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1. Einleitung (Laura) 

 

Abb. 1: Kind mit Langhantel (SOFIMO 2022)  

Kinder und Jugendliche die nicht nur die Schulbank, sondern auch Gewichte drücken? Diese 

Thematik wurde bis vor wenigen Jahren noch sehr stark diskutiert und ebenso kritisiert. Die 

Erwachsenen standen dem Krafttraining im Kindes- und Jugendalter sehr skeptisch entgegen. 

Man äußerte Zweifel über die positiven Wirkungen von Krafttraining und die negativen 

Stimmen über das Krafttraining im Kindes- und Jugendalter wurden immer lauter. Bis heute 

sitzen diese Mythen und das falsche Verständnis von Krafttraining im Kindes- und Jugendalter 

noch fest in den Köpfen der Menschen. Aber all diese Mythen und Ammenmärchen werden in 

dieser Hausarbeit aufgeklärt. Wie Kinder und Jugendliche die Kraft genau trainieren sollten, 

wie das Krafttraining im Kindes- und Jugendalter in der Schule umgesetzt werden sollte, warum 

Bodybuilding und Powerlifting damit recht wenig zu tun haben und all jenes Bedeutende rund 

um die Thematik klären wir in dieser Hausarbeit mit dem Thema Krafttraining im Kindes- und 

Jugendalter. 
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2. Kraft im Kindes- und Jugendalter  

"Kraft im Sport ist die Fähigkeit des Nerv-Muskelsystem, durch Innervations-und 

Stoffwechselprozesse mit Muskelkontraktionen Widerstände zu überwinden (konzentrische 

Arbeit), ihnen entgegenzuwirken (exzentrische Arbeit) bzw.  sie zu halten (statische Arbeit)" 

(Grosser, Starischka & Zimmermann 2008). So ist die Kraftfähigkeit, neben der Ausdauer, der 

Schnelligkeit, der Beweglichkeit und der Koordination, eine der fünf motorischen Fähigkeiten.  

Die Kraft wird in vier verschiedene Erscheinungsformen unterteilt. Das sind die Maximalkraft, 

die Reaktivkraft, die Schnellkraft und zuletzt die Kraftausdauer. Die Maximalkraft kann in 

dynamisch und statisch unterteilt werden, genauso auch die Schnellkraft und die Kraftausdauer. 

Die Reaktivkraft allerdings kann nur dynamisch genutzt werden.  

Die Maximalkraft ist die maximale Kraft, welche ein einzelner Muskel oder eine Muskelgruppe 

bei größtmöglicher bewusster Aktivierung entfalten kann. Die Reaktionskraft ist die Fähigkeit 

in einem Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus einen großen Impuls der Kraft zu erreichen. Das 

geschieht durch Verrichtung einer schnellen exzentrischen und explosiv-konzentrischen Arbeit. 

Als Schnellkraft wird die Fähigkeit bezeichnet einen großen Stimulus innerhalb einer sehr 

kurzen Zeit zu intensivieren, Widerstände mit großen Kontraktionsgeschwindigkeiten zu 

bewältigen und einen bestimmten Gegenstand oder aber seinen eigenen Körper voranzutreiben 

(Power Peak Passion (PPP), 2015). 

Die Kraftausdauer ist die „[...] Fähigkeit des neuromuskulären Systems, eine möglichst große 

Impulssumme in einer gegebenen Zeit gegen höhere Lasten zu produzieren“ (PPP, 2015, S.1). 

2.1 Entwicklung der physiologischen Voraussetzungen (Laura) 

Die gesamte Entwicklung der Muskulatur im Kindes- und Jugendalter steht in Abhängigkeit 

vom Geschlecht des Kindes oder des Jugendlichen und zudem auch in Abhängigkeit der 

biologischen Reife.  

Wenn die Menschen von Muskelaufbau sprechen, dann meinen sie in der Regel den Prozess 

der Hypertrophie. Dieser Begriff kommt aus dem Lateinischen und bedeutet übersetzt „über 

Ernährung“. Hierbei nehmen die Zellen innerhalb eines Organs an Volumen zu. Es gibt aber 

noch eine weitere Möglichkeit wie ein Organ wachsen kann, diese Möglichkeit nennt sich 

Hyperplasie. Aus dem lateinischen übersetzt bedeutet der Begriff „über Bildung“. Bei diesem 

Prozess kommt es zu einer Vermehrung von den Zellen der Skelettmuskulatur.  

Die Muskeln können auf zwei unterschiedliche Arten Kraft aufbringen. Zum einen, indem der 

Muskel sich aktiv verkürzt, um einen Widerstand zu überwinden (konzentrische Aktivität). 

Zum anderen, indem der Widerstand größer ist, als die Kraft des Muskels und der Muskel so 

abstoppen muss und sich dadurch verlängert (exzentrische Aktivität). Als Beispiel: Bei einem 
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sogenannten Sit-up ist das Heben des Oberkörpers die konzentrische Arbeit und das Absenken 

des Oberkörpers auf den Boden zurück die exzentrische Arbeit. 

2.2 Entwicklung der Muskulatur und der Kraftfähigkeit (Laura) 

Im Kindesalter sind die Kraftzuwachsraten der Mädchen und Jungen nahezu identisch. Ab der 

Pubertät jedoch kommt es bei den Jungen zu einer Verbesserung, das vor allem bei der 

Maximalkraft und der Schnellkraft. Die Mädchen verbessern ab Pubertät die Schnellkraft, 

Maximalkraft und die Kraftausdauer kaum noch. Sobald Mädchen untrainiert sind, kann man 

tatsächlich eine Stagnation der Kraft beobachten. Dieses Phänomen kann man anhand der Abb.  

bildlich erkennen. Bei den Jungen (links) erkennt man eindeutig einen dauerhaften Anstieg bei 

der Entwicklung der Kraftfähigkeit am Beispiel des Standardweitsprungs. Bei den Mädchen 

(rechts) kann man erkennen, dass der Anstieg etwa um das 11. Lebensjahr abnimmt und man 

um das 17. Lebensjahr kaum noch an Kraftfähigkeit zunimmt, bzw. eine nahezu vollständige 

Stagnation eintreten kann.  

