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Vorwort der Autoren

Schon nach Abschluss des Buches Leistungsreserve
Hanteltraining (M. Zawieja, 2008, Philippka-Sportver-
lag) war uns bewusst, dass Langhanteltraining als echte
Leistungsreserve im Leistungssport nicht nur auf die
Junioren- und Erwachsenenklasse zu begrenzen ist. Ge-
rade unsere Erfahrungen im Umgang mit vielen National-
und Vereinsmannschaften haben gezeigt, dass dieses
Trainingsmittel schon friher ansetzen muss. Nur durch einen langfristig angelegten, systema-
tischen Leistungsaufbau kénnen die gewiinschten Uber-
tragungseffekte fir viele Sportarten erzielt werden. Zahl-
reiche Gesprache mit Bundes-, Landes- und Vereins-
trainern haben uns zudem deutlich gemacht, dass im
modernen Leistungssport ein groBer Bedarf nach einer
grundlegenden Ausbildung im Krafttraining besteht.
Trotz intensiver Recherche haben wir zur Basisausbil-
dung im Hanteltraining keine systematischen und umfas-
senden deutschsprachigen Veréffentlichungen gefunden.
Zum einen kann dieses an fehlenden Kenntnissen und
Praxiserfahrungen liegen, zum anderen an der immer
noch weit verbreiteten ,Belastungsangst” im Kinder- und
Jugendtraining. Im internationalen Sportgeschehen ist man
dagegen weiter und und scheint sich langst einig zu sein, dass eine friihzeitige Lernphase im
Bereich des Krafttrainings notwendig ist.
Dieses war der Ausldser flir eine gemeinsame Annéherung an diesen Themenkomplex aus unter-
schiedlichen Perspektiven: Martin mehr aus dem Spitzensport des Gewichthebens kommend und
langst als Kraft-Spezialist in vielen Sportarten zuhause, Klaus mehr als Athletiktrainer sowie als
Trainer-Ausbilder auch fiir den Nachwuchsleistungssport. Unterstiitzung fanden wir bei Dr. An-
dreas Schlumberger, der als Experte fir das funktionelle Krafttraining mit Rat und Tat zur Seite
stand, und Jirgen Hofmann, Stitzpunkt-Krafttrainer im DHB-Stlitzpunkt Kronau, der die jungen
Sportler unserer Versuchsgruppe betreute, denen unser Dank gilt. Gern lassen wir Sie an den
Ergebnissen dieses konstruktiven Arbeitens teilhaben und wiinschen lhnen viel Erfolg in lhrer
Trainingspraxis — im Sinne eines langfristigen Leistungsaufbaus |hrer Athleten!

Klaus Oltmanns Martin Zawieja
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Betrachtet man die Diskussionen im modernen Leis-
tungssport, so ist aufféllig, dass die Bedeutung der
verschiedenen konditionellen Fahigkeiten im Fokus ist.
Und hier immer wieder erwahnt wird die Notwendigkeit
einer ausreichenden Kraftfahigkeit der Athleten. Schon
als aktiver Biathlet war mir bewusst, dass Krafttrai-
ning auch in einer ausdauerdominierten Sportart nicht
auBen vor bleiben darf. Nach Abschluss meiner Aktiven-Karriere konnte ich mich wahrend des
Studiums an der Trainerakademie Koln des DOSB noch intensiver mit dieser Materie beschéf-
tigen. Hier lernte ich Martin Zawieja kennen, der in Zusammenarbeit mit Dr. Andreas Schlum-
berger ein ,funktionelles Krafttraining” auch in unserer Sportart zu integrieren verstand. Be-
sonders wichtig waren mir dazu Informationen, wie Krafttraining vor der Saison aufbauend und
wahrend der Saison nicht storend gestaltet werden kann. So lieB auch der Einsatz der Lang-
hantel nicht lange auf sich warten. Dabei wurde ein 6konomisches System der Kraftverbesse-
rung vorgestellt, das gerade die muskuldren Ketten und die Rumpfstabilisatoren — also Mus-
kelgruppen, die wir im Biathlon bendtigen — sehr gut anspricht. Nach einer ersten Eingewdh-
nungs- und wichtigen Lernphase wurde mir bewusst, dass wir bisher im Sinne des langfristi-
gen Leistungsaufbaus viel zu spat mit diesem Trainingsmittel begonnen haben und noch heute
beginnen.
Eine fruhzeitige Integration des Krafttrainings in unserem Trainingsprozess als Basisaus-
bildung ist notwendig — aber wie? Nach eingehendem Literaturstudium wurde mir klar, dass in
Deutschland zu diesem Thema viel Unwissenheit herrscht und viele Trainer Sorge haben,
Kinder und Jugendliche zu frith zu belasten. Beim Lesen einer auslandischen Fachzeitschrift
hat mich dann ein Artikel des US-Amerikaners Avery Faigenbaum iberzeugt, dass wir in
Sachen Krafttraining viel friher beginnen missen. Das jetzt vorliegende Buch von Klaus
Oltmanns und Martin Zawieja macht nun endlich den Anfang, und bietet ein altersgerechtes
und gut strukturiertes athletisches Lerntraining fir Kinder an. Ich freue mich bereits darauf,
zusammen mit meinen Nachwuchstrainern dieses Training in Zukunft durchzufihren.

