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Krafttraining

Jost Hegner

Alter

Sauglingsalter
1bis12 Monate

Vorschulalter
1bis 6Jahre

Primarschulalter
7 bis12Jahre
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kennt kein.

Biologische Voraussetzungen

Im ersten Lebensjahr nimmt die Kdrpergrosse um etwa
50% und das Korpergewicht um rund 300% zu. Das
Gewicht des Gehirns verdoppelt sich und die Grosshirn-
funktionen entwickeln sich rasant. Auch die (Maximal-)
Kraft nimmt um mehrere Hundert Prozent zu und kann
vonTagzuTaggezielter eingesetzt werden.Der Saugling
entdeckt, dass er den Daumen der Mutter mit zuneh-
mender Kraft festhalten kann,dass er den Kopf mit eige-
ner Kraft tragen und dass er kriechen, bald aufstehen
und laufen kann.Esist die Phase,in derdasKleinkind von
Grund auf die Eigenschaften des neuromuskularen Sys-
tems erkundet und dabei seine Ziel- und Stiitzmotorik
entwickelt. Das erste Lebensjahr ist die sensitive Phase
fir die Entwicklung der inter- und intramuskularen Ko-
ordination schlechthin.

Vom Sauglingsalter bis zum Eintritt in die Schule veran-
dern sich die Kérperproportionen. Lange der Arme und
Beine und das Gewicht nehmen schneller zu als das
Wachstum des Kopfes. Das Gehirn erreicht im Alter
von sechs Jahren 9o bis 95 % des endgliltigen Gewichts.
Kennzeichnend flr diese Phase ist der ausgepragte
Bewegungsdrang. Die Muskelkraft entwickelt sich ei-
nerseits durch Zunahme der Muskelmasse und anderer-
seits durch die Optimierung der neuromuskularen Ko-
ordination.

Das Primarschulalter ist das «goldene Lernalter». Es
ist gepragt durch eine unbandige Lernbereitschaft und
eine ausgepragte Lernfahigkeit. Der Bewegungsdrang
bleibterhalten.Imsechstenodersiebten Lebensjahrsind
der erste Gestaltwandel und die Entwicklung des Ner-
vensystems weitgehend abgeschlossen. Die Kérperpro-
portionen und die Kraft-Hebel-Verhéltnisse sind opti-
mal. Interessanterweise sind Unterschiede in der Ent-
wicklung der Motorik und Kraft nicht geschlechter-
spezifisch. Vielmehr riihren sie von verschiedenen
frithkindlichen Entfaltungsmoglichkeiten und vom indi-
viduell-unterschiedlichen Bewegungsverhalten her.
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Praktische Konsequenzen

MitKleinkindern die Motorik und damitauch dieKraftzu
«trainieren», ist nicht nur sinnvoll, sondern lebenswich-
tig. Die Entwicklung des Kindes wird nur dann optimal
gefordert, wenn das neuromuskuldre System regelmas-
sig, dem Entwicklungsstand entsprechend auf immer
hoherem Niveau belastet wird.

Sauglinge machen taglich mehrere kleine «Trainings-
einheiten»,indem sie mit dem Vater oder der Mutter die
motorischen Fahigkeiten umsetzen, die sich von Tag zu
Tag mehr entfalten. Es ist ein interaktiver, vielseitiger,
lustbetonter Prozess, durch den sich nicht nur die Moto-
rik, sondern auch die intellektuellen und soziokulturel-
len Fahigkeiten entwickeln.

Die Kinder trainieren ihre Kraft selbstbestimmt und auf
natiirliche Weise, indem sie ihre Bewegungsfahigkeiten
intensiv nutzen und erproben. Wichtig ist, dass sie ihre
Spiel-, Entdeckungs- und Bewegungsbediirfnisse und
ihre Lernbereitschaft ausleben diirfen. Die Umwelt soll-
te moglichst so beschaffen sein, dass die Kinder ihren
Drang nach Bewegung umsetzen konnen. Je weniger
sie durch zivilisationsbedingte Verbote eingeschrankt
werden, desto besser entwickeln sich ihre psychomoto-
rischen Fahigkeiten.

Durch Klettern auf Baumen, Turnen am Boden und an
Geraten,durch Snowboard und Skifahren, Schwimmen,
Skaten und Fussball spielen entwickeln sich das Bewe-
gungsrepertoire, die neuromuskuldren Fahigkeiten und
insbesonderedie Kraft,ohnedassdie Muskelmasse stark
zunimmt. Der bewegungsintensive, koordinativ-vielsei-
tige Umgang mit dem eigenen Korper im Gravitations-
feld der Erde stellt hohe Anforderungen an die Ziel- und
Stutzmotorik und fordert automatisch die (Maximal-)
Kraft. Durch Lauf-, Ball- und Reaktionsspiele entwickeln
sich auch die Schnell- und die Reaktivkraft.
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Alter