 

 

Abbildung 1: Entwicklung der Kraftfähigkeit am Beispiel des Standweitsprungs (Niessner et al., 2020) 
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Gründe für die starke Verbesserung der Jungen ab der Pubertät sind die hormonellen 

Veränderungen, die mit der Pubertät einhergehen. Zudem finden starke Wachstumsprozesse 

statt. Diese beiden körperlichen Veränderungen verbessern die positive Entwicklung der 

Kraftentwicklung der Jungen.  

Damit die Bedeutung des Krafttrainings mit Kindern und Jugendlichen deutlich wird, ist es 

hilfreich, dass man sich die Entwicklung des Muskelwachstums und die daraus folgende 

Entwicklung der Kraftsteigerung, während die Entwicklung des Kindes geschieht, anschaut. 

Die Kraftfähigkeit ist im Kindes- und Jugendalter abhängig von der physiologischen 

Muskelfaserzusammensetzung, außerdem vom physiologischen Muskelquerschnitt und der 

damit verbundenen Muskellänge und zuletzt von der inter- und intramuskulären Koordination 

ab (Menzi et al., 2007).  

2.2.1 Muskelfaserzusammensetzung 

Sämtliche deiner über 600 Skelettmuskeln sind identisch aufgebaut. Dabei ist es nicht wichtig 

wie groß, klein, stark oder schwach diese sind. Anatomisch betrachtet ist die kleinste Einheit 

einer Muskelfaser ein Sarkomer. Sarkomere können sich auch, je nach Impuls, verkürzen oder 

wieder vergrößern, denn sie bestehen aus kontraktilen Muskelproteinen. Viele Sarkomere 

bilden gemeinsam eine Myofibrille. Diese Aneinanderreihung kann man auch unter dem 

Mikroskop betrachten, denn man erkennt die Querstreifen der Sarkomere. Sobald mehrere 

Myofibrillen parallel und vereinigt zusammen liegen, bilden die Myofibrillen eine Muskelfaser 

aus und diese gebündelten Muskelfasern bilden anschließend einen Muskel.  

Es gibt drei unterschiedliche Muskelfasertypen. Das ist zum einen der langsam zuckende 

Muskelfasertyp I, dieser wird auch Slow Twitch genannt. Der zweite Typ wird in zwei 

Untergruppen geteilt. Der schnell zuckende Muskelfasertyp IIA und zuletzt gibt es den sehr 

schnell kontrahierenden Typ IIX. Die beiden letzten werden Fast Twitch genannt. Die drei 

unterschiedlichen Typen einer Muskelfaser unterscheiden sich sehr stark in ihrer 

Zusammensetzung. Ebenjene Zusammensetzung verleiht den drei Muskelfasertypen die 

entsprechend verschiedenen Eigenschaften. Der Muskelfaser Typ I kommt Größtenteils vor, 

dieser ist langsam kontrahierend und somit auch weniger kraftvoll, dafür aber ausdauernd. Die 

Energie wird bei diesem Typen durch Mitochondrien gewonnen, welche Adenosintriphosphat 

oxidativ erzeugen können. Unter dem Mikroskop erscheint dieser Muskelfasertyp rötlich. 

Die zwei Muskelfasertypen II sind (sehr) schnell kontrahierend und sehr kraftvoll. Die 

Ermüdung stellt sich bei diesen beiden Arten aber sehr schnell ein. Dieser Muskelfasertyp 

gewinnt die Energie bzw. das Adenosintriphosphat aufgrund einer anaeroben Glykolyse. 
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Zudem zeichnet sich dieser Typ durch weniger Mitochondrien aus, darum erscheint dieser 

Muskelfasertyp unter dem Mikroskop heller bis weißlich. 

Die Zusammensetzung der Muskelfasern im menschlichen Körper ist genetisch determiniert. 

Auch nach der Geburt ändert sich die Zusammensetzung der Muskelfasern kaum (Staron et al., 

2000). Anhand von Zwillings- und Familienstudien wurde geschätzt, dass der genetisch 

bedingte Faktor, welcher das Potenzial der Muskelgröße und der Muskelkraft festlegt, in etwa 

0.7 beträgt. Ein Faktor von 0.7 bedeutet, dass 70 % genetisch bedingt werden und 30 % durch 

Umwelteinflüsse bestimmt werden können (Menzi et al., 2007). 

Im Kindesalter (Präpubertär) werden, aufgrund von ethischen Gründen, keinerlei 

Muskelgewebeproben entnommen. Aufgrund eben jenen nichtvorhandenen Untersuchungen 

können keine Schlüsse über die durch Training verursachte Umwandlung der Muskelfaser im 

Kindesalter gezogen werden (Menzi et al., 2007). 

Während der Pubertät sind es größtenteils die Typ-II-Muskelfasern, welche sich vor allem bei 

den männlichen Jugendlichen vergrößern. Ebenjene Vergrößerung kann somit auch zu einer 

gesteigerten Kraft (Menzi et al., 2007). 

2.2.2 Muskelquerschnitt & Muskellänge  

Der physiologische Muskelquerschnitt ist der Querschnitt aller Muskelfasern eines Muskels. 

Im Kindesalter kommt es zur Muskelhypertrophie (Vergrößerung der Muskelfasern), nicht aber 

zur Muskelhyperplasie (Vermehrung der Muskelfasern). So kommt es, aufgrund der 

Hypertrophie, im Kindesalter zu einem Muskelwachstum. Durch aktuellere Studien stellte man 

die Annahme auf, dass das Muskelwachstum aufgrund eines durchgängigen Zuges an den 

Muskeln, welcher durch das Wachstum der Knochen zustande kommt, stimuliert wird. Mit 

zunehmendem Volumen des Muskels kommt es im Kindesalter zur Kraftsteigerung. In der Zeit 

der Präpubertät sind die Muskelmasse und die Kraft bei Mädchen und Jungen sehr ähnlich. 

