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1. Körperliche Situation von Kindern und Jugendlichen
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Empfehlung WHO:

60 min
tägliche Aktivität im Alter von 5 – 17 Jahren

Wie viele Mädchen und Jungen (%) setzen 
diese Bewegungsempfehlung um?

Quelle: Lesinski et al. 2018



Mädchen Jungen

22 % 29 %

Quelle: Finger, Varnaccia, Borrmann, Lange, & Mensink, 2018.



1. Körperliche Situation von Kindern und Jugendlichen
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Empfehlung WHO:

3 x wöchentlich
kräftigende, intensive Übungen

Quelle: WHO, 2018.



AUSWIRKUNGEN?

• Diabetes
• Bluthochdruck
• Störungen des Fettstoffwechsels
• Erkrankungen des Muskel- und 

Skelettsystems
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Quelle: https://external-

content.duckduckgo.com/iu/?u=http%3A%2F%2Fpeople.csail.mit.edu%2Fseneff

%2Ffat_kid.jpg&f=1&nofb=1



Muskulatur 
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im Kindes- und Jugendalter in Abhängigkeit von Geschlecht und biologischer Reife

Wie viele Muskeln hat 
ein Kind?

ca. 650 Muskeln



Muskelfasertypen
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Typ I

- Mehrheit

- langsam zuckend (slow twitch)

- ausdauernd

- weniger kraftvoll

- Energiegewinnung durch Mitochondrien die 

oxidativ ATP erzeugen

- rot

Typ II

- 2 Arten: IIa und IIb

- schnell zuckend (fast twitch)

- hohe Kraftentwicklung möglich

- schnellere Ermüdung

- weniger Mitochondrien, ATP aus anaerobe

Glykolyse

- weiß

Quelle: https://www.fitness-island.ch/muskel-aufbau



Muskelfasertypen

• rot

• gemischt

• weiß
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Quelle: https://docplayer.org/155470774-Elektromechanische-koppelung.html



Entwicklung der Kraft
im Kindes- und Jugendalter in Abhängigkeit von Geschlecht und biologischer Reife

10

Präpubertär
• Kraftzuwachsraten unterscheiden sich nicht / geringfügig

Pubertät
• Jungen: Maximal- & Schnellkraft
• Mädchen: kaum Verbesserung bis Stagnation
• Gründe: hormonelle Veränderung & intensive 

Wachstumsprozesse

(Menzi et al. 2007)



Entwicklung der Kraft
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(Niessner et al. 2020)

Jungen Mädchen

Entwicklung der Kraftfähigkeit am Beispiel des Standweitsprungs



Entwicklung der Kraft
im Kindes- und Jugendalter in Abhängigkeit von Geschlecht und biologischer Reife
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Kraftsteigerung (physiologisch) abhängig von:

1) Muskelfaserzusammensetzung
2) physiologischer Muskelquerschnitt

+ Länge der Muskeln
3) inter- und intramuskuläre Koordination

(Menzi et al. 2007)



Muskelfaser-
zusammensetzung

• 70 % genetisch, 30 % durch die 
Umwelt beeinflussbar

Präpubertär:
▪ Keine Untersuchung aufgrund 

ethischer Gründe

Pubertär:
▪ Jungen: Typ II verändert sich

-> gesteigerte Kraft

(Menzi et al. 2007)



Muskel-
querschnitt & 
Muskellänge

Kindesalter:
• -> Hypertrophie -> Hyperplasie
• Annahme: Stimulation durch dauerhaften 

Zug aufgrund von Knochenwachstum

Präpubertär:
• Kraft steigt mit 

zunehmendem Muskelvolumen
• Mädchen & Jungen vergleichbar

Pubertär:
• Veränderung der Kraftverhältnisse stark
• Mädchen: Muskelmasse steigt diskret
• Jungen: starker Muskelzuwachs bis

3 Jahre nach puberalem Wachstumsschub

➢ Unterschied aufgrund von: 
Testosteron, Körpergröße

(Menzi et al. 2007)