Pubertat
12 bis16 Jahre

Spate Adoleszenz und
frithes Erwachsenenalter
17 bis 22 Jahre

Erwachsenenalter
23 bis 50 Jahre

Seniorenalter
UbersoJahre

. Biologische Voraussetzungen

Die Voraussetzungen fir die Entwicklung der konditio-
nellen Fahigkeiten (Kraft und Ausdauer) sind in der
Pubertat ideal. Dieser Lebensabschnitt ist gekennzeich-
net durch einen zweiten Gestaltwandel (Wachstum, Ge-
wichtszunahme, hormonale Verdnderungen), welcher
beiden Madcheninder Regel mit dem elften oder zwolf-
ten Lebensjahr und bei den Knaben etwa ein Jahr spater
beginnt. Die hormonale Umstellung fiihrt zur Entwick-
lung der primdren und sekundaren Geschlechtsmerk-
male. Die mannlichen Geschlechtshormone haben zu-
dem eine ausgepragte anabole (aufbauende) Wirkung
auf die Entwicklung der Knochen- und Muskelmasse.
Delikate Schwachstellen des jugendlichen Bewegungs-
apparates sind die Wachstumsfugen der Knochen. Fehl-
belastungen flihrenzu Beschwerden an diesen knorpeli-
gen Strukturen und kdnnen zu Wachstumsstérungen
und Beschwerden fiihren. Die Entwicklung des Bewe-
gungs- und Stutzapparates wird nicht nur durch die ge-
netischen Anlagen, Hormone und Erndhrung, sondern
ganz besonders auch durch das Bewegungsverhalten
beeinflusst.

In der Adoleszenz wird die kdrperliche Entwicklung ab-
geschlossen. Die Wachstumsfugen schliessen sich, und
der passive Bewegungsapparat wird wesentlich belast-
barer. Die hormonellen Voraussetzungen fiir die Steige-
rung der korperlichen Leistungsfahigkeit sind ebenso
ideal wie auch die Bedingungen fiir Lernprozesse im
koordinativen Bereich.

Die Voraussetzungen fiir die Erhaltung der kdrperlichen
Potenziale waren absolut ideal. Die Realitdt zeigt aber
leider oft eine zivilisations- und berufsbedingte Bewe-
gungsarmut und einen damit verbundenen Riickgang
der Leistungsfahigkeit und der Belastungstoleranz.

Die scheinbar altersbedingten Verluste an Muskelmas-
se, Kraft und Leistungsfahigkeit sowie eine erhohte
Verletzungsanfalligkeit sind in der Regel vor allem eine
Folge des Bewegungsmangels. Die Lebensqualitat
hangt aber sehr stark von den Kraftfahigkeiten und vom
Zustand des Bewegungs- und Stiitzapparates ab.
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Akzente

Praktische Konsequenzen

Wahrend im Kindesalter die koordinativen Aspekte im
Vordergrund standen, muss diese Phase auch fiirdie Ent-
wicklung der Muskel- und Knochenmasse optimal ge-
nutzt werden.Fehlbelastungen und jede Uberbeanspru-
chung der Wirbelsdule sowie der Gelenke und Wachs-
tumsfugen an den Extremitdten sind auszuschliessen.
Umfangbetonte Beanspruchung ist vorzuziehen. Der
Stabilisierung des Rumpfes und der Gelenke gehort die
erste Prioritat. Entscheidend ist in jedem Fall ein sorg-
faltiger Aufbau, der die individuellen Voraussetzungen
in Bezug auf die Belastbarkeit kompromisslos bertick-
sichtigt. Auf eine friihzeitige Spezialisierung mit einer
einseitigen Ausrichtung des Krafttrainings ist zu ver-
zichten. Fir den Sportunterricht ist wichtig, dass die
Jugendlichen geeignete Methoden und Mittel des Fit-
nesstrainings und insbesondere des Krafttrainings ken-
nen lernen.

Beim Ubergang ins Erwachsenenalter sollten die Be-
wegungs- und Trainingsgewohnheiten der Jugend auf
keinen Fall aufgegeben werden. Die Belastung kann
stetig gesteigert werden. Neben der eigentlichen Leis-
tungsoptimierung steht die Erhéhung der Belastungs-
toleranz und die Verletzungsprophylaxe im Zentrum.
Im Leistungssport kommt es zu einer zunehmenden
Spezialisierung mit einer disziplinspezifischen Ausrich-
tung des Krafttrainings. Eine ausgeglichene Erndhrung
und ein Optimum an regenerativen Massnahmen soll-
ten das Krafttraining ergénzen. Sie sind fiir die Entwick-
lung der Leistungsfahigkeit und der Belastungstoleranz
sehr wichtig.

Die Kontinuitat steht im Vordergrund: Der Erwachsene
muss sich angewohnen, seine physischen Fahigkeiten
regelmadssig und gezielt zu beanspruchen.

Der Aufwand fiir die Erhaltung der Fitness lohnt sich
auf jeden Fall, weil die Belastungstoleranz und die Ge-
sundheit, die Freizeit- und Sporttauglichkeit sowie die
Lebensqualitat direkt davon abhdngig sind.

Wer rastet,der rostet. Menschen, diein friiheren Lebens-
jahren regelmassig Sport getrieben und trainiert haben,
weisen eine hohere Leistungsfahigkeit auf, sollten aber
jetzt auf keinen Fall mit dem regelmassigen Training
aufhoren. Selbst bisher wenig sportive Senioren konnen
durch ein sorgfiltig aufgebautes Training ihre konditio-
nellen Fahigkeiten verbessern. Im Krafttraining ist auf
eine sorgfaltige Dosierung zu achten. Durch eine fach-
kundige Beratungvon einer erfahrenen Trainerin, einem
Physiotherapeuten oder Arzt kénnen Fehlbelastungen
vermieden werden. Neben einfachen Ubungen zur Er-
haltung der Muskelmasse (z.B.an Kraftmaschinen) sind
koordinativ anspruchsvollere Formen des Krafttrainings
sehr wichtig.
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