„Der Kraftzuwachs während dieser Zeit vollzieht sich proportional zum Längenwachstum“ 

(Menzi et al., 2007, S. 39). Dadurch, dass die unteren Extremitäten das gesamte Körpergewicht 

tragen müssen, kommt es zu einem weiteren Stimulus. Ebenso vergrößert sich der 

Kraftzuwachs aufgrund des Längenwachstums des Muskels. Durch ebenjenen ist der Muskel 

bzw. sind deren kleinere Einheiten in der Lage sich schnell zusammenzuziehen und die Kraft 

der Kinder wächst (Menzi et al., 2007). 

Im Jugendalter werden die Unterschiede zwischen den Mädchen und den Jungen bezüglich der 

Kraftverhältnisse sehr deutlich. Bei den Mädchen steigt die Masse der Muskeln schließlich nur 

noch diskret und größtenteils in den unteren Extremitäten. Vermutet wird, dass dies die Folge 

des zunehmenden Körpergewichts ist. Dieses nimmt nämlich nach Beendigung des 
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Längenwachstums weiterhin noch zu. Bei den Jungen fangen die Muskeln aber der Pubertät an 

sehr stark zu wachsen und der Muskelzuwachs gilt erst etwa drei Jahre nach dem pubertären 

Wachstumsschub als beendet. Der Grund für diese geschlechterspezifischen Unterschiede liegt 

an dem Wachstumshormon Testosteron. Dieses wird zwar in den Körpern beider Geschlechter 

produziert, die Jungen produzieren aber sehr viel mehr Testosteron als die Mädchen. Also 

können die unterschiedlichen Kraftzuwachsraten der unteren Extremitäten der beiden 

Geschlechter in der Pubertät der unterschiedlichen Muskelmasse, der unterschiedlichen 

Körpergröße und des unterschiedlichen Anteils an Testosteron zugeschrieben werden. Für die 

oberen Extremitäten fehlt eine ausreichende Erklärung, hierbei kann der 

geschlechterspezifische Unterschied der Kraft nämlich nicht nur durch die Muskelmasse, 

Muskellänge oder durch den Anteil an Testosteron erklärt werden (Menzi et al., 2007).  

2.2.3 Inter- und intramuskuläre Koordination 

Die Veränderungen des Zusammenwirkens aller physikalischen, chemischen und 

biochemischen Vorgänge im gesamten Organismus, also die physiologischen Veränderungen, 

wurden bisher dem Kindesalter betreffend, wenig erforscht (Menzi et al., 2007).  Die 

intramuskuläre Koordination ist das Zusammenspiel von Muskelfasern innerhalb eines Muskels 

bzw. das Nerv-Muskel-Zusammenspiel. Das Nerv-Muskel Zusammenspiel beschreibt das 

Zusammenspiel unterschiedlicher Muskeln und das Nervensystem während einer bestimmten 

Bewegung. 

Forscher*innen nehmen mit hoher Wahrscheinlichkeit an, dass die intramuskuläre 

Koordination, welche während einer oder durch eine gezielte Bewegung verbessert kann. Diese 

Steigerung erklärt aber nur einen Teil des Kraftgewinns im Kindesalter. Die Forscher*innen 

vermuten, dass der der andere Teil des Kraftgewinns, welcher noch nicht erklärt wurde, durch 

eine Verbesserung der intermuskulären Koordination erklärt werden kann. Man schätzt, dass 

das wiederholte repetieren einer spezifischen Bewegung zu einem besseren Zusammenspiel 

zwischen Agonisten und Antagonist führt. Ebenjenes führt dazu, dass nicht bedeutsame 

Mitbewegungen abnehmen und die integrierten Muskelgruppen einen exakteren Stimulus 

erhalten und die Bewegung insgesamt, physiologisch betrachtet, verbessert wird. Durch 

fehlende Studien und der daraus folgenden unvollständigen Aufschlüsselung kann dies aber 

noch nicht abschließend geklärt werden. (Menzi et al., 2007). 
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3. Krafttraining im Kindes- und Jugendalter 

3.1 Einleitung (Laura) 

Als Krafttraining werden alle Trainingsformen bezeichnet, welche aufgrund von Arbeit, die 

gegen einen progressiv ansteigenden Widerstand verrichtet wird, eine Erhöhung der Kraft 

erwirkt (Menzi et al., 2007). So meinen die Autoren dieser Hausarbeit, wenn diese von 

Krafttraining im Kindes- und Jugendalter schreiben, weder Bodybuilding noch Weight Lifting, 

sondern Krafttraining als Stärkung der Kraft im Allgemeinen. Bei jüngeren Menschen steht die 

Erhöhung des Umfanges, also der Reizdauer, im Vordergrund. Die Erhöhung des Widerstandes, 

also der Reizhöhe, sollte vernachlässigt werden bzw. nicht den bedeutsamsten Teil darstellen 

(Menzi, et al., 2007). Sobald die Kinder und Jugendlichen älter werden, umso eher kann das 

Training bzw. die spezifischen Übungsformen an das Training der Erwachsenen angepasst 

werden. Bei diesem steht nämlich die Erhöhung des Widerstandes im Vordergrund. 

3.2 Empfehlungen (Max) 

Konkret werden von Wissenschaftlern folgende Empfehlungen für das Krafttraining im 

Kindes- und Jugendalter gegeben (Büsch et al. 2017, S. 40): 

 

Abbildung 2: Empfohlene Trainingsparameter nach Alter (Büsch et al. 2017, S. 40) 
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3.2.1 Biologisches Alter 

Wichtig ist hier (Abb. 2) die Tatsache, dass die Empfehlungen für das Krafttraining im Kindes- 

und Jugendalter nicht aufgrund des kalendarischen bzw. chronologischen Alters unterschieden 

werden (z.B. 30 min. Krafttraining bis 12 Jahre, 45min. ab 12 Jahre). Stattdessen beruhen die 

Empfehlungen auf dem biologischen Alter bzw. auf der Krafttrainingskompetenz. Das 

biologische Alter ist dabei als Reifegrad zu verstehen und ist die Funktionsfähigkeit des 

Organismus, gemessen durch Biomarker des Alterns wie z. B. der Lungenfunktion (Wikipedia-

Autoren 2010).  