Ricco GroB
Bundestrainer ,,Biathlon Frauen®
des Deutschen Skiverbandes

Kinder lernen Krafttraining



Zum Buch: Lutz Nordmann

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Ansichten wie
Verhaltensweisen halten sich, wenn sie erst einmal
Jahrzehnte auf dem Buckel haben, sehr hartnackig und
sind zumeist nur schwer zu verandern. Wohl jeder
kann dazu Beispiele aus seinem Leben erzahlen.

Auch im Sport ist das nicht anders. Die Trainerakade-

mie Kéln des DOSB ist als Kompetenzzentrum des deut-
schen Sports fir die Aus- und Fortbildung der im Leistungssport und Nachwuchsleistungs-
sport tatigen Trainerinnen und Trainer stets bestrebt, den aktuellsten Kenntnisstand zu ver-
mitteln und an die Basis zu bringen. Auch dort splren wir, wie schwierig es ist, Uber Jahr-
zehnte Angewendetes, aber Uberholtes, aufzubrechen.
Ein Sachgebiet, in dem sich in den letzten Jahren viel getan hat, ist das Krafttraining mit
Heranwachsenden. International l1angst Anerkanntes hat erst in den letzten Jahren den Weg
in die deutsche Sportwissenschaft und — durchaus noch begrenzter — in Teile der Trainerschaft
der Basis gefunden. Umso mehr freut es mich, dass sich mit Klaus Oltmanns und Martin
Zawieja zwei erfahrene Trainer und Ausbilder, die der Trainerakademie im Hauptberuf und als
Lehrbeauftragte sehr nahestehen, mit diesem Buch der Aufgabe angenommen haben, fir den
engagierten Nachwuchstrainer ein modernes, auf Bewegungsqualitét ausgerichtetes Praxis-
modell fir ein fundiertes, rechtzeitiges und verantwortungsvolles Nachwuchs-Krafttraining
vorzustellen — basierend auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen und fundierten prak-
tischen Erfahrungen. Freuen Sie sich auf sorgfaltig aufgebaute Lernwege, klare Bewegungs-
beschreibungen und viel fundierte Praxis!

Prof. Dr. Lutz Nordmann
Direktor der Trainerakademie Kdln des DOSB
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Kapitel 1

Bedeutung des

Kinder-Krafttrainings

Blick Uber den Zaun

Krafttraining mit Kindern ist (v. a. in Deutschland) traditionell mit vielen
Vorbehalten belegt. Diese Auffassung, die sich auch in Lehrmeinungen
der Traineraus- und -fortbildung wiederfindet, lasst sich mit dem aktu-
ellen Kenntnis- und Forschungsstand schon seit etlichen Jahren nicht
mehr ernsthaft begrinden. Zumindest international gibt es langst an-
dere Sichtweisen, die sich in Deutschland erst langsam durchsetzen.
Gleichzeitig ist im Sport- und Bewegungsalltag festzustellen, dass
sowohl die durchschnittliche Fitness des Nachwuchses nachlasst als
auch die Anforderungen an Fitness und Kraft im Nachwuchstraining fiir
den Leistungssport steigen — und friiher einsetzen. Die Aufgabe, hier
eine sinnvolle und gleichzeitig verantwortbare kérperliche Ausbildung
durchzufiihren, ist unibersehbar. Basis dazu ist der aktuelle Wissens-
stand zum Krafttraining mit Kindern.

