


Erscheinungsform  K ra ft  

Fröhlich 2007

„Kraft ist die Fähigkeit des Nerv-Muskel-Systems, durch Muskeltätigkeit Widerständen 
entgegenzuwirken (exzentrisch), sie zu halten (isometrisch) bzw. zu überwinden 
(konzentrisch) und dabei m ind. 3 0 %  des individuellen K ra ftm a xim um s zu nutzen.“  

Somit unterscheidet sich Krafttraining deutlich von sämtlichen Formen der Aktivierung 
mit niedrigen Belastungsintensitäten. 

Die wesentlichen K ra fta rten sind 
• Maximalkraft 
• Schnellkraft 
• Reaktivkraft 
• Kraftausdauer

K ra fta rten



Erscheinungsform  K ra ft   

„Die Ma xim a lkra ft  stellt die höchstm ögliche K ra ft  dar, die das neuromuskuläre 
System bei maximaler w illkür licher Kontraktion auszuüben vermag.“ 

„Die Schnellkra ft  ist die Fähigkeit des neuromuskulären Systems, dem eigenen Körper 
oder Gegenständen einen möglichst hohen Kraftimpuls in m öglichst kurzer Zeit zu 
geben.“ 

„Rea kt ivkra ft  ist die Fähigkeit, einen Impuls im Dehnungs- Verkürzungszyklus (mit 
weniger als <200ms) zu erzeugen.“ 

„Die K ra fta usda uer stellt die Erm üdungsw idersta ndsfä higkeit  der Muskulatur bei 
lang andauernden oder sich wiederholenden Kraftleistungen dar. Sie kann mehr zur 
Ausdauer oder mehr zur Kraft hin tendieren.“

Fröhlich 2007

Defini tion e n
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Erscheinungsform  K ra ft   

Fröhlich 2007

Einflussfa ktoren

• Muskelfasertyp (Typ I oder II) 
• Muskelquerschnitt 
• Muskelfaseranzahl 
• Intramuskuläre Koordination 
• (Intermuskuläre Koordination)

1 . Ma xim a lkra ft 2 . Schnellkra ft

3 . Rea kt ivkra ft 4 . K ra fta usda uer

• Anzahl und Querschnitt der FT-Fasern 
• Intramuskuläre Koordination 
• Kontraktionsgeschwindigkeit

• Vor- und Reflexinnervation 
• Intramuskuläre Koordination 
• Reaktive Spannungsfähigkeit von Muskeln, 

Sehnen und Bändern

• Muskelfaserquerschnitt und 
Muskelfaserzusammensetzung 

• Größe der Substratspeicher (z.B. CrP) 
• Lokale anaerobe Kapazität





Empfehlung der WHO: 
90 Minuten Aktivität für 6- bis 18-jährige 
Grundschulkinder und Jugendliche pro Tag! 
Davon können 60 Minuten auch mit 
Alltagsaktivitäten, z. B. 12 000 Schritte/Tag, 
erbracht werden 

à Nur 25% der Kinder und Jugendlichen 
erreichen dieses Ziel, bei Älteren ( <18 Jahre) 
nimmt dieser Wert sogar noch weiter ab

Rütten, A. and Pfeiffer, K. (Eds.)



Mythos: Krafttraining für Kinder und 
Jugendliche zu gefährlich?

• „Bei Landungen herrscht das 10- bis 14fache des eigenen Körpergewichtes und selbst beim 
Weitsprung und bei Tiefsprüngen das 7- bis 12fache des eigenen Körpergewichtes. Daher sind 
eigentlich alle Formen des normalen Sporttreibens oder gar das Spielen auf Kinderspielplätzen mit 
Sprüngen vom Klettergerüst als gefährlich einzustufen“

• Beispiel: Liegestütz
Wenn Kinder Liegestütz durchführen, müssen sie ca. 65–75% ihres Körpergewichtes stemmen. 
Wenn man auf einer Langhantelbank die Maximalkraft beim Bankdrücken misst, kommen etwa 
gleiche Maximalkraftwerte (und strukturelle Belastungen) zustande. Während Liegestütze 
empfohlen werden, wird vom Bankdrücken aufgrund der hohen Belastung vielfach abgeraten

Freiwald (2005)



Mythos: Kinder und Jugendliche können 
sich beim Krafttraining verletzen!

• Krafttraining weist eine extrem geringe Verletzungsinzidenz per se auf: 0,003 Verletzungen 
pro 100 Stunden Krafttraining mit Adoleszenten.