3.2.2 Krafttrainingskompetenz 

Die Krafttrainingskompetenz ist der Erfahrungsgrad im Krafttraining, gemessen durch die 

„korrekte“ Ausführung einer Übung bzw. der Koordination (vgl. Büsch & Granacher 2021, S. 

73). Die Krafttrainingskompetenz wird bestimmt, indem man die Bewegungsmuster auswertet, 

die für die Beherrschung der jeweiligen Übung unabdingbar sind - dazu nutzt man den 

„criterion repition maximum test“ einen Test, bei dem ein bestimmtes Wiederholungsmaximum 

gewählt wird und bestimmte Kriterien der Übungsausführung erfüllt werden sollen 

(Faigenbaum et. al 2015, S. 3) (siehe Beispiel bzw. Abb. 10 im Anhang). 

Krafttrainingskompetenz umfasst auch kognitive Fähigkeiten, z.B. Konzentration (ebd., S. 3)1. 

Sie steht bei der Planung des Krafttrainings im Vordergrund (Büsch & Granacher 2021, S. 73) 

und sollte ich daran orientieren (vgl. auch Faigenbaum und McFarland 2016, S. 20). 

 

Abbildung 3: Empfehlungen nach Krafttrainingskompetenz (Faigenbaum und McFarland 2016, S. 20) 

3.2.3 Gleichgewichtstraining 

Im Idealfall wird dem Krafttraining ein Gleichgewichtstraining vorangestellt (Büsch & 

Granacher 2021, S. 73-74), denn es bereitet vor, unterstützt und ist in jedem Alter wichtig 

(Büsch et al. 2017, S. 38). In der Schule müsste man aus Zeitgründen wohl darauf verzichten 

müssen, wenn man dort die Empfehlungen (vgl. Abb. 2) umsetzen will; wenngleich 

Gleichgewichtstraining wohl auch eine willkommene Abwechslung für den Unterricht böte.  

 

 

1 Die Krafttrainingskompetenz soll auch anhand eines Fragebogens, wie er in der noch laufenden Studie 

„KINGS 2.0“ entwickelt werden soll, bestimmt werden können (Krüger 2021b). 
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3.2.4 Trainingsparameter 

Die Trainingsparameter (vgl. Abb. 2) lassen sich wiefolgt dichotom gegenüberstellen bzw. 

einteilen und messen (Faigenbaum et al. 2020, S. 185):  

Variable Beschreibung/Dichotomien/Art der Messung 

Art der Übung Übungen mit Körpergewicht vs. Gewichten vs. Maschinen 

Mehrgelenksübungen vs. Eingelenksübungen 

Übungsreihenfolge einfache vs. schwere Übungen 

große vs. kleine Muskelgruppen 

Anzahl der Sätze pro 

Übung 

Einsatztraining vs. Mehrsatztraining 

Sätze pro Übung und Muskelgruppe 

Trainingsintensität  % der Maximalkraft / Ein-Wiederholungsmaximums 

Wiederholungsbereich 

Pausenzeiten lange vs. kurze Pausen 

Pausen im Satz vs. Pausen zwischen den Sätzen 

Tempo  schnell vs. langsam 

Trainingsfrequenz Trainingseinheiten pro Woche / pro Muskelgruppe pro Woche 

Tabelle 1: Beispiele für Trainingsparameter im Krafttraining (Faigenbaum et al. 2020, S. 185) 

Im Kindesalter bzw. bei niedriger Krafttrainingskompetenz wird dabei Gewandheits-, 

Gleichgewichts-, Koordinations- und Kraftausdauertraining empfohlen (Abb. 4). Im 

Erwachsenenalter dagegen Reaktivkraft-, Rumpfkraft- und Maximalkrafttraining sowie 

sportartspezifisches Krafttraining und Freihanteltraining (Abb. 4): 

 

Abbildung 4: Das Entwicklungsrahmenmodell (Behringer et. al. 2010 nach Büsch et al. 2017, S. 39) 
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3.2.5 Trainingsparameter für Hypertrophie 

Beim Krafttraining für Heranwachsende wird in der Literatur die Hypertrophie (Querschnitts-

vergrößerung des Muskels) wenig erwähnt, denn im Fokus steht die Kraftentwicklung. Dabei 

ist Hypertrophie ab der Pubertät maßgebend für die positiven Wirkungen auf die Gesundheit 

(z.B. auf Diabetes, wie ich in meiner Bachelorarbeit/meinem systematischen Review zum 

Thema Krafttraining bei Typ 2 Diabetes dargelegt habe). Dort habe ich auch beschrieben, wie 

die Trainingsparameter angepasst werden sollten, um Hypertrophie zu maximieren (s. Abb. 11 

und 12 im Anhang). Vergleicht man diese Parameter mit den Empfehlungen für 

Heranwachsende (s. Abb. 2), kommt man zum Schluss, dass es für optimale(re) Hypertrophie 

wohl mehr  Trainings-Volumen bzw. Trainings-Sätze (in Abb. 2 als "Serien" bezeichnet) und 

mehr Frequenz (Häufigkeit pro Woche) benötige. Die Parameter Übungsart, Bewegungsradius, 

Dauer pro Wiederholung, Periodisierung, Trainingstechniken, Übungsauswahl und 

Übungsreihenfolge sind beim Krafttraining für Heranwachsende in der Literatur kaum zu 

finden. Büsch et. al. geben basierend auf den Effekten des Krafttraining (vgl. Abb. 6) folgende 

Empfehlungen für die einzelne Trainingseinheit für Heranwachsende: 

3.2.6 Trainingsparameter im Kindes- und Jugendalter 

1. erst leichte, dann schwere Widerstände; 2. erst Einsatztraining, dann Mehrsatztraining; 3. 

erst die Armmuskulatur, dann die Bein- und Rumpfmuskulatur; 4. erst große, dann kleine 

Muskelgruppen; 5. erst mehrgelenkige, dann eingelenkige Übungen; 6. erst koordinativ 

herausfordernde, dann einfache Übungen und 7. Agonisten und Antagonisten trainieren (Büsch 

et al. 2017, S. 39). Diese Empfehlungen sind auch für Erwachsene relevant und bekannt.  