8 Kinder lernen Krafttraining
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Aktuelles Wissen zum
Krafttraining mit Kindern
International sind sowohl der Wissensstand
zum Krafttraining mit Kindern als auch die
praktische Anwendung seit wenigstens zwei
Jahrzehnten wesentlich weiter als die Ub-
licherweise in Deutschland angewendeten
Grundsatze. Zumindest der Forschungs-
stand ist mittlerweile, wesentlich ausgel6st
durch Initiativen des Bundesinstituts flr
Sportwissenschaft, auch in Deutschland be-
kannt. Das bedeutet allerdings nicht, dass
diese Kenntnisse auch flachendeckend in der
Praxis angekommen waren. Die Praxis ist im-
mer noch viel zu oft von hartnackig sich hal-
tenden, Uberholten Sichtweisen und Angst-
lichkeiten oder Vorbehalten gepragt.

Wie sieht der aktuelle Wissensstand aus?
Trotz aller Unsicherheiten und noch offenen
Fragestellungen lasst er sich kurz und knapp
so darstellen: Krafttraining mit Kindern ist
mdoglich und lohnend, ist bei angemessener
Durchfiihrung ungefahrlich und letztlich auch
unverzichtbar. In Kapitel 2 werden wir die-
sen Stand etwas ausflhrlicher darstellen
und auch begriinden, er ist die Basis fir un-
ser Praxisbuch.

Bedeutung fiir die Praxis

Zum Hintergrund unseres Ansatzes gehért
auch die Ableitung von Grundprinzipien fir
die Praxis. Die vornehmlich aus Wissen-
schaft und Forschung vorgelegten Veroffent-
lichungen greifen aus unserer Sicht in
diesem Bereich zu kurz. So wird z. T. selbst
erkannt, dass in den vorliegenden Unter-
suchungen lediglich ,kleine Erwachsenenme-
thoden® angewendet werden (die Belas-
tungsstrukturen betreffend). Die empfohle-

Kinder lernen Krafttraining

nen Belastungsmethoden zeigen ein &hnli-
ches Bild, das gepréagt ist von abgeleiteten
Erwachsenenmethoden. Inhaltliche Empfeh-
lungen sind oft gut gemeint, fuBen dabei
aber auch gern auf unreflektierten oder gar
missverstandenen Ansichten. Dazu gehdren
beispielsweise die ungenaue Empfehlung zu
Ubungen mit eigenem Kérper- statt Fremd-
gewicht, die Bevorzugung von gefiihrtem
Maschinentraining oder der Verzicht auf
Ubungen mit freien Hanteln, die offenbar mit
einem auch von uns ausdricklich nicht pro-
pagiertem Maximalkrafttraining oder Wett-
kampftraining von Gewichthebern verwech-
selt werden.

Fur Kinder:

Krafttraining mit Qualitat
Vor diesem Hintergrund haben wir, die wir
uns bisher schon nicht dem fortschrittlichen
Grundlagenwissen zum Kinder-Krafttraining
verschlossen haben, unsere eigenen Erfah-
rungen als Trainer und Trainerausbilder zu
ginem Praxiskonzept flir ein modernes
Krafttraining schon im Kindesalter zusam-
mengefasst und in ein trainingspraktisches
System Ubertragen (s. Kapitel 3). Wichtig
waren uns hier Erfordernisse innerhalb des
langfristigen Leistungsaufbaus, die an die
frihen Trainingsetappen, schwerpunktméBig
im Kindesalter, gestellt werden. Hierzu z&h-
len neben einer koordinativ breiten moto-
rischen und athletischen Basisaushildung
eine moderate, altersgemaBe Belastungs-
gestaltung und vor allem ein Versténdnis
des Nachwuchstrainings als Lerntraining.
Inhaltlich basiert ein so angelegtes Kraft-
training fur Kinder zum einen auf einer breit
angelegten athletischen Ausbildung, die



man auch als ,Kérperschule® verstehen
koénnte, mit stets ausreichend hohem koor-
dinativen, an komplexen Ganzkoérperanforde-
rungen orientiertem Anspruch und zum an-
deren auf einer rechtzeitigen technischen
Ausbildung spaterer Trainingsibungen unter
Belastungsgesichtspunkten. Dazu gehdren
nicht nur Laufen, Springen, Werfen usw. als
Grundfertigkeiten, sondern genauso zentral
auch die altersgerechte, solide bewegungs-

v

technische Ausbildung von Langhanteltbun-
gen. Diese Ubungen sind hier aber keines-
falls, wie in bisher erschienener Literatur
haufig beschrieben, als Leistungsreserve im
Maximalkrafttraining zu verstehen, sondern
dienen als Mittel zum Zweck fur eine quali-
tativ hochwertige athletische Ausbildung.