Inter- und 
intramuskuläre 
Koordination

• wenig Forschung -> 
Kraftgewinn ist noch 
nicht vollständig 
aufgeschlüsselt

▪ Intra: ( )

▪ Inter:

(Menzi et al. 2007)
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2. Definition 
Krafttraining

17

Bild: Faigenbaum 2000, S. 610
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"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, 2008.
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Quelle: https://core.ac.uk/download/pdf/11585083.pdf



Krafttraining

20

Hypertrophie

Hyperplasie

Quelle: https://www.patho.vetmed.uni-muenchen.de/studium_lehre/allgemein_patho/anpassung/02-anpassungsreaktionen.pdf



2. Definition Krafttraining
= alle Trainingsformen, die mittels Arbeit gegen einen progressiv ansteigenden 
Widerstand eine Erhöhung der Kraft erwirken

• BODYBUILDING WEIGHT LIFTING POWER LIFTING

• Effekte: Anzahl an Wiederholungen / Höhe des Widerstandes kontinuierlich steigern
• Ziel: Kraftübungen lange ausführen (Kraftausdauer) / viel Kraft generieren 

(Maximalkraft)

• Kinder: Erhöhung des Umfanges (Reizdauer) , weniger Erhöhung des Widerstandes 
(Reizerhöhung)

• umso älter die Kinder, umso gezielter die Übungen und umso ähnlicher zu den 
Trainingsformen der Erwachsenen -> Reizerhöhung 21

(Menzi et al. 2007)
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(Büsch et al. 2017)

3. Effekte & 
Einflussfaktoren

Bild: Faigenbaum 2000, S. 609
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3.1 Reife/biologisches Alter
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• “Ein altersgerechtes Krafttraining führt sowohl im 
präpubertären (...) als auch im pubertären Alter (...) zu 
Kraftsteigerungen im Bereich von 10–40% (Büsch et. Al. 2017)
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3.2 kalendarisches Alter
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3.1 Reife/biologisches Alter
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3.4 Geschlecht
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3.5 Trainingsmethode



4. 
Gestaltung & G
efahren
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Bild: Faigenbaum 2000, S. 610



4.1 Ganzheitliches 
Enticklungsmodell
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4.2 Trainingsempfehlungen

• ab Kindesalter
• anpassen (biologisches Alter, Geschlecht, 

Krafttrainingskompetenz)
• Gleichgewichtstraining

32



4.3 Krafttrainingskompetenz

• meint hauptsächlich Qualität/Sauberkeit der Ausführung
• Wird nach Bewertungskriterien pro Übung bestimmt
• umfasst auch kognitive Fähigkeiten, z.B. Konzentration
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4.4 Empfehlungen/Regeln
• Erst leichte, dann schwere Widerstände
• Erst Einsatztraining, dann Mehrsatztraining
• Erst die Armmuskulatur, dann die Bein- und Rumpfmuskulatur
• Erst große, dann kleine Muskelgruppen
• Erst mehrgelenkige, dann eingelenkige Übungen
• Erst Koordinativ herausfordernde, dann einfache Übungen
• Agonisten und Antagonisten trainieren (Büsch 2017)
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Lesinski et al. - 2018 (Lesinski et al. 2018)
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4.5 Gefahren
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(Faigenbaum et al. 2011)

Bild: Haywood & Getchell 2009



5. Gefahren
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faigenbaum2011 (Faigenbaum et al. 2011)
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5. Gefahren
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faigenbaum2011 (Faigenbaum et al. 2011)
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4.5 Gefahren/Mythen

39

(Faigenbaum und McFarland 2016)

Bild: Haywood & Getchell 2009
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Quelle: Faigenbaum_2016 (Faigenbaum und McFarland 2016) S. 18
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Mythos: Krafttraining 
hemmt das Wachstum

• Nicht bewiesen
• Kindheit ist günstig, um den Knochen zu stärken
• Krafttraining ist aller Wahrscheinlichkeit nach gut für das 

Knochenwachstum
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Mythos: Krafttraining ist 
für Kinder unsicher