3.2.7 Empfehlungen zur Körperlichen Betätigung 

Kinder und Jugendliche sollten in erster Linie Bewegung im Alltag haben und schon an zweiter 

Stelle kräftigende Aktivitäten durchführen (Faigenbaum 2000, S. 6): 

 

Abbildung 5: Empfehlungen zur Körperlichen Betätigung im Kindes- und Jugendalter (Faigenbaum 2000, S.6) 

Pro Tag sollten sie sich min. 60 min. bewegen; inklusive „hoch intensive(r) Aktivitäten, 

insbesondere Krafttraining“ 3-mal pro Woche (Büsch & Granacher 2021, S. 70). 
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3.3 Effekte des Krafttrainings (Max) 

Krafttraining hat viele positive Effekte, nicht nur auf die sportliche Leistung, sondern auch auf 

die Gesundheit und das psycho-soziale Wohlbefinden (Büsch et al. 2017, S.36):  

 

Abbildung 6: Effekte des Krafttrainings (Büsch et al. 2017, S.36) 

In der Schule ist die Verbesserung der sportlichen Leistung wohl der relevanteste Effekt. 

3.3.1 Methoden zur Kraftentwicklung 

Die Effekte (s. Abb. 6) stehen in Abhängigkeit der Trainingsmethode (Büsch et al. 2017, S. 39): 

 

Abbildung 7: Effekte des Krafttrainings in Abhängigkeit der Methode (Büsch et al. 2017, S. 39) 
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Krafttraining mit Freihanteln ist zwar am effektivsten zur Verbesserung der Maximalkraft (s. 

Abb. 7), aber in der Schule wohl kaum umsetzbar und vielleicht auch wenig zielführend. Sehr 

zielführend und relevant ist dagegen die Verbesserung der sportartspezifischen Leistungen, die 

sich ebenfalls sehr effektiv mit Krafttraining verbessern lassen (s. Abb. 7). Um dies zu 

erreichen, ist ein Komplextraining als Methode am effektivsten und sollte daher die Methode 

der Wahl sein (vgl. Abb. 7). 

Die Effekte des Krafttrainings stehen auch in Abhängigkeit der Reife (linke Seite der Abb.) und 

des Geschlechts (rechte Seite der Abb.) (Büsch et al. 2017, S. 38):  

 

Abbildung 8: Effekte des Krafttrainings in Abhängigkeit der Reife und des Geschlechts (Büsch et al. 2017, S. 38) 

Das eben empfohlene Komplextraining zur Verbesserung der sportartspezifischen Leistungen 

zeigt also besonders hohe Wirkungen im Jugend- gegenüber dem Kindesalter und bei 

weiblichen Athleten, weshalb es dann erst recht durchgeführt werden sollte. 

Die Kraftsteigerungen durch das Krafttraining liegen bei 10–40% „(…) sowohl im 

präpubertären (…) als auch im pubertären Alter (…)“ (Büsch et al. 2017, S. 37). 
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4. Diskussion  

4.1 Mögliche Gefahren (Max) 

Mögliche Gefahren beim Krafttraining bei Heranwachsenden sind unsichere Umgebung, 

unpassende Lagerung von Equipment, unsicherer Gebrauch von Equipment, zu viel Gewicht 

und Trainingsvolumen, schlechte Übungsausführung, schlechte Körperkontrolle, Muskel-

Dysbalancen, vorhandene Verletzungen, geschlechtsspezifisches Wachstum und 

unzureichende Erholung (Faigenbaum et al. 2011, S. 40). 

Die Gefahren beim Krafttraining sind insgesamt nicht größer als bei anderen Sportarten und 

lassen sich reduzieren bis beseitigen durch qualifizierte Aufsicht und Anleitung (ebd.). 

Dennoch halten sich bei dem Thema noch Mythen (Faigenbaum und McFarland 2016): 

4.2 Mythen (Max) 

Nun werden die von Faigenbaum & McFarland 2016 auf Seite 18 aufgeführten Mythen, die die 

Wissenschaftler erklären, behandelt. 

1.: „Krafttraining hemmt das Wachstum“. Dies ist nicht bewiesen; Die Kindheit ist günstig, um 

den Knochen zu stärken und Krafttraining ist aller Wahrscheinlichkeit nach gut für das 

Knochenwachstum (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 18). 

2.: „Krafttraining ist für Kinder unsicher“. Dies ist nicht bewiesen; Die Risiken sind nicht 

größer als bei anderem Sport, aber wichtig sind Sicherheitsmaßnahmen: sichere Umgebung, 

qualifizierte Trainer, auf den Trainingsstand angepasstes Training (ebd.). 3 von 4 Verletzungen 

passieren bei Kindern (8-13 Jahre) aus Versehen, bei Erwachsenen (23-20 Jahre) sind es nur 1 

von 4 Verletzungen (Faigenbaum et al. 2011, S. 38) (s. Abb. 9): 

 

Abbildung 9: Verletzungsrisiko beim Krafttraining (Faigenbaum et al. 2011, S. 38)  
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3.: „Krafttraining erst ab 12 Jahren“. Dies ist nicht bewiesen; unter Aufsicht war das 

Krafttraining auch unter 12 Jahren sicher und Kinder sind schon ab 7-8 Jahre bereit für 

Krafttraining (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 18). 

