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KRAFTTRAINING FÜR KINDER - SO FRÜH WIE MÖGLICH !

Schon vor der Pubertät profitieren Mädchen und Jungen von einem regelmäßigen Muskel-
training - Saarbrücker Sportwissenschaftler informieren in einem neuen Buch über den aktuel-
len Stand der Forschung

(cab/idw) Ein Krafttraining für Kinder
lehnen in Deutschland viele Trainer,
Sportlehrer und Eltern strikt ab. Doch
sie stützen sich dabei auf veraltete Lehr-
meinungen. Neue wissenschaftliche
Studien empfehlen ein Krafttraining von
Kindesbeinen an. Den aktuellen Stand
der Forschung präsentieren die Sport-
wissenschaftler Michael Fröhlich (Uni-
versität des Saarlandes), Jürgen Gießing
(Universität Koblenz-Landau) und
Andreas Strack (Deutsche Hochschule
für Prävention und Gesundheits-
management, Saarbrücken) sowie fünf
Koautoren der Universität des
Saarlandes und drei weitere Experten in
dem neuen Buch "Kraft und Kraft-
training bei Kindern und Jugendlichen".

Noch immer wird in Lehr- und
Trainingsplänen argumentiert, ein Kraft-
training vor der Pubertät schädige die
noch weichen Knorpel und Knochen der
Kinder, insbesondere deren Wachstums-
fugen. Zudem ist die Auffassung ver-
breitet, der niedrige Anteil an Androge-
nen (Geschlechtshormonen) im Körper
der Mädchen und Jungen sei zu gering,
um die Muskeln wachsen zu lassen.
Neue Forschungsergebnisse weisen je-
doch nach, dass ein Krafttraining für
Kinder mit dem eigenen Körpergewicht,
mit Gummibändern, mit freien Hanteln
und auch an Maschinen zu beachtlichen

Erfolgen führt. Dabei stehen keinesfalls
ein Höchstmaß an Muskelmasse und das
Stemmen möglichst hoher Lasten im
Vordergrund, wie das beim Bodybuil-
ding, Kraftdreikampf oder Gewichthe-
ben erwünscht ist. "Vielmehr soll ein
Krafttraining für Kinder die allgemeine
Fitness und das psychische Wohlbefin-
den steigern, zu besseren Leistungen im
Sport führen und Verletzungen vorbeu-
gen", erläutert Dr. Michael Fröhlich vom
Sportwissenschaftlichen Institut der
Universität des Saarlandes.

Ein Krafttraining bringt Kindern vor der
Pubertät zunächst keinen sichtbaren
Zuwachs an Muskelmasse. Dennoch
wird ihre Muskulatur deutlich leistungs-
fähiger. Ohne Training liegt ein Teil re-
gelrecht brach, ist sozusagen verküm-
mert. Durch regelmäßiges Üben werden
alle Teile des Muskels aktiviert. Das
Training verbessert zuerst die Koordi-
nation innerhalb des Muskels sowie das
Zusammenspiel von Muskeln und Ner-
ven. Man spricht von intra- und inter-
muskulären Anpassungseffekten, die
ohne Zunahme des Muskelumfangs zu
einem Kraftzuwachs führen. Eine so
trainierte Muskulatur ist bereits schnell
und stark genug, einen umknickenden
Fuß blitzschnell zu stabilisieren, so dass
eine Verletzung verhindert wird.

Die aktuellen Studien berichten von
Kraftzuwächsen von bis zu 40 Prozent
bei Kindern im Alter von fünf bis zwölf
Jahren, die zwei Monate lang ein Kraft-
training absolviert haben. Danach legen
auch Kinder an Muskelmasse zu. Denn
nach zwei Monaten Training steigt
selbst bei jungen Sportlern vor der Pu-
bertät die Konzentration des Hormons
Testosteron an, das für das Muskel-
wachstum wichtig ist. "Auch bei einer
längeren Trainingspause bleibt der
Testosteronspiegel bei den Mädchen
und Jungen hoch, so dass ihr Muskel-
umfang schnell wieder steigt, wenn sie
das Krafttraining wieder aufnehmen",
sagt Michael Fröhlich. Denn die beim
Training erreichten Kraft- und
Muskelzuwächse verschwinden in einer
Trainingspause wieder.

Ein fachgerecht durchgeführtes Kinder-
krafttraining schädigt weder Knochen
noch Knorpel und Gelenke. Im Gegen-
teil, es führt dazu, dass zusätzliche
Knochensubstanz aufgebaut wird. Ge-
spannte Muskeln üben auf Knochen, an
denen sie über Sehnen verankert sind,
starke Zugkräfte aus. Diese mechani-
schen Reize fördern das Knochen-
wachstum. Der Mineralgehalt der Kno-
chen und die Knochendichte werden
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erhöht. Dieser zusätzliche Aufbau ist bei
Mädchen im Alter von 11,5 bis 13,5 Jah-
ren und bei Jungen im Alter von 13 bis
15 Jahren am intensivsten. Somit beugt
ein frühzeitiges Krafttraining auch dem
gefürchteten Knochenschwund im Al-
ter vor, der Osteoporose. Außerdem
stärkt ein Muskeltraining das Bindege-
webe und die Sehnen, wodurch diese
weniger verletzungsanfällig sind. Nicht
zuletzt verbessert ein Krafttraining bei
Mädchen und Jungen die Körper-
zusammensetzung: Fett schmilzt, der
Muskelanteil nimmt zu. "Ein Muskel-
training mit leichten Gewichten wirkt
sich sogar positiv auf das Herz-
Kreislaufsystem aus", sagt Michael
Fröhlich.