•  Krafttraining weist eine deutlich geringere Verletzungsinzidenz im Vergleich zu anderen 
sportlichen Aktivitäten auf, z. B. Fussball: 6,2 und Badminton: 0,05 Verletzungen pro 100 
Stunden Training/Spiel

Büsch et al. (2017)



Mythos: Krafttraining behindert die 
Entwicklung von Kindern

• Studie: Untersuchung: progressives Widerstandstrainings an 27 Jungen im Alter zwischen 9 und 10 Jahren 
(Mittelwert 9,2 + 0,3 Jahre) über 2 Schuljahre verglichen mit einer Kontrollgruppe an Jungen im gleichen Alter, die 
kein Krafttraining sondern „normalem“ Sport nachgingen (Fußball, Basketball usw.)

• Training: Jede Gruppe führte ihre Aktivitäten zweimal pro Woche für etwa 1 Stunde pro Training aus. Das 
Widerstandstraining bestand aus klassischen Gewichthebeübungen wie Stoßen + Reißen, Kniebeugen, 
Kreuzheben, sowie einige isolierte Übungen mit Bein- und Armbeugung und -streckung sowie 
Bauchmuskelübungen und Rückenstrecker.  
Jede Widerstandstrainingseinheit bestand aus 150 Wiederholungen pro Training, wobei zwischen 3 bis 6 
Übungen mit 5 bis 30 Wiederholungen und 1 bis 4 Sätzen pro Übung. Die Intensität wurde zunehmend gesteigert.

• Ergebnis: Keine Unterschiede bezüglich der körperlichen Entwicklung (Größe, Gewicht) aber Kraftzunahme  
von 1% pro Woche und sig. höher als Kontrollgruppe

Sadres et al., 2001



Positive Auswirkungen von Sport

Büsch et al. (2017)



Das Alter als wichtiger Faktor
• Chronologisches/ Kalendarisches Alter: die Anzahl der Jahre und Tage seit der Geburt 

• Relatives Alter: die Altersunterschiede zwischen Kindern, die im selben Kalenderjahr geboren 
wurden  

• Biologische Reife: präbuertär, pubertär und postpubertär 

• Allgemeines Trainingsalter: die Anzahl der Jahre, in denen Sportarten trainiert und ausprobiert 
wurden  

• Sportartspezifisches Trainingsalter: die Anzahl der Jahre seit der Spezialisierung des 
Sportlers



Wirkung von Krafttraining bei Kindern 
und Jugendlichen

Lesinski et al. (2016)



Einfluss von Geschlecht

Lesinski et al. (2016)



Wie kann ich mein Training strukturieren?

• Stufe 1:  
6-9 Jahre: Modifikation von Körpergewichtsübungen und leichtem Widerstand (Besen und Bändern usw.) 
nur für relativ hohe Wiederholungszahlen, z. B. 15+ Wiederholungen

• Stufe 2:  
9-12 Jahre: 10-15 Wdh.; (maximale Belastung ca. 60 %) mit überwiegend einfachen Freihantelübungen und 
Maschinenübungen, wenn das Gerät eine angemessene Größe für das Kind hat.

Leveleinteilung nach Vorlage der Australian Strength and Conditioning Association:

• Stufe 3:  
12-15 Jahre: 8-15 Wdh.; (maximale Belastung ca. 70%) mit zunehmend mehr Freihantelübungen, aber 
keine komplexe Übungen wie Reißen/ Stoßen, Kreuzheben und Kniebeugen, es sei denn, es ist eine 
fachkundige Betreuung möglich

• Stufe 4:  
15-18 Jahre: 6-15 Wdh.; (maximale  Belastung ca. 80%), schrittweiser Übergang zu einem fortgeschrittenen 
Programm für Erwachsene mit komplexen Mehrgelenksbewegungen mit Gewicht, sofern eine solide 
Technik unter kompetenter Anleitung entwickelt wurde

Lloyd, Cronin, Faigenbaum(2016)



Drenowatz & Greier (2018)



Büsch et al. (2017)



"Progressives Widerstandstraining erfordert es 
aufeinanderfolgend 8 bis 15 Wiederholungen in 

guter Form zu absolvieren, bevor bevor das 
Gewicht oder der Widerstand erhöht wird" 

AAP (2001), S. 1471

Wie steuere ich die Intensität 
meines Krafttrainings?



Steuerung von Intensität im Training

• Immer im Bereich von 10-15 Wdh. trainieren
• Subjektive Einschätzung der Athlet:innen
• Testung des 1RM-Maximums

Oder: 



Das Holten Diagramm

https://www.physiotutors.com/de/wiki/holten-diagram/



Berechnung:
Gehobenes Gewicht x (100% / Prozentsatz der Wiederholungen im Holten-Diagramm):

80kg x (100%/80%) = 80kg x (1,0/0,8) = 80kg x 1,25 = 100kg

—> 100kg ist das geschätzte 1-Wiederholungs-Maximum.



