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Historische Sichtweise

Erste empirische Studien

Negative Einstellung basiert zumeist auf empirischen 
Untersuchungen der 70er, 80er und 90er Jahren.

Ergebnisse der Studien:
• Keine signifikante oder nur geringe Kraft- und 

Leistungssteigerung
• Geringe muskelmorphologische Anpassungseffekte
• < 8-10 Jahre keine morphologischen Adaptionen
• Erhöhte Verletzungsgefahr von Epiphysen, Epiphysenfugen, 

Knochen und Bindegewebe 

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Historische Sichtweise

Erste empirische Studien

Gründe:

• Zu geringe (androgene) Hormonkonzentration
• Keine oder nur geringe hormonelle und muskelphysiologische 

Adaptionen 
• Nicht abgeschlossener Wachstums- und 

Verknöcherungsprozesse 

Kein Krafttraining vor Vollendung der Geschlechtsreife 
(Maturation)!

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Historische Sichtweise

Aktuellere empirische Studien

Ab den 90er Jahren fand aufgrund der Ergebnisse empirischer 
Studien ein Umdenken statt.

Ergebnisse der Studien:
• Kraft- und Leistungssteigerungen 
• Morphologische Anpassungen (Muskelquerschnittszunahme)
• Positive Anpassungseffekte der Knochendichte und 

Knochenmineralgehalt

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Historische Sichtweise

Aktuellere empirische Studien

Gründe:
• Insbesondere zu Beginn des Krafttrainings sind neuromuskuläre, 

koordinative Anpassungen für eine Kraftsteigerung verantwortlich.
• Auch hormonelle und muskelphysiologische Adaptionen wurden 

durch Krafttraining festgestellt.
• Später bewirkt die Zunahme androgener Hormone und deren 

anaboler Wirkung eine Vergrößerung des Muskelquerschnitts.

Trainierbarkeit der Kraft um das 7.-9. Lebensjahr!

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Wie kommt es zu den Unterschiedlichen 
Ergebnissen?

• Nur die Zunahme der Muskelmasse wurde in den ersten Studien 
als Anpassungseffekt eines Krafttrainings betrachtet.

• Methodische und methodologische Fehler:
-Zu niedrige Belastungsintensitäten
-Zu geringe Trainingshäufigkeit
-Zu kurze Dauer der Krafttrainingsintervention
-Verwendung submaximaler Krafttests

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Spektrum des Krafttrainings

• Ergänzungs-/Ausgleichtraining vs. Hochleistungstraining
• Verletzungsprophylaxe vs. Leistungssteigerung
• Allgemein vs. spezifisch
• Isolierte vs. mehrgelenkige Übungen
• Körpergewicht (KG) vs. Geräte und Hanteln

Alle Formen des Widerstandstrainings!

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Grundlage einer Trainingsempfehlung bzw. -programms
(Kraemer & Fleck, 2005)

• Vorbereitung

• Fortführung

• Verständnis

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Aspekte der Trainingsplanung

• Belastungsnormativa

• Übungsgestaltung und –ausführung

• Adressatenkreis

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Checkliste zur Vorbereitung für individuellen Trainingsplan

• Kalendarisches und biologisches Alter
• Körperliche (Konstitution) und geistige Voraussetzungen
• Sportmedizinische Untersuchung (internistisch & orthopädisch)
• Verletzungsgeschichte
• Sportart
• Leistungsniveau
• Trainingserfahrung
• Belastungskalkulation (Alltagsbelastungen und zusätzliche Aktivitäten)

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Die Entwicklungsstufen und ihre spezifischen Besonderheiten
(vgl. Fröhlich et al., 2009, S.4 ff.)

Frühes Schulkindalter (6./7. bis 10. Lebensjahr)
• Sehr gute motorische Lern- und Leistungsfähigkeit
• Schulung koordinativer Fähigkeit
• Kein apparatives Krafttraining
• Spezielle Kindergymnastik

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Die Entwicklungsstufen und ihre spezifischen Besonderheiten
(vgl. Fröhlich et al., 2009, S.4 ff.)

