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Krafttraining mit Kindern

Akzente

«Es ist nie zu fruh,

aber oft zu spat»

Das Tabu in Bezug auf Krafttraining mit Kindern soll und darf
nicht langer bestehen —das Wissen auf diesem Gebiet ist aber noch lange nicht
genugend verbreitet. Einige Fragen an den Experten Lukas Zahner klaren

Unsicherheiten und Halbwahrheiten.

Janina Sakobielski

obile»: Sie beschéftigen sich seit 10 Jahren als Bio-
“ m loge und Trainer mit dem sportlichen Training im

Kindesalter — warum ist mit dem Tabu Krafttrai-
ning nicht schon friiher gebrochen worden? Lukas Zahner: Der
Sport mit Kindern wird seit je sehr stark vom Erwachsenen-
sport beeinflusst. Krafttrainingsformen fiir Erwachsene, z.B.
mit Hanteln oder an Maschinen, konnen aber nicht einfach
auf Kinder ubertragen werden, das ist viel zu monoton. Kind-
gerechte Krafttrainingsformen mussten zuerst entwickelt
werden und sind deshalb erst seit kurzem weiter verbreitet.
Kinder brauchen Spannung und Spass im Krafttraining — was
abernochlange nicht heisst,dass nicht gleichzeitig sehr prazi-
se und zielorientiert gearbeitet werden kann.

Was ist ihrer Ansicht nach das Wichtigste, worauf ein Trainer
oder eine Lehrerin bei der Organisation und Durchfiihrung eines
Krafttrainings mit Kindern achten muss? Wichtig ist, die Ubun-
gen genau vorzuzeigen. Die Kinder miissen sie kennen. Dazu
eignen sich unter anderem Vorstellungsbilder wie beispiels-
weise «steif und gerade sein wie ein Baumstammb» oder «nicht
durchhangen wie eine Banane». Sinnvoll ist die Organisation
in Zweierteams (eines zahlt und kontrolliert, das andere fithrt
aus). Diese Form ergibt auch ein ausgewogenes Verhéltnis
zwischen Belastung und Erholung. Jedes Kind muss wissen,
wann es eine Kraftiibung abbrechen darf oder soll.

Aufgrundderindividuellen biologischen Entwicklung steht
nicht der Vergleich, sondern der personliche Fortschritt im
Zentrum.

Haben Sie das Gefiihl,dass Krafttraining in der Schule und in den
Sportvereinen eher vernachlassigt wird? Die moderne Idee ei-
nes spielerischen und trotzdem dusserst prazise durchgefiihr-
ten Krafttrainings ist leider immer noch zu wenig verbreitet.
Ich flihre dies vor allem auf die allgemeine Unkenntnis in Be-
zug auf kindgemasse Trainingsformen zurtick. Oft hat man
Krafttraining selber als stur und monoton erlebt. Das préagt
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natiirlich. Das Thema musste deshalb auch unbedingt in die
Weiterbildungskurse der Sportlehrerinnen und Trainer Ein-
gang finden.

Welche Reihenfolge sollte im Training der koordinativen und
konditionellen Fahigkeiten verfolgt werden, und welchen Stel-
lenwert hat Krafttraining im Gesamtmix? Je jiinger die Kinder
sind, desto mehr Gewicht liegt auf den koordinativen Fahig-
keiten. Je &lter die Kinder werden, desto mehr kénnen kondi-
tionelleund eherleistungsorientierte Aspekte eingebaut wer-
den. Aber auch dann stehtimmernoch die Freude am Sportim
Vordergrund.

Krafttraining muss von Anfang an einen Anteil am Gesamt-
mix haben. Es wirkt sich — nicht zuletzt dank Erfolgserlebnis-
sen — sehr positiv auf die Kérperhaltung aus. Es gibt kein zu
frithes Krafttraining, nur ein falsch durchgefiihrtes.

Wenn Sie sich in Bezug auf die Entwicklung des Trainings mit
Kindern etwas wiinschen kénnten — was ware das? Der Stellen-
wert des Sportes im Kindesalter muss endlich erkannt wer-
den: Er dient nicht nur zur Verbesserung der Motorik, sondern
ist bedeutsam fiir die Entwicklung von kognitiven, sozialen
und psychischen Kompetenzen und leistet nicht zuletzt einen
nachhaltigen Beitrag zur Gesundheit. Sportist durch nichts zu
ersetzen.Jedes Kind, das sich gerne bewegt, soll dies auch diir-
fen, sei dies zu Hause, in der Schule oder auf 6ffentlichen Plat-
zen. Ich wiinsche mir moéglichst viele Erwachsene, die dieser
Idee zum Durchbruch verhelfen.

__Dr. phil. nat. Lukas Zahner st Dozentam

Institut fir Sport und Sportwissenschaften der Universitat
Basel und Verantwortlicher Nachwuchsforderung bei
Swiss Olympic. Er ist Verfasser der Beitrage tiber Kraft im
Kindesalterauf den Seiten 10 bis15. Die vollstandige
Literaturliste kann beim Autor verlangt werden.

Adresse: lukas.zahner@unibas.ch
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