Die Belastungsgestaltung in einem solchen
Training orientiert sich nicht an dem Vorge-
hen mit erwachsenen, ausgereiften Sport-

‘wandballk( "

----- -

Krafttraining mit Qualitat heiBt, stets die
Bewegungsausfiihrung zu beachten.

Kinder lernen Krafttraining

Krafttraining mit Qualitat
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Die athletischen Fihigkeiten werden
regelmaBig im Training iiberpriift.

lern, sondern dient immer unserem An-
spruch an ein Nachwuchstraining als Lern-
training:

Es geht um Lernfortschritte und stets
gute Bewegungsqualitat auf jeder Lern-
stufe!

Daflir sind ausreichend viele Wiederholun-
gen in der Summe nétig, aber eben nicht in
der einzelnen ,Serie”. Ermidungen und da-
mit schlechte oder gar ungesunde Ausflh-
rungen dirfen nicht geduldet werden. Quali-
tat kommt weit vor Umfang, und Belas-

Kinder lernen Krafttraining

tungsintensitdt im Sinne hoher Gewichte,
wie man sie gern unreflektiert mit Krafttrai-
ning in Verbindung bringt, spielt keine Rolle!
Unsere Praxis fur das Training mit Kindern
zielt nicht auf Maximalkraft, sondern auf
Mobilisierung, Stabilisierung und Explosivi-
t&t — und zwar fur jede Kraftibung in dieser
Reihenfolge!

Bewahrte Praxis

Ganz bewusst haben wir uns entschieden,
die Inhalte dieses Buches nicht nur auf un-
seren personlichen Detailerfahrungen und
Ableitungen basieren zu lassen. Wir haben
unser Konzept von einem Trainer ein halbes



Jahr lang in der ,freien Wildbahn® mit sei-
nen D- und C-dugendmannschaften durch-
fuhren lassen. Daraus resultierende Feinhei-
ten sind in die Ubungsgestaltung und deren
Darstellung eingeflossen. Vor allem aber fin-
den Sie darauf basierend in Kapitel 4 ein be-
wahrtes Umsetzungskonzept auch fir |hre
Praxis. Dieses Umsetzungskonzept fuBt auf
der Machbarkeit im Bereich des deutschen
Nachwuchs-Leistungssports. Fir uns war
es in diesem Zusammenhang besonders
wichtig, Zeit, Ausstattung und Umfeld der
Vereine vor Ort realistisch einzuschatzen
und in das Trainingskonzept zu integrieren.

Krafttraining lernen -

fir den angehenden
Wettkampfsportler
Krafttraining hat heutzutage als MaBnahme
zur gezielten Verbesserung der muskularen
Leistungsfahigkeit im Wettkampf- und Leis-
tungssport generell eine sehr wichtige Be-
deutung erlangt. Dennoch besteht in der
Praxis des vorbereitenden Nachwuchstrai-
nings sehr haufig eine groBe Unsicherheit:
Die Frage, wie Krafttraining in die Planung
des Nachwuchstrainings so einbezogen wer-
den kann, dass es tatséachlich leistungsfor-
dernd wirkt, beantworten wir in diesem
Buch.

Ausgehend vom aktuellen (wissenschaftli-
chen) Kenntnisstand und dessen Einbindung
in das Gesamtkonzept des modernen Nach-
wuchstrainings sowie einer zusatzlichen
Praxiserprobung zeigt lhnen dieses Buch,
dass die beschriebene Ausrichtung des
Langhanteltrainings — eingebettet in ein um-
fassendes kraft- wie koordinationsorientier-
tes allgemeines Athletiktraining — Inhalt ei-

Krafttraining lernen

nes Kinder- und Jugendtrainings sein kann.
In Kapitel 5 haben wir fir Sie die Empfehlun-
gen fir eine praktische Umsetzung als Qua-
litats- und Lerntraining abschlieBend so zu-
sammengefasst, dass eine Umsetzung fir
interessierte Trainer aller Sportarten mog-
lich ist.

Ubungen mit der freien Hantel sind
friihzeitig Bestandteil des Trainings.