• Nicht bewiesen
• Risiken sind nicht größer als bei anderen Sportarten
• Sicherheitsmaßnahmen:

○ sichere Umgebung

○ qualifizierte Trainer

○ Training auf den Trainingsstand anpassen

42



Mythos: Krafttraining erst 
ab 12 Jahren

• Nicht bewiesen
• Unter Aufsicht war das Krafttraining auch unter 12 sicher
• Kinder sind ab 7-8 Jahre bereit für Krafttraining
• Wichtig:
• Trainierende sollten Anweisungen/Regeln befolgen

43



Mythos: Mädchen kriegen große 
Muskeln vom Krafttraining

• nicht bewiesen
• In der Kindheit sind Zuwächse fast nur neuromuskulär
• Jungen entwickeln hormonell bedingt größere Muskeln
• Mädchen haben trotzdem alle Vorteile vom Krafttraining

44



Mythos: Krafttraining ist nur 
etwas für Athleten

• Krafttraining bietet Vorteile für jeden
• Nicht nur Leistungssteigerung sondern u.a.
• Reduzierung von Verletzungen, Gesundheit, Stoffwechsel
• Alternative zum Ausdauertraining

45
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Bild: Krüger 2021c

5. KINGS
KRAFTTRAINING IM 
NACHWUCHSLEISTUNGSSPORT 



47

5. KINGS
„Förderung der Leistungsentwicklung 

und Gesundheitserhaltung von (...) 
Nachwuchsathleten durch 
neuromuskuläres Training, 
insbesondere Krafttraining (…)"
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4. KINGS
„Förderung der Leistungsentwicklung 

und Gesundheitserhaltung von (...) 
Nachwuchsathleten durch 
neuromuskuläres Training, 
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5.1 Testbatterie

• Countermovement Jump
• Drop Jump
• Rumpfkrafttest nach Bourban
• T-Agility Test
• Y-Balance-Test (obere + untere Extremitäten)
• Handkraft
• Körperhöhe (stehend) + (sitzend)
• Körperzusammensetzung
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5.2 Testbatterie/
Gruppenarbeit

• Countermovement Jump
• Drop Jump
• Rumpfkrafttest nach Bourban
• T-Agility Test
• Y-Balance-Test (obere + untere Extremitäten)
• Handkraft
• Körperhöhe (stehend) + (sitzend)
• Körperzusammensetzung
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5.3 Motorischer Basistest

• 25 Test bzw. Übungen
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5.3 Motorischer Basistest

• 25 Test bzw. Übungen
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5.3 Motorischer Basistest

• 25 Test bzw. Übungen
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5.4 Motorischer Basistest/
Gruppenarbeit

• 24/26 Test/Übungen
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• Ballreaktionstest
• Crunch
• Drehungen Turnbank
• Dreierhopp
• Halten im Hang
• Hockernummernlauf
• Japantest
• Klettern
• Klimmziehen
• Lauftest
• Levellauf
• Liegestütze
• Linienlauf
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• (Dreierhopp Mä)
• Medizinballwurf
• Ringe ablegen
• Rumpfbeugen
• Schlängellauf
• Schlussweitsprung
• Seilsprung 30s
• (Seilsprung 60s)
• Skipping
• Standsprung-Reichhöhe
• Übersteiger
• Wandhocke
• Wurf-Pass-Kraft
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5.5 Motorischer Basistest/
Diskussion

• Machbar?
• Nötig?
• Problematisch?
• (klein vs. groß , dick vs. dünn, biologisches Alter vs. 

kalendarisches Alter, Krafttrainingskompetenz) (M
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 &
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Fazit
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"Entgegen früherer Mythen zum 
Krafttraining mit Kindern und 

Jugendlichen zeigt die aktuelle Literatur, 
dass ein entwicklungsgerechtes, 

fachlich angeleitetes und adäquat 
durchgeführtes Krafttraining eine 

sichere und effektive 
Trainingsmaßnahme für 

Heranwachsende aller Altersstufen 
darstellt."

(Lesinski et al. 2018) 58
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