Die Autoren empfehlen im Kinder-
bereich ausdrücklich ein Training mit
freien Hanteln und an Maschinen. Das
Argument der Skeptiker, die Belastung
durch die Geräte sei zu hoch, ist wider-
legt. "Gerade mit diesen Geräten sind
die Übungen individuell sehr gut
dosierbar", betont Andreas Strack.
Übungen mit Gewichtsmanschetten,
Hanteln und Sandsäcken sowie an Ma-
schinen belasten untrainierte Kinder
weniger als bestimmte Übungen mit
dem eigenen Körpergewicht. Schlecht
trainierte Mädchen und Jungen können
zum Beispiel Liegestütze, Klimmzüge
und Handstände nicht richtig ausfüh-
ren, weil ihnen die Kraft und das
Körpergefühl dafür fehlen. An Maschi-
nen hingegen lassen sich vergleichba-
re Übungen (Bankdrücken, Lat-Ziehen,
Nackendrücken) mit deutlich geringe-
rer Belastung durchführen.

Doch selbst Kinder, die Leistungssport
betreiben, haben in der großen Mehr-
zahl noch nie mit Hanteln und an Ma-
schinen trainiert. Wenn überhaupt ein
Krafttraining durchgeführt wird - in der
Regel mit dem eigenen Körpergewicht
-, erfolgt es selten systematisch. Jugend-
liche im Leistungssportbereich absol-
vieren zwar häufiger ein regelmäßiges
Krafttraining. Doch dieses ist sehr oft
falsch angelegt, denn bei wissenschaft-
lichen Untersuchungen fallen die Ath-
leten durch zu schwache oder
unausgewogen ausgebildete Muskeln
auf.

Absolvieren Kinder und Jugendliche
nur einmal pro Woche ein Krafttraining,
führt das zu keinen nennenswerten Ef-
fekten. Dies gilt auch für Erwachsene.
Zwei Einheiten wöchentlich reichen je-
doch aus, um Kraftausdauer und Kraft
zu steigern. Ein Training sollte sechs bis
acht Übungen mit jeweils zwei bis drei
Sätzen umfassen. Bei Kindern steht
zunächst das Kraftausdauertraining im
Vordergrund, weshalb leichtere Gewich-
te gewählt werden, so dass pro Satz 15
bis 20 Wiederholungen möglich sind.
Geht es darum, auch Muskelmasse auf-
zubauen, sollten die verwendeten Ge-
wichte acht bis zehn Wiederholungen
pro Satz ermöglichen. In jedem Fall soll-
ten die Bewegungen langsam ausgeführt
werden.

Anfänger sollten zuerst immer die
Bauch- und Rückenmuskulatur kräfti-
gen. Dann folgen Hüft-, Knie- und
Schultermuskulatur und zuletzt Arme
und Füße. Zwischen den Trainings-
einheiten sollte auf jeden Fall ein Ru-
hetag liegen.

Verletzungen treten beim Krafttraining
sehr selten auf und sind in der Regel auf
Überlastung und falsche Technik zu-
rückzuführen. Die positiven Aspekte
sind indes unbestritten. Ein stabiles
Muskelkorsett minimiert das
Verletzungsrisiko bei sportlichen Akti-

vitäten und steigert die körperliche Leis-
tungsfähigkeit. "Ein Krafttraining stärkt
zudem das Selbstbewusstsein der Kin-
der, verändert das Körperbild positiv
und kann sogar Angstzustände und De-
pressionen reduzieren", sagt Michael
Fröhlich.

In ihrem Buch "Kraft und Kraft-
training bei Kindern und Jugendli-
chen" präsentieren die Sport-
wissenschaftler Michael Fröhlich,
Jürgen Gießing und Andreas Strack eine
gelungene Mischung aus fundierter wis-
senschaftlicher Information und prakti-
scher Übungsauswahl. Die Autoren be-
richten über den aktuellen Stand der
Forschung. Sie haben zahlreiche Studi-
en gesichtet, die mit guten Argumenten

ein Krafttraining schon in frühen Jah-
ren für sinnvoll erachten. Das Buch
zeichnet sich durch zahlreichen Fotos
aus, die Kräftigungsübungen mit und
ohne Geräte für Kinder und Jugendli-
che verschiedenen Alters zeigen. Alle
Übungen sind ausführlich beschrieben,
hinzu kommen differenzierte Trainings-
pläne.

Das Buch ist im Tectum-Verlag er-
schienen und kostet 19,90 Euro.
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