Wichtig ist: Trainierende sollten Anweisungen/Regeln befolgen.  

4.: „Mädchen kriegen große Muskeln vom Krafttraining“. Dies ist nicht bewiesen; In der 

Kindheit sind Zuwächse fast nur neuromuskulärer Natur (vgl. Abb. 4) und Jungen entwickeln 

hormonell bedingt größere Muskeln (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 18). Mädchen haben 

trotzdem alle Vorteile vom Krafttraining (ebd.).  

5.: „Krafttraining ist nur etwas für Athleten“. Dies ist nicht bewiesen; Krafttraining bietet 

Vorteile für alle Kinder und Jugendliche, denn Krafttraining bietet nicht nur 

Leistungssteigerung, sondern u.a. Reduzierung von Verletzungen, verbesserte Gesundheit, 

verbesserter Stoffwechsel und eine ideale Alternative zum aeroben Training (ebd.). 
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5.  Umsetzbarkeit in der Schule  

5.1 Krafttraining im Kontext (Laura) 

In der Schule können die Kinder und Jugendliche aufgrund des Krafttrainings wesentliche 

Körpererfahrungen sammeln. Eine entsprechend gut ausgebildete Kraftfähigkeit bietet in 

nahezu allen Sportarten eine gute Grundlage und kann Haltungsschäden und andere 

Verletzungen präventiv entgegenwirken.  Bei selbstständigem Krafttraining für Kinder- und 

Jugendliche werden die Fähigkeit der Selbsteinschätzung verbessert, was wiederum zu einer 

Verbesserung der körperlichen Leistungen und zur Ausweitung der möglichen Übungsformen 

führt. Als erwünschtes Resümee sollten die Kinder und Jugendlichen ein angemessenes 

Fundament erreichen, um sich auch beispielsweise Zuhause selbst trainieren zu können oder 

ebendieses selbstständig anpassen können. In der Schule bietet es sich an anhand von 

unterschiedlichen Materialien zu differenzieren. Dabei lernen die Kinder und Jugendlichen die 

Selbsteinschätzung und (Heinz & Wichmann, 2010 Sportunterricht). „Auch geringere 

Belastungen lösen im Körper Adaptationsprozesse aus, die zu Leistungssteigerungen führen. 

Für Schülerinnen und Schüler eignet sich als Trainingsmethode ein sanftes Krafttraining“ 

(Buskies, 2007). Sanft meint ein individuell gesteuertes Training. Bei ebendiesem steuern die 

Schüler*innen die Intensität über das individuelle Belastungsempfinden (Mießner, 2003).  Die 

Lehrkraft sollte darauf achten, dass die jeweiligen Übungen deutlich vor Ausbelastung beendet 

werden sollten. So reduziert sich die Belastung der Schüler*innen deutlich und aus 

orthopädagogischer und physiologischer Sicht ist das sanfte Krafttraining für den Schulsport 

qualifiziert (Buskies, 2007). Es ist besonders bedeutend, dass die Übungen alters- und 

reifegerecht angepasst werden. Umso älter die Schüler*innen sind, desto eher werden aus den 

kräftigenden Übungsformen dann Kraftübungen. Zudem sollte darauf geachtet werden, dass 

nicht jedes Kind die gleichen Leistungen erreichen und so die körperlichen Voraussetzungen 

teilweise völlig unterschiedlich, vor allem in der Schule, sind. Vor allem bei jüngeren Kindern 

ist es von Vorteil, wenn die Übungen einen spielerischen Charakter besitzen. So ist das 

Hauptziel auf während des Krafttrainings bzw. der Kräftigungsübungen, dass die Kinder und 

Jugendlichen Spaß an der Bewegung und an der Kräftigung haben. Laut des Rahmenlehrplans 

der Klassen 1-10 steht die Schulung von konditionellen und koordinativen Fähigkeiten im 

Vordergrund der Ziele des Sportunterrichts. Hierdurch soll eine gute Grundlage für die [...] 

Entwicklung sowie [...] Förderung der individuellen Fitness und Gesundheit (geschaffen 

werden) [...]. Dadurch bekommen die Schüler*innen die Chance, dass die körperliche 

Entwicklung verbessert wird und die Kinder und Jugendlichen simultan auf die Anforderungen 

des Bewegungsfeldes Fitness der Sekundarstufe II vorbereitet (LISUM 2015).  



16 

 

5.2 Fitness im Schulsport 

Da Kinder und Jugendliche heute eher wenig kräftigende Bewegungen im Alltag und in der 

Freizeit durchführen, sollte dies kompensatorisch im Schulsport Einklang finden. Deshalb 

Nur etwa jeder zweite Lehrplan verlangt eine konkrete Anzahl an Sportstunden - mehrheitlich 

sind es 3 Stunden pro Woche, wobei bis zur 5.-7. Klasse mehrheitlich Einzelstunden 

stattfinden sollen (Brettschneider 2005, S. 37). Laut Befragung treiben 11% der 5-15-Jährigen 

in Deutschland keinen Sport (BMWi 2021). Laut "Sprint-" (Sportunterricht-in-Deutschland) 

Studie ist „die Gesundheit und Fitness fördern“ mit 78,0% das zeitwichtigste Ziel des 

Sportunterrichts laut Aussagen der Schulleiter 2 (Brettschneider 2005, S. 105). Schüler der 

Sekundarstufe finden „die Gesundheit und Fitness fördern“ mit 78,0% sogar als wichtigstes 

Ziel des Sportunterrichts und an zweite Stelle „die Leistung in einzelnen Sportarten 

verbessern“ (ebd., S. 112), wozu Fitness ideal geeignet ist. Sportlehrer setzen das Ziel 

dagegen an dritte Stelle (von acht Zielen) (ebd., S. 113). Fitness ist dennoch nicht Rang eins 

der im Sportunterricht betriebenen Sportaktivitäten, sondern laut Schüler mit 36,4% Rang 7 - 

die ersten sechs Ränge sind Mannschaftsspiele bzw. Ballsportarten (69,0%- 59,8%), Turnen 

(61,3%) und Leichtathletik (57,8%) (ebd., S. 115). Interessanterweise gaben nur 12,6 % der 

Schüler „Gymnastik und Fitness“ als „vernachlässigte“ Sportart im Sportunterricht an (Rang 

18 von 22) (ebd., S. 117); Ich vermute, weil sie Angst haben, dass durch die Umfrage sonst 

mehr Gymnastik im Schulsport kommen könnte und sie das angaben, was sie lieber wollen; 

denn Fußball wurde Rang 1 (29,0%) der „vernachlässigten“ Sportarten (ebd., S. 117), obwohl 

es Platz 5 (59,8%) der häufigsten Sportaktivitäten im Sportunterricht war (ebd., S. 115). 