%1RM Wiederholungen Umrechnungsfaktor

100 1 1,00

96 2 1,04

94 3 1,06

92 4 1,08

90 5 1,11

88 6 1,13

86 7 1,16

84 8 1,19

82 9 1,22

80 10 1,25

78 11 1,28

76 12 1,31

Mcquilliam et al. (2020)



Rechenbeispiel:

• Kniebeuge mit 50kg für maximal 4 Wdh.
 Faktor 1,08

50kg x 1,08 = 54kg = 1RM



Konkrete Übungsplangestaltung: 
Fallbeispiel

David: 
• 11 Jahre alt
• Junger Leichtathlet mit Fokus auf Wurfsportarten
• Hat bisher nur vereinzelt Erfahrung mit Krafttraining
• Vollständig saubere Übungsausführung kann noch nicht immer 

vorausgesetzt werden.
• Möchte im ganzen Körper, vor allem aber im Oberkörper, Kraft 

aufbauen
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Krafttraining Level 1
Ziel: Steigerung Kraft

Dauer: 30 Minuten
Frequenz: 2-3x/ Woche

Warm Up

Kraft Lvl. 1

1 Squat

Serien

Wdh

Pause

2

15x

20 sec

Ausführung Im Stand symmetrische Gewichtsbelastung auf beide Beine; Gesäß nach hinten unten
absenken und Knie beugen; gerader Oberkörper leicht nach vorne neigen; Knie zeigen
in Richtung Zehenspitzen;

2 Rowing (im Stand)

Serien

Wdh

Pause

2

15x

20 sec

Ausführung Ellenbogen nahe am Körper entlang beugen; Schulterblätter zusammen ziehen;
Oberkörper aufrecht halten; Bauch anspannen

3 Forward to Backward Lunge

Serien

Wdh

Pause

2

10/10 [R/L]

20 sec

Ausführung Ausfallschritt nach vorne und nach hinten im Wechsel; Oberkörper mit neutraler
Wirbelsäule nur leicht nach vorne neigen; nach vorne auf dem ganzen Fuß und nach
hinten auf dem Vorfuß abfangen; das jeweils hintere Knie berührt leicht die Unterlage;
das jeweils vordere Knie steht in einer Linie mit dem Fuß;

4 Leg Lowering alternating

Serien

Wdh

Pause

2

10/10 [R/L]

20 sec

Start Beine möglichst gestreckt; Arme zur Stabilisierung neben dem Körper;
Lendenwirbelsäule ist neutral eingestellt

Ausführung 1. gestecktes Bein kontrolliert soweit Richtung Boden führen, wie die Postion der
Lendenwirbelsäule gehalten werden kann
2. gestecktes Bein in Ausgangsposition zurückführen
3. beide Beine im Wechsel durchführen

Fokus Keine mitbewegen der Lendendwirbelsäule





Bei großen Übungen (Liegestütz, Rudern, Kniebeuge):
• Intensität: Von 50-70% 1RM (10-15 Wdh.) auf 60-80% 1RM (8-12 Wdh.) 
• Volumen: Statt 1-2 Sätze jetzt 2-3 Sätze

Beispiel Klimmzüge: 
• Noch Probleme, also: Statt 10-15 Wdh. jetzt 3-5 Wdh., dafür 3-4 Sätze 
• Evtl. Unterstützung durch ein Widerstandsband

Ideen für Progression und 
Regression von Übungen

—>  Entweder Volumen oder Intensität erhöhen!

Pausen: 
• Große Übungen: 2-3min, kleine Übungen 1-2 min
• Abhängig von Intensität



• Erst leichte, dann schwere Widerstände verwenden!

• Erst Einsatztraining, dann Mehrsatztraining!

• Erst die Armmuskulatur, dann die Bein- und Rumpfmuskulatur trainieren!

• Erst große, dann kleine Muskelgruppen trainieren!

• Erst mehrgelenkige, dann eingelenkige Übungen ausführen!

• Koordinativ herausfordernde Übungen zu Beginn einer Trainingseinheit, d. h. im 
«ermüdungsfreien» Zustand durchführen!

• Eine ausgeglichene Übungsverteilung für Agonisten und Antagonisten, z. B. durch ein Training 
der Beinstrecker und Beinbeuger vornehmen!

Trainingsempfehlung nach Büsch et al. (2017)