Kinder lernen Krafttraining
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muskuldren Leistungsvoraussetzungen der
Madchen zum groBen Teil durch den Entwick-
lungsvorsprung wieder ausgeglichen. Unsere
Erfahrungen aus den unterschiedlichen
Sportarten zeigen als weiteres Phanomen
die groBere Belastungsvertraglichkeit in der
Umfangsgestaltung. Das bedeutet: Madchen
lassen sich langer und ausdauernder in den
athletischen Ubungen belasten.

Der erfahrene Leichtathletiktrainer und Trai-
nerausbilder KILLING (2009) bestéatigt die-
se Auffassung, indem er bei Madchen einen
im Vergleich zu den Jungen ca. zwei Jahre
friher (je nach Pubertatseintritt) beginnen-
den systematischen Kraftaufbau mit ver-
gleichbar hoherem Trainingsumfang, gerin-
geren Intensitaten und kirzeren Regenera-
tionszeiten empfiehlt (S. 167). Dabei soll
gerade zum Einstieg in den systematischen
Kraftaufbau das Voraussetzungstraining be-
sonders betont werden (Kraftigung typi-

Kriftigen des Riickens mit Hilfe eines
Stahes einmal anders.

Kinder lernen Krafttraining

scher Schwachstellen wie Rumpf-, Lenden-
wirbelsdulen- und FuBmuskulatur, Technik-
schulung, allgemeine athletische Aushil-
dung; S. 19).

Im psycho-motivationalen Segment der Leis-
tungsfahigkeit zeigen bei den Méadchen Ver-
|asslichkeit und Nachhaltigkeit nach einer
positiven Entscheidungsfindung fiir das Ath-
letiktraining einen ausgepragten Charakter.
Allerdings sind hier die vorausgehenden no-
tigen Uberzeugungskrafte fur ein Krafttrai-
ning nicht von der Hand zu weisen. Optische
Bedenken und Umwelteinflisse spielen hier
eine nicht forderliche Rolle. Sind die Mad-
chen allerdings Uberzeugt von der Wirksam-
keit und Wichtigkeit der athletischen Aushil-
dung und des Krafttrainings, ist der Bann
gebrochen. Was den Aspekt der Nachhaltig-
keit anbelangt, sind die Madchen den Jun-
gen ,Uberlegen”. Das Vertrauen in den Trai-
ner und das Wissen einer konstanten Um-
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setzung lasst Méadchen auch im Bereich der
Kraft und Athletik sehr ehrgeizig sein.

2.2 Der langfristige
Leistungsaufbau
im Krafttraining

Unter langfristigem Leistungsaufbau ist ein
zielbestimmt gesteuerter Entwicklungspro-
zess der sportlichen Leistungsfahigkeit und
der Leistungsbereitschaft vom Beginn des
leistungssportlichen Trainings bis zum Er-
reichen sportlicher Héchstleistungen zu ver-
stehen. Er wird als einheitlicher Prozess in
inhaltlich akzentuierten und systematisch
aufeinander aufbauenden Ausbildungsetap-
pen sportartspezifisch konzipiert und reali-
siert (SCHNABEL u.a., 1997).

Abbildung 2.1 zeigt die sportliche Entwick-
lung amerikanischer Athleten im Altersver-
lauf. Wie man erkennen kann, nehmen diese
bereits im Alter von 24 Jahren an den

Olympischen Spielen teil. Das unterstreicht
die oben genannte Aussage, schon im Kin-
desalter mit dem Krafttraining zu beginnen
(s. 5. 22) und macht den langfristigen Leis-
tungsaufbau zu einem der wichtigsten Merk-
male in der Leistungsentwicklung junger
Athleten.

Ohne einen langfristigen Leistungsauf-
bau mit den zugehdrigen Aushildungs-
und Erfolgsetappen ist eine planmaBige
Leistungsentwicklung nicht maglich.

Ausgehend von der allgemeinen Entwicklung
im Reifeprozess von Kindern zu Jugendli-
chen und spéater zu Erwachsenen treten ver-
schiedene ontogenetische Phasen auf (Onto-
genese = individuelle Entwicklungsgeschich-
te), die fur den Entwicklungsprozess im
Spitzensport bedeutsam sind. Hier sind be-
stimmte Leistungsvoraussetzungen beson-
ders gut zu entwickeln. Die nachfolgenden

Kinder lernen Krafttraining

Quelle: GIBBSON (2002)
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Im Ubertragenen Sinn trifft das im Rahmen
der athletischen Ausbildung von Kindern auf
alle qualitativ hochwertigen Athletikiibungen
Zu.