Daraus schlussfolgere ich: Fitness macht einen geringeren Teil des Sportunterrichts aus (ebd., 

S. 115), wird aber wenig vernachlässigt (ebd., S. 117). 

Fitness soll immer Teil des Schulsports ein – dies steht sowohl im Rahmenlehrplan (RLP) für 

Berlin-Brandenburg (BB) Klasse 1-10: „Zugleich erfolgt eine Vorbereitung der Schülerinnen 

und Schüler auf die Anforderungen des Bewegungsfeldes „Fitness“ der Sekundarstufe II 

(LISUM 2015, S. 31), als auch im RLP BB ab Klasse 10: „Die Inhalte jedes Bewegungsfeldes 

(...) fördern die Fitness unter dem Gesundheitsaspekt. (LISUM 2006, S.16). Dabei sollte der 

Fitness-Teil ab Klasse 10 zu 25% in die Gesamtnote eingehen: "Werden innerhalb eines 

Bewegungsfeldes spezielle Fitnessübungen als Bewertungsschwerpunkt integriert, sollte deren 

Anteil an der Gesamtnote 25 Prozent betragen." (LISUM 2020, S. 15).  

 

 

2 Schulleiter-Aussagen: 78,0% „die Gesundheit und Fitness fördern“ und 79,6% (wichtigstes Ziel): „den fairen 

Umgang miteinander fördern“ (Brettschneider 2005) 
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5.3 Der motorische Basistest (Max) 

Analog zur KINGS-(Krafttraining Im Nachwuchsleistungssport (Krüger 2021a))-Testbatterie 

(u.a. Drop Jump und Rumpfkrafttest) für die Wissenschaft, könnte für die Schule der 

motorische Basistest (moBa) geeignet sein. Dieser umfasst 25 Test bzw. Übungen, die fast 

immer für Klasse 3-12 ausgelegt sind. Diese werden in die motorischen Fähigkeiten eingeteilt 

(Sprungkraft / Schnellkraft, Schnelligkeit, Kraft, Koordination / Beweglichkeit und Ausdauer) 

und Sportarten zugeordnet (s. Bsp. bzw. Abb. 13 im Anhang). 

Ich finde den Test deshalb gut, weil er die vom RLP geforderten Sportarten vorbereitet bzw. 

indirekt abdeckt. Dadurch entspricht der Test einem Komplextraining, wie im Kap. 3.3.1 

thematisiert (vgl. 3.3.1 Methoden zur Kraftentwicklung), was am effektivsten ist, um die 

sportartspezifischen Leistungen zu verbessern und damit zeitgleich nach Maximalkrafttraining 

die Strategie mit dem größten Kraftsteigerungspotenzial (vgl. Abb. 7 Büsch et al. 2017, S. 39).  

5.3.1 Persönliche Erfahrung und Bewertung 

Meine Erfahrungen mit dem Test sind positiv. Ich habe die 25 Übungen - je Übung 1 A4 Blatt 

- laminiert und in der Sporthalle bereitliegen. Ich finde den Test ideal, um die Notenvergabe für 

alle angenehmer und transparenter zu machen. Es handelt sich dabei jedoch um eine normative 

Bewertung (x cm ist die Note 1, y cm ist die Note 2 usw.), welche oft in der Sportdidaktik 

kritisiert wird, weil die Schüler eben unterschiedliche Voraussetzungen und damit Chancen 

haben (Körpergröße etc.) und es daher eine unfaire Bewertung ist. Heute wird im Sportstudium 

und im Referendariat eher die kriteriale und vor allem die (intra-)individuelle Bezugsnorm zur 

Bewertung empfohlen.  Um die Unfairness abzumildern und der empfohlenen Didaktik mehr 

zu entsprechen, kann man zur Bewertung einfach eine Wahl bieten. So könnte sich jeder 

Schüler z.B. 5 von 25 Übungen aussuchen, bei denen er bewertet werden möchte. Diese werden 

dann bewertet und der Durchschnitt der Bewertungen geht dann in die Zeugnisnote ein.  Je 

mehr Auswahl die Schüler dabei haben, desto besser werden die Noten. Die Übungen habe ich 

in einer 5. und 6. Klasse durchgeführt und würde es wieder tun.  Der Vorteil der normativen 

Bewertung ist die hohe Transparenz und Objektivität. Andere Formen der Bewertung bergen 

die Gefahr der kognitiven Verzerrungen (s. Abb. 15 im Anhang). 

In beiden Fällen gibt es das Problem des relativen Alterseffekts; je früher der Geburtstag nach 

einem Auswahlzeitraum steht, desto besser sind die Leistungen (Wikipedia-Autoren 2022)); 

Bsp.: Wer am 1.8. eingeschult/in die Mannschaft aufgenommen wird und am 1.8. geboren ist, 

wird eher der Beste, während der, der am 31.7. geboren ist, eher der Schlechteste wird (ebd.). 
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5.3.2 Didaktische Begründung  

Die Bewertung der Übungen lässt sich didaktisch mit dem Rahmenlehrplan begründen: 

„Sportunterricht bietet die Chance, die individuelle Anstrengungs- und Leistungsbereitschaft 

ebenso wie das Durchhaltevermögen, die Empathie- und Kooperationsfähigkeit, Fairness, 

Teamgeist und Rücksichtnahme sowie das Gewinnen- und Verlieren-Können zu fördern“ 

(LISUM 2015, S. 3). Trotzdem kann Spaß eine Rolle spielen, da im Rahmenlehrplan steht, dass 

Sportunterricht zum lebenslangen Sporttreiben antreiben soll (LISUM 2015, S. 3).   

