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DAS KRAFTTRAINING IN DER WISSENSCHAFT

 Wachsendes internationales Interesse an 

den Einflussgrößen von Krafttraining auf den 

(prä)pubertären Bewegungsapparat

Wissenschaftliche Publikationen zum Thema  

Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen von 

1964-2022 (Veröffentlichungen in PubMed)
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Publikationen zum Thema Krafttraining mit
Kindern und Jugendlichen



AUSGANGSSITUATION IM NACHWUCHSSPORT

 Zahlreiche Studien belegen einen abnehmenden Entwicklungstrend des Aktivitätsstatus von Kindern und 

Jugendlichen [u.a. Kalman et al. 2015; Rütten & Pfeiffer 2016, WHO: Physical activity and young people. 2017]

 Der gegenwärtig wachsende Medienkonsum geht mit einer zunehmenden Inaktivität der Kinder und 

Jugendlichen einher [u.a. Manz & Lampert et al. 2014]

 Paradigmen-Wechsel in der Beurteilung körperlicher Aktivität: früher primär aerobe Leistungsfähigkeit, 

heute zunehmendes Interesse am Einfluss des Krafttrainings auf die kindliche Entwicklung

 Gesteigertes wissenschaftliches Interesse an der spezifischen Förderung der Kraft durch Krafttraining, um 

a) dadurch eine positive körperliche Entwicklung und sportliche Partizipation zu erlangen

b) einem feststellbaren Verlust von Kraft bereits im Kindesalter entgegenzuwirken

 Schlussfolgerung: wachsende Bedeutung der Sportvereine beim Umgang mit Bewegungsmangel im Bereich 

der Talentsichtung (veränderte motorische Ausgangslage und Kompensationsaufgabe) 



WARUM KRAFTTRAINING?

Warum sollte ich mit Kindern und Jugendlichen 

„Kraft“ trainieren?



GESUNDHEITLICHE ANPASSUNGEN

Positive gesundheitliche Auswirkungen durch Krafttraining im 
Kindesalter 

 keine Belege für Einfluss auf geringeres Wachstum, Wachstumsfugen-Probleme 
durch Krafttraining [Caine et al. 2006]

 wesentlich geringere Verletzungsrate als in vielen anderen Sportarten          
[Meinzi et al. 2007]

 Verbesserte Knochenmineralisierung [Nichols / Sanbron 2001]

 Verbesserte Inter- und Intramuskuläre Koordination                                   
[Faude et al. 2017, Granacher et al. 2018, Myer et al. 2011]

 hohe Übertragleistung von komplexen(!) Kraftübungen auf sportartspezifische 
Bewegungsanforderungen                                                                      
[Hoffmann et al. 2004, Granacher et al 2018]

 Nachweislich hohe Wirksamkeit in der Verletzungsprävention (bis zu 45%) und 
positive Anpassung der Immunfunktion                                                         
[Steib et al. 2017, Walters et al. 2018, Bloch 2020, Wang et al. 2020]

 Verbessertes psychosoziales Wohlbefinden [Mühlenbauer et al. 2019]

Legerlotz et al. [2016]



WIE ENTWICKELN KINDER UND JUGENDLICHE „KRAFT“?

Biologische Grundlagen der Kraftentwicklung im Kindes- und Jugendalter

 Scheinbar gleiche Belastungen in einem identischen Krafttraining führen bei Kindern und Jugendlichen zu einem 

unerwartet breitem Spektrum von Anpassungen (Studie mit 585 Kindern und Jugendlichen)

[Hubal et al. 2015]

 Entwicklung der Muskelkraft bei Kindern und Jugendlichen basiert auf körperlichem Wachstum und Reifung an sich 

sowie der zusätzlichen biologischen Anpassung an Krafttraining

[(BISP) Behringer, Hohmann et al. 2012]

 Kraftzuwächse (über den normalen Reifungsprozess hinaus) sind bereits vorpubertär durch ein Krafttraining zu erzielen 

(bis zu 40%!), wobei Hypertrophie-Effekte bei Jugendlichen während und nach der Pubertät gesichert sind

[Lesinski et al. 2016, Granacher 2016]



MOTORISCHE LEISTUNGSENTWICKLUNG DURCH KRAFTTRAINING

Myer & Faigenbaum, 2017
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SPORTLICHE ZUGÄNGE