/

Grundsatz:

Das Kinder-Krafttraining wird nicht wie
im Erwachsenentraining beschrieben
ausgeflhrt, sondern wird als Lerntrai-
ning mit hohem Qualitatsanspruch ver-
standen: Kinder lernen Krafttraining!

Das bedeutet: Die Zielstellung im Athletik-
training fur Kinder ist der Lernerfolg in den
Trainingsiibungen (s. Kriterienkatalog in Ka-
pitel 3 auf Seite 23). Diese Ziele werden
fortlaufend im Training ausgegeben und
transparent gestaltet, sodass ein altersge-
rechter ,\Wettbewerb® entsteht. Dazu geho-
ren Attribute wie Geduld und Zuversicht, die
padagogische Voraussetzungen an die Trai-
ner stellen. Am Ende ist das Kind erfolg-
reich, das die eigenen individuellen Voraus-
setzungen der athletischen Anforderungen
verbessert und weiter entwickelt.

Beispiel Langenwachstum

Auch an dieser Stelle mochten wir das
schnelle Langenwachstum bei Kindern er-
wahnen, das haufig ein erhebliches Koordi-
nationsdefizit nach sich zieht. Hier darf man
sich nicht wundern, wenn bereits erlernte
Bewegungsablaufe im Langhanteltraining
durch die wachstumsbedingten Veranderun-
gen der Extremitéten voribergehend Pro-
bleme bereiten. Das heiBt, hier kénnen sich
bereits gefestigte und gut ausgebildete Be-
wegungsstrukturen zu einer schlechten
Technik zurlckentwickeln. Die neu auszuge-
bende Zielstellung kann nur lauten, die Tech-
nik an die neuen Voraussetzungen anzupas-
sen. Dazu finden Sie einige Beispiele aus der
Praxis mit entsprechenden L&sungsvor-
schlagen in Tabelle 2.8.

2.4 Vom theoretischen
Wissen zur Praxis

Ableitung unseres
Rahmenkonzeptes
Der bisher dargestellte Sachstand lasst

i/.\:Ar-R:3 Probleme und Losungen im Hanteltraining nach Langenwachstum ,

Trainingsiibung Problemstellung

Losungsansatz

StandreiBen Veranderung der oberen

Extremitaten (Armlénge)

langsame Griffbreiten-Erweiterung
(ca.1 cm pro Monat)

(Ruickenprobleme)

Kniebheuge Veranderung der unteren FuBstellung (Breite) muss langsam verandert
Extremitaten (Beinlange) werden (ca. 1 cm pro Monat)
Zughewegung Rundriicken zeitweiliges Abheben der Hantel von erhéhter

Position (schont den Riicken, der sich so
langsam an die Belastung anpassen kann)

Kinder lernen Krafttraining



Vom theoretischen Wissen zur Praxis 2.4

sich in zwei Leitthesen fir das athletische
Krafttraining mit Kindern zusammenfassen.:

Krafttraining mit Kindern ist
maglich und wirksam!

¢ Die Trainingseffekte sind nachgewiesen.

e Die gesundheitlichen Gefahrdungen sind
bei qualifiziertem Vorgehen nicht hoher als in
anderen Sportarten — oder sogar geringer.

Krafttraining mit Kindern ist
sinnvoll und notwendig!

e Der ricklaufigen allgemeinen Fitness der
Kinder muss entgegengearbeitet werden.

e Der mehrjdhrige Leistungsaufbau in Ver-
bindung mit dem typischen Beginn der
Hochleistungsetappe flihrt zwangslaufig zu
einem rechtzeitigen Beginn des systemati-
schen Trainings, auch des Krafttrainings.

Wirksame Ubung mit dem eigenen Kirper-
gewicht: Kniebeugen mit Zusatzaufgahe

Kinder lernen Krafttraining
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lungsprozesses ist es zudem hilfreich, zu
betrachten, welche typischen Einzelelemen-
te zum Gelingen der Zieltechniken notwendig
sind. Die bisher gangige Praxis zeigt gleich-
zeitig, dass einige dieser Basiselemente
schon in jungen Jahren durch eine unausge-
wogene Ausbildung oder Vernachléssigung
bestimmter Bereiche unglnstig ausgepragt
werden. Als erste Beispiele mdgen hier die
mangelnden Fahigkeiten dienen, mit durch-
gangigem Bodenkontakt der Fersen in die
Kniebeugeposition zu gehen oder die Arme
auch in tiefen Kdrperpositionen senkrecht
nach oben angehoben fixieren zu kénnen (wie
z. B. bei der ReiBkniebeuge).