Spätes Schulkindalter (10. bis 13. Lebensjahr)
• Sehr günstiges Last-Kraft-Verhältnis des Körpers
• Sehr gute Körperbeherrschung 
• Beginn eines speziellen apparativen Krafttrainings
• Funktionsgymnastische Kräftigungsübungen

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Die Entwicklungsstufen und ihre spezifischen Besonderheiten
(vgl. Fröhlich et al., 2009, S.4 ff.)

Erste puberale Phase/ Pubeszenz (12. bis 15. Lebensjahr)
• Verschlechterung des Last-Kraft-Verhältnisses
• Geringere Belastbarkeit des passivern Bewegungsapparates 
• Entwicklungsbedingte Zunahme der Muskelmasse
• Apparatives Krafttraining

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Die Entwicklungsstufen und ihre spezifischen Besonderheiten
(vgl. Fröhlich et al., 2009, S.4 ff.)

Zweite puberale Phase/ Adoleszenz (14. bis 19. Lebensjahr)
• Trainierbarkeit der konditionellen Fähigkeiten erreicht 

Erwachsenenwerte
• Abschluss des Kochenwachstums
• Krafttraining: umfangsbetont > intensitätsbetont
• Übergang zum Erwachsenentraining

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Die Entwicklungsstufen und ihre spezifischen Besonderheiten
(vgl. Fröhlich et al., 2009, S.4 ff.)

Frühes Erwachsenenalter (ab 18. Lebensjahr)
• Phase der vollen Ausprägung der motorischen Entwicklung 
• Uneingeschränkte Trainierbarkeit

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Tab. 1: Die Entwicklungsstufen und ihre spezifischen Besonderheiten  (Fröhlich et al., 2009, S.5)

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Allgemeine Hinweise und Handlungsempfehlungen
(vgl. Kraemer & Fleck, 2005; Fröhlich et al.,  2007; Fröhlich & Schmidtbleicher, 2008)

Trainingszyklus 1: Lernphase
• 3-4 Wochen
• Demonstrieren und Erklären
• 6-8 Übungen (isoliert - spezifisch mehrgelenkig)
• Hauptmuskelgruppen
• Rumpf- und gelenkstabilisierende Muskeln
• Gleichgewicht zwischen Agonist und Antagonist
• 1. Trainingseinheit: 1 x 12-15
• Anpassung der Serien und Belastung für die eigentliche Startphase

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Allgemeine Hinweise und Handlungsempfehlungen
(vgl. Kraemer & Fleck, 2005; Fröhlich et al.,  2007; Fröhlich & Schmidtbleicher, 2008)

Trainingszyklus 2: Startphase
• 2-3 x pro Woche in Abhängigkeit von der Sportart, Zielsetzung, 

Trainingsmethode und Periodisierung des Trainings
• 1 Ruhetag zwischen den TE

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsparameter für das Krafttraining 
bei Kindern und Jugendlichen

Tab. 2: Parameter für ein gesundheitsorientiertes Krafttraining (Fröhlich et al., 2009, S.18)

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Allgemeine Hinweise und Handlungsempfehlungen

Methodisches Vorgehen 

• Isolierte mehrgelenkige Übungen
• Umfangssteigerung Intensitätserhöhung
• Gelenk- und rumpfstabilisierende Muskulatur Leistungsmuskulatur
• Apparatives Krafttraining Übungen mit Körpergewicht
• Übungen mit Körpergewicht Freihanteln

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Trainingsempfehlungen und -programme 

Allgemeine Hinweise und Handlungsempfehlungen

Zusammenfassung:

• Beginn der Trainierbarkeit der Kraft um das 7.-9. Lebensjahr
• Differenzierte und spezifische Trainingsplanung (Inhalte nach 

Zielsetzung und Adressat)
• 3-4-wöchige Lernphase vor der Startphase
• Trainingshäufigkeit richtet sich nach Sportart, Zielsetzung, 

Trainingsmethode und Periodisierung des Trainings
• Belastung > 30-50% des 1 RM
• Belastung = X RM – 2-3 Reps
• Angeleitetes Training durch fachkundiges Personal

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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Diskussion 

Marcus Lindner Krafttraining im Kindes- und Jugendbereich
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