkeit—mit diesen
Vorurteilen soll endlich aufgeraumt werden.

Lukas Zahner

Schulsport haben grossen Respekt vor dem Krafttraining

mit Kindern. Es bestehen Vorurteile und offene Fragen in
Bezug auf die Wirkung und mégliche Schadigung des noch
jungen, heranwachsenden Korpers. Neuere Erkenntnisse zei-
genjedoch,dass ein gezieltes und kontrolliertes Training nicht
nur kurzfristig sinnvoll ist, sondern auch ausserst positive
Langzeitwirkungen aufweist. Die Erhéhung der Kraft im Kin-
des-undJugendalter dient der Haltungs- und Verletzungspro-
phylaxe, der Steigerung des Selbstbewusstseins wie auch der
Leistungsoptimierung.

Viele Trainerinnenund Trainer,aber auch Lehrpersonenim

Schluss mit den Vorurteilen

Die Effektivitat eines Krafttrainings bei Kin-
dernwurde aus verschiedenen Griinden lan-
ge bezweifelt. Die Hauptgriinde:

e Zuwenig zirkulierende Androgene
(mannliche Geschlechtshormone) und
damit zu geringes Muskelwachstum

e Verletzungsgefahr fiirden wachsenden
Organismus
e Verlust der Beweglichkeit

Heute werden die positiven gesundheitli-
chen Effekte eines optimal durchgefiihrten
Krafttrainings in den Vordergrund gestellt.
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Ein Beitrag zur gesunden Entwicklung

Oft erreichen Kinder ihre potenzielle Leistungsfahigkeit nur
deshalb nicht, weil die wihrend der Wachstumsvorgéange fiir
den Haltungs- und Bewegungsapparat gesetzten Entwick-
lungsreize unzureichend bzw. zu einseitig waren. Dieser Um-
stand gewinnt an Gewicht, wenn Wettkampfsport oder spater
sogar Hochleistungssport betrieben werden soll.

Eine schwache Bauch- und Rumpfmuskulatur kann als ein
Indikator fiir sich bereits frithzeitig entwickelnde Haltungs-
schwichen gesehen werden. Um eine ausreichende Kraftleis-
tungsfahigkeit beiKindern zu erreichen, miissen wahrend des
Wachstums Entwicklungsreize fiir den Haltungs- und Bewe-
gungsapparat gesetzt werden. Durch die Sitzhaltung in der
Schule und die allgemein zunehmenden passiven Beschafti-
gungen werden diese Reize zu oft vernachléssigt. Zu viele Be-
quemlichkeiten (Fahrten mit Fahrzeugen, Lift, Rolltreppe etc.)
entlasten Kinder in ihrem Alltag. Der menschliche Korper
braucht aber eine adaquate Belastung, um gesund zu bleiben.

Keine grosseren Muskeln, effizientere!

Bei prapubertdren Kindern spielen vor allem neurologische
Anpassungen bei der Entwicklung der Muskelkraft eine Rolle.
Verschiedene Studien zeigen, dass Krafttraining einen mini-
malen Einfluss auf die Muskelhypertrophie (Zunahme des
Muskelquerschnittes) bei Kindern hat. Weder Arm- noch Bein-
umfang haben sich beispielsweise durch das Krafttraining
verdndert.Jedoch konnte bei den Trainingsgruppen ein Kraft-
zuwachs nachgewiesen werden.

Auch wenn Krafttraining bei Kindern und Jugendlichen al-
so keine nennenswerte Muskelhypertrophie bewirkt, kommt
es dennoch zu einer Kraftzunahme durch die neurologischen
Verdnderungen.
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Beieinermuskulidren Anspannung werden durch diese neu-
rologischen Veranderungen in der gleichen Zeit mehr motori-
sche Einheiten aktiviert. Es kommt zu Veranderungen inner-
halb des Muskels, welche zu einem Teil fiir die trainingsbe-
dingte Steigerung der willkiirlichen Kraft verantwortlich sein
kénnte (s. Abb. 1). Auch Verdnderungen der koordinativen
Fahigkeiten (Synchronisation der Muskelaktionen, intermus-
kulédre Koordination) beeinflussen hochstwahrscheinlich die
Kraftsteigerung substanziell. Dies gewinnt vor allem bei
mehrgelenkigen, komplexen Kraftiibungen an Bedeutung.