Sportunterricht soll unter pädagogischen Perspektiven stattfinden (LISUM 2015, S. 4). Die 

Übungen würden die folgenden Perspektiven abdecken: Körpererfahrung und Gesundheit. 

Durch die Bewertung käme noch Leistung hinzu. Wenn die Schüler Übungen selbst gestalten, 

dann käme noch Gestaltung dazu. Wenn die Schüler die Übungen als Wettkampf durchführen, 

ist es Kooperation. Wenn sie dabei etwas wagen und verantworten, wäre Wagnis dabei. Es 

könnten also alle pädagogischen Perspektiven abgedeckt werden. 

"Im Zentrum des Sportunterrichts steht die Entwicklung einer übergreifenden sport- und 

bewegungsbezogenen Handlungskompetenz, die folgende Kompetenzbereiche beinhaltet:" 

(LISUM 2015, S. 5): Bewegen und Handeln, Reflektieren und Urteilen, Interagieren und 

Methoden anwenden. Bewegen und Handeln wird automatisch abgedeckt. Reflektieren und 

Urteilen wird automatisch abgedeckt, durch die implizite Frage Was sind meine Stärken? Was 

kann ich noch verbessern? Ggf. sollten die Fragen durch Laufzettel oder Fragebogen am Ende 

gestellt werden. Interagieren wird möglich, wenn die Übungen als Wettkampf z.B. mit Pärchen 

durchgeführt werden würden. Methoden anwenden wird im Stationsbetrieb automatisch 

abgedeckt durch das Agieren im Stationsbetrieb, lesen, Übung ausführen und sich der 

Normtabelle zuordnen.  
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6. Fazit (Max) 

Aus aktueller sportwissenschaftlicher Sicht sollte Krafttraining ab 6 Jahren durchgeführt 

werden (Büsch & Granacher 2021, S. 77). Voraussetzung dabei ist, dass das Training 

entwicklungsgerecht, angeleitet und adäquat durchgeführt wird (Lesinski et al. 2018, S. 3). Im 

Nachwuchsleistungssport wird Krafttraining pauschal empfohlen - unabhängig von Alter, 

biologischem Reifegrad, Geschlecht und Sportart (Bundesinstitut für Sportwissenschaft 2019, 

S. 31). Krafttraining ist ungefährlich (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 18) und birgt ein sehr 

geringes Verletzungsrisiko (Faigenbaum et al. 2011, S. 38). Es bietet viele positive Effekte 

(Büsch et al. 2017, S. 36) auf die Leistungsfähigkeit, die Gesundheit und das psycho-soziale 

Wohlbefinden, was ich meinen Schülern wünsche. 

Fitness ist im Schulsport allen wichtig; es steht bei Schülern an erster Stelle (Brettschneider 

2005, S. 112), bei Schulleitern an zweiter (ebd., S. 105) und bei Sportlehrern an dritter (ebd., 

S. 113). Fitness soll im Schulsportunterricht von Anfang an (LISUM 2015, S. 31) in möglichst 

allen Bewegungsfeldern integriert werden (LISUM 2006, S.16) und dabei einen wichtigen Teil 

der Gesamtnote ausmachen (LISUM 2020, S. 15). 

Bei der Umsetzung in der Schule finde ich den motorischen Basistest gut geeignet, weil er viele 

Sportarten vorbereitet und einem Komplextraining entspricht, was am effektivsten ist, um die 

Sportart-spezifischen Leistungen zu verbessern und ideal, um bei Heranwachsenden Kraft im 

Allgemeinen zu verbessern (vgl. Abb. 7 Büsch et al. 2017, S. 39). Außerdem kann der Test eine 

transparentere und damit gerechtere und angenehmere Notenvergabe ermöglichen.  

Oder kurz: Krafttraining ist gut - auch für Kinder und Jugendliche und deshalb zu empfehlen.   
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8.1 Der “criterion repition maximum test” 

Beispiel für einen criterion repition maximum test (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 19): 

 

Abbildung 10: Kriterien einer Übung am Beispiel der Kniebeuge (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 19)



iii 

 

8.2 Trainingsparameter für maximale Hypertrophie 

 

Abbildung 11: Effekte einzelner Trainings-Parameter in Bezug auf Muskelaufbau (Wegener 2020, S. 10) 
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Abbildung 12: Effekte einzelner Trainings-Parameter in Bezug auf Muskelaufbau – Teil 2 (Wegener 2020, S. 11) 
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8.3 Motorischer Basistest 

8.3.1 Lernbereichsspezifische Zuordnung 

 

Abbildung 13: Motorischer Basistest: Zuordnung im Teilbereich „Sprungkraft / Schnellkraft“ (5 der 25 Übungen 16 Sportarten zugeordnet) (Sächsisches Staatsministeriums für 

Kultus, Sächsisches Staatsinstitut für Bildung und Schulentwicklung, Seifert, O.-F.- & Hempel, U. 2009a) 
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8.3.2 Motorischer Basistest: Beispiel 

 

Abbildung 14: Motorischer Basistest: Beispiel Dreierhopp (Sächsisches Staatsministeriums für Kultus, 

Sächsisches Staatsinstitut für Bildung und Schulentwicklung, Seifert, O.-F.- & Hempel, U. 2009b)
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8.4 Beobachtungs- und Bewertungsfehler 

 

Abbildung 15: Beobachtungs- und Bewertungsfehler (eigene Darstellung) 

 