 Verschiedene Sportarten beinhalten aus ihrer Genese heraus hohe 

Anforderungen an die Kraftleistung

 Sie sind jedoch sportartspezifisch ausgerichtet und bieten nur 

bedingt Transfermöglichkeiten auf andere Sportarten und die 

motorische Entwicklung

 Ein zielorientierter methodisch-didaktischer Ansatz kann dabei 

helfen, wertvolle Elemente der Körperkräftigung aus den 

sportartspezifischen Bewegungen herauszufiltern und sie für die 

allgemeinathletische Grundlagenausbildung nutzbar zu machen

 Die sportlichen Zugänge ausschließlich zur Förderung der 

kindlichen Kräftigung zu nutzen bleibt zu oberflächlich und wage
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KRAFTSPEZIFISCHE ATHLETIK

 Die Übungselemente finden sich in zahlreichen motorischen Tests zur 
Diagnostik der allgemeinen kindlichen Fitness wieder

 Sie bilden die Bewegungsgrundlage für nahezu alle allgemein- und 
sportmotorischen Bewegungsausführungen und implizieren dadurch ein hohes 
Transferpotenzial für die allgemein athletische Grundlagenausbildung

 Sie beinhalten allesamt hohe Anteile der Rumpfstabilisation sowie der 
Gelenkmobilisation 

 Sind kraftorientierte Bewegungen Bestandteil sportmotorischer Diagnostiken 
und Grundlagen der allgemeinen Athletik, so müssen sie bewusst, zielgerichtet 
sowie progressiv entwickelt und angebahnt werden

 Das Erreichen einer entsprechenden Bewegungsqualität in den Übungen ist als 
oberstes Ziel in der athletischen Grundlagenausbildung anzustreben
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METHODISCH-DIDAKTISCHER WEG

 Die Vermittlung von konkreten Bewegungsmustern muss an die 
Besonderheiten des kindlichen Bewegungsapparates sowie den 
Drängen der kindlichen Bewegungsfreude angepasst werden

 Spielerische Übungsgestaltungen mit hohem 
Aufforderungscharakter sollten zum Gegenstand der Vermittlung 
gemacht werden

 Koordinativ anspruchsvolle und komplexe Bewegungen sind 
Steigerungen der Belastungsintensität zu jedem Zeitpunkt 
vorzuziehen

 Fokus der Grundlagenausbildung liegt auf der progressiv 
ausgerichteten Entwicklung einer hohen Qualität der 
Bewegungsausführung  

 Für die zielorientierte Entwicklung der kindlichen 
Körperkräftigung sind die kraftmotorischen Elemente bewusst 
zu akzentuieren und ggf. in ihrem Fortschritt zu überprüfen
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nach: Büsch, Granacher et al. 2017

▪ Neuronale Anpassungen des 

kindlichen Körpers durch 

zielgerichtete Kräftigungsreize 

fördern

▪ Motorische Voraussetzungen 

für ein vielseitiges und 

lebenslanges Sporttreiben 

schaffen



KRAFTELEMENTE

Motorische Vielseitigkeitsausbildung als Voraussetzung 
für zukünftiges sportartspezifisches Training



INTEGRATION VON KRAFTELEMENTEN

Integration von Krafttraining und 

Krafttrainingsübungen in das sportliche 

Training:

▪ Vorbereitende Integration (Muster 1)

▪ Vertiefende/ intensivierende 

Integration (Muster 2)

▪ Spezifische Integration (Muster 3)

Ziel: Kontinuität in der praktischen 

Anwendung. Kurzfristige 

Thematisierung führt langfristig 

nicht zu den gewünschten Erfolgen.



BaukastensystemPhase 1

Phase 2

Phase 3

Verbesserung der Bewegungssicherheit:  

Vielfältige Bewegungsauswahl mit gemeinsamen 

inhaltlichen motorischen Ziel, Sammeln von 

vielfältigen Bewegungserfahrungen in den athletischen 

Grundübungen mit dem Schwerpunkt Mobilisation & 

Stabilisation

Übergangssystem

Anpassung der körperlichen Strukturen:

Umfangsorientiertes Training innerhalb bereits 

sicher beherrschter Übungen, weiterer Ausbau 

des Übungskatalogs (Fortsetzung Lerntraining) 

Spezialsystem

Verbesserung der Maximalkraftleistung:

Zielgerichtete Verbesserung der 

Maximalkraftleistung unter Anwendung von 

Spezialmethoden



Phase 1: Baukastensystem Phase 2: Übergangssystem Phase 3: Spezialsystem

Rollbrettachten fahren

Stabziehen in Bauchlage

Bank langziehen

Ball-Kran Ballwechsel

Klimmzughalte

(statisch)

Angeschrägte Bank 

hochziehen (konzentrisch)

Klimmzug mit Unterstützung

(konzentrisch)

Fahrstuhl

(exzentrisch)

Klimmzug frei
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