Abb.1: Mechanismus des Krafttrainings: Zuerst kommt es zu einer
verbesserten Koordination innerhalb des Muskels (intramuskula-
re Koordination), dann erst folgt die so genannte Muskelfaser-
hypertrophie, die Querschnittvergésserung des Muskels. (e kon-
trahierte, 0 nicht kontrahierte Muskelfaser.)

Angst ist unbegriindet

Krafttraining mit Kindern wird oft aus Angst vor Verletzun-
gen nicht durchgefiihrt. Diese Angst scheint unbegriindet zu
sein und kann durch aktuelle Studienergebnisse widerlegt
werden. Ausserdem zeigen diese Untersuchungen, dass die
Beweglichkeit durch ein Krafttraining nicht beeintrachtigt
wird.
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Akzente

Facts

Neueren Studien zufolge hat Krafttraining mit prapu-
bertaren Kindern einen Einfluss. Einige Aussagen aus
verschiedenen Publikationen zu diesem Thema zeigen,
dass Kinder durch Krafttraining einen nachweisbaren
Kraftgewinn erreichen:

o Durch ein Krafttraining mit 6- bis 13-jahrigen Knaben
und Madchen tiber 8 bis 20 Wochen kann ein Kraftge-
winn von 13 bis 30 % erreicht werden. Dabei gentigen
zwei Trainingseinheiten pro Woche.

e Kinder jeden Alters kdnnen ahnliche Kraftgewinne
erzielen, wobei die Kraftgewinne vom Geschlecht, der
Trainingsmethode und dem Aufbau der Studien ab-
hangen.

Wenn Jungen und Mddchen tber die Dauer von neun
Wochen dreimal wochentlich ein 25- bis 30-miniitiges
Krafttraining (Beinpresse, Brustpresse, Rudergerat) mit
erganzenden Beweglichkeitsiibungen durchfiihren, ist
eineKraftzunahmevon tiber 40 % moglich—und dies oh-
ne Verletzungen oder Beweglichkeitsverlust.

Neuere Erkenntnisse machen deutlich, dass Krafttraining
beiJugendlichen, wenn richtig durchgefiihrt, nicht nur sicher
ist, es also zu keinen Verletzungen (z.B. der Metaphysen)
kommt, sondern das Verletzungsrisiko des jungen Athleten
sogar senken kann. Es gibt sogar Studien, die belegen, dass die
schlechte physische Kondition der Kinder und Jugendlichen
Hauptursache fiir Verletzungen ist. Ein gut organisiertes
Krafttraining hilft, dass sich die Muskulatur entwickeln kann
und auch auf héhere Belastungen im Sport vorbereitet wird.
Krafttraining erhoht sowohl das Muskel- als auch das Kno-
chenwachstum. Das Verletzungsrisiko sinkt.

Neben koordinativen Fdhigkeiten (optimale Bewegungs-
qualitat), kann also auch die erhchte Kraftfahigkeit die Wahr-
scheinlichkeit von Verletzungen reduzieren (z.B. eine rasche
Reaktion oder das Auffangen eines Sturzes). Zudem werden
Gelenke durch starke Muskeln und Bandstrukturen stabili-
siert, was im Falle eines Sturzes die Verletzungsgefahr sowohl
der Muskulatur als auch der passiven Strukturen reduzieren
kann.

«Bewegen — Koordinieren — Kraft trainieren»

Die Stiftung fiir Schadenbekampfung der Winterthur Versicherun-
gen hat zusammen mit weiteren Partnerorganisationen das Projekt
«Bewegen — Koordinieren — Kraft trainieren» ins Leben gerufen. Ziel
des Projektsist eine breite Aufklarung tiber die positiven Auswirkun-
gen von Bewegung und Sport auf die Entwicklung und Gesundheit
von Kindern sowie die Realisierung von Massnahmen, die diese po-
sitiven Aspekte fordern.
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