Diese Ubergreifenden motorischen Maglich-
keiten im Sinne einer guten, gesunden Kor-
perhaltung mit uneingeschréankter Leis-
tungsfahigkeit werden durch qualitativ hoch-

Auch das miissen Kinder kidnnen: In der
Hockposition die Arme gestreckt fixieren.

Kinder lernen Krafttraining

wertige Hanteltbungen (ReiBen, Umsetzen,
AusstoBen) gefordert. Sie werden aber nach
unserem Verstadndnis auch durch weitere
Ubungen der allgemeinen Kérperschulung
sowie in vorbereitenden, technisch-koor-
dinativ orientierten Ubungen ohne Hanteln
positiv beeinflusst.

Typische Kernelemente und ihre Entwick-
lungsmdglichkeiten haben wir zur Vorberei-
tung eines allgemein-entwickelnden Trai-
nings in Tabelle 3.2 anhand von Teilbewe-
gungen und Kérperpositionen aus dem Lang-
hanteltraining zusammengestellt. Zur Ver-
deutlichung der optimalen Zielbewegung
sind die Bewegungsablaufe auf den folgen-
den Bildern durch fortgeschrittene Nach-
wuchssportler demonstriert.

Ableitung einer Struktur
der Trainingsinhalte

Auf Grundlage der in Tabelle 3.2 in der rech-
ten Spalte genannten Entwicklungsmaglich-
keiten ergeben sich im Rahmen der kraft-
orientierten Grundausbildung mit Kindern
folgende Trainingsbereiche, die auch struk-
turelle Basis der unten vorgestellten Trai-
ningskonzeption und des Ubungskataloges
sind:

e allgemeine Kdrperschule mit den Schwer-
punkten Gleichgewicht und Sensomotorik
(Ziel: Korperbeherrschung)

e allgemeine Korperkraftentwicklung mit
klassischen Stabilisierungsibungen (Ziele:
Stabhilisierung, Korperhaltung, Muskelbalan-
ce) und den Bewegungsfeldern Hangeln,
Klettern, Stltzen, Ziehen und Dricken
(Ziele: allgemeine Kraftigung mit den
Schwerpunkten Oberkérper- und Schulter-
muskulatur)



Bewegungsposition

Basiselemente der Hebetechniken 3.1

Bewegungs- und
Haltungsmerkmale

Entwicklungsschwerpunkte

ReiBkniebeuge
e stabile Beinachse

e Beinachsentraining

e Gleichgewichts- und Stahili-
sierungstraining

e sensomotorisches Training

z“g ,,El'lg“
¢ hohe Kdrperspannung
e Koordination der Kérperteile:

° Rumpfspannung

e Stabilisierungstraining

e Kraftigung der gesamten
Ricken-, Ges&B- und Bein-

FuB-Bein- und Huftgelenks- muskulatur

offnung

“' .| * Gleichgewicht
~| e Stand auf ganzem FuB

Kniebeuge vorn
e stabile Kérperhaltung und

¢ Beinachsentraining

e Gleichgewichts- und Stabili-
sierungstraining

® sensomotorisches Training

¢ ausgewogenes Muskeltrai-
ning/Beweglichkeitstraining

 Beinkraft als Basisentwick-
lung

-spannung

ReiBhocke

| * Kérperhaltung

e Schulterstabilitat

e Stand auf ganzem FuB

e Schultertraining, z. B. durch
Hangeln, Klettern, Schwingen

e Stahilisierungs- und Rumpf-
krafttraining

* sensomotorisches und
Gleichgewichtstraining

¢ Beweglichkeitstraining
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Lernschritt: Hockesenken

Ablauf e Auf ein akustisches Zeichen (Trainer klatscht
¢ Das Kind legt die Hantelstange in ReiBgriff- in die Hande, Bild 2) bewegt das Kind dynamisch
breite in den Nacken ab, FiBe schulterbreit den Korper in die tiefe Hockposition und die Stan-
auseinander (s. Bild 1). ge auf die gestreckten Arme (s. auch Bild unten).

e e

Unterhocken: In die Hocke springen und
dabei die Arme nach ohen strecken.
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Basistechniken und Lernschritte 3.3

Lernschritt: Umgruppieren breit

Ablauf

¢ Das Kind halt die Hantel im ReiBgriff mit ge-
streckten Armen im Stand (Hantel in Hifthéhe;
s. Bild 1); die Beine sind leicht angewinkelt.

e Das Kind springt Uber eine aktive Korper-
streckung (s. Bild 2) in die tiefe Hockposition
und bewegt dabei die Stange auf die nach oben
gestreckten Armen (s. Bild 3).

Trainertipps

e Gunstige Formulierung: ,Du stehst einfach
mit der Stange auf, als ob Du von einem Stuhl
aufstehen wiirdest."

Lernschritt: Startposition und 1.

Ablauf

e Korperhaltung in der Startstellung (s. Bild 1):
flacher Ricken, gestreckte Arme, FuBstellung
hiftbreit, Zehen unter der Stange, Schulter vor
der Stange, der Kopf ist geradeaus gerichtet.

e Das Kind sucht sich einen Bezugspunkt an
der gegenlberliegenden Wand, dieser Punkt
wird dem Trainer genannt.

e Die Stange wird jetzt langsam durch das
Strecken der Beine und des Oberkdrpers bis
zur Mitte des Oberschenkels geftihrt (s. Bild
2). Wahrend dieser Bewegung darf der Blick
nicht vom genannten Beobachtungspunkt an
der Wand gelést werden.

*Beachten Sie bei der Startposition die Hohe
der Stange: ca. 22,5 cm. Das entspricht der
spateren Position, wenn groBe Scheiben aufge-
legt sind = optimale Startposition!

Kinder lernen Krafttraining
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Ubungskarte w»Schwer”: Korperschule ¢ Rumpfstabilisierung

Zeit Ubung Umfang Intensitat Zielstellung

2 min Liegestitz rick- 30s e eigenes Korper- e kontrollierte Ubungsausfiih-
lings — FuBe auf 2 gewicht rung (gestreckter Kérper)
Balle (oder Stab ba- e 30 s Pause e schnelle Wahrnehmung von
lancieren, s. Bild 1) zwischen den Ausweichbewegungen und

Ubungen wegen exakter Ausgleich

Liegestitz vorlings | 30 s der intensiven e hohe Spannung
— Hande auf zwei Beanspruchung
Balle (s. Bild 2)

2 min 2. Durchgang der wie ® wie zuvor ® wie zuvor
vorgenannten zuvor
Ubungen

2,9 min | Liegestlitz vorlings 30s e eigenes Korper- e funktionale und kontrollierte
— abwechselnd Arm/ gewicht Ubungsausfithrung trotz zu-
Bein anheben (s. Bild satzlicher Teilbewegungen
3: mit Bein anwinkeln) e Hifte und Rumpf immer
stabil halten!
wie zuvor, nur 30s ¢ hohe Spannung und Konzen-
riicklings tration

wie zuvor, nur seit- | 2 x je
lings (oberes Bein 30s

anheben)

2,9 min | 2. Durchgang der wie ® wie zuvor ® wie zuvor
vorgenannten Ubun- | zuvor
gen

Weitere Varianten sind durch verdnderte Ausrichtungen und/oder neue
Kombinationen der Teilbewegungen maglich!
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Trainingsmittel zur athletischen Leistungsentwicklung 3.4
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Krafttraining im Sinne eines Lerntrainings wirkt schon bei Kindern und ist, richtig angewandt,
nicht nur unschéadlich, sondern unverzichtbar. — Dieser wissenschaftliche Kenntnisstand ist
international l&ngst anerkannt, aber in der deutschen Sportpraxis noch nicht angekommen.

Hier setzen die Autoren an und zeigen ein systematisches Konzept fir ein langfristig orientier-
tes Training mit Kindern. Das praxiserprobte System beschreibt sowohl die sporttechnischen
Anforderungen und Lernwege fiir die komplexen Langhanteliibungen als auch deren Verwandt-
schaft mit Ubergreifenden, allgemeinen Merkmalen aus vielen anderen sportlichen Bewegungen.
Eingebettet ist dieses Lern- und Trainingskonzept in ein vielseitig-zielgerichtetes Baukasten-
system fiir die ganze Bandbreite athletischer Ubungen aus Laufen, Springen, Werfen, allge-
meiner Kérperschule oder einfacher Akrobatik, denn so lernen Kinder Krafttraining!
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