KRAFTTRAINING
FUR NACHWUCHS-FURBALLSPIELER
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Zur Theorie und Praxis altersgemalen Krafttrainings im FuRball-Nachwuchs als wesentliche Saule
eines fruh begleitenden differenziert-vielseitigen motorischen Athletiktrainings.

Horst Allmann, ehem. Deutsche Sporthochschule K6ln und Universitat Hohenheim
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Vorbemerkungen



Krafttraining ist ein zentraler Interventionsbereich eines bereits im vorpubertaren Alter beginnenden differenzier-
ten Athletiktrainings, da alle zu erlernenden motorischen Bewegungsmuster im Fu3ball nicht nur koordinativ,
sondern auch kraftgepragt sind.

Kraft-(Training) ist primare Voraussetzung fur Verletzungspravention, schnelleres Erlernen fuRballtypischer
motorischer Fahigkeiten und Bewegungsmuster.

Eine gezielte Kraftigung der Bein-Huft- Streckmuskultur (prime movers) in Kombination mit plyometrischen
Sprungformen und koordinativ-technischen Lauf-/Sprintibungen im submaximalen Geschwindigkeitsbereich
fordert frih die Lauf-/Sprintschnelligkeit. Maximale Sprintlaufe besonders unter Wettkampfbedingungen sollten im
frihen Nachwuchsalter vermieden werden!

Sensomotorische und propriorezeptive Ubungen unter Ungleichgewichts- und Stériibungen sollten zur Gleich-
gewichtsstabilisierung ein weiterer Schwerpunkt sein — auch zur Stabilisierung der Knie- und Sprunggelenke.

Weiterer Schwerpunkt ist eine friilhe Rumpfstabilisierung (!).

Plyometrisches Training als eine Schnell- und Reaktivkraftform fur Springe im schnellen und langsamen DVZ
sollte schon im vorpubertaren Alter einen festen Platz haben.

(Weitere Informationen zu plyometrischem Training siehe Kapitel 8).
Viele Praxisempfehlungen im Kinder-/Jugend-Krafttraining stammen i.d.R. aus praktischem Erfahrungswissen
anderer Sportarten - insbes. aus dem Gewichtheben.

Krafttraining im frihen Nachwuchsbereich (ab Kindesalter) wird in Deutschland unter unreflektierten Vorbehalten
leider (!) noch immer kontrovers diskutiert (2021).



| ,Kinder lernen Krafttraining” (M. Zawieja, K. Oltmanns) schlielen als eine
. der wenigen Literaturquellen die Lucke der technischen und methodi-

| schen Praxisanweisungen im Nachwuchskrafttraining mit dem Mittel der
| freien Hantel.

| Esist ein kinder-/ jugendangepasstes Langhantel-Lernbuch fiir den

| Nichtfachmann und versucht, die ,Angste” vor diesem Trainingsmittel,
auch in Spielsportarten wie z.B. FuRRball, zu nehmen.

Pro-Contra- kritische Diskussion in der trainingswissen-

schaftlichen Literatur: (Leistungssport, 2+4 (2014)
Siehe folgende Folien
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Langhanteltraining in verschiedenen (Spiel-)Sportarten und Nachwuchsbereich

In Reaktion auf den Beitrag ,Langhanteltraining im Leistungssport ist kein Gewichtheben® (Leistungssport 1 (2014) 14-19) und auch
bezugnehmend auf das Buch ,Kinder lernen Krafttraining“ (M. Zawieja & K. Oltmanns) treten folgende Autoren in eine

Prof. Dr. Dieter Steinhofer (Universitat Munster)

Robert Heiduk (Universitat Bochum)

Martin Zawieja, Daniel Bubac

Martin Heuberger (ex-Bundestrainer Deutscher Handballbund)
Im Folgenden werden kurzfassend thesenartig die kritikrelevanten Aussagen dargestellt.




y,otreitdiskussion® Langhanteltraining

Dieter Steinhofer
1. ,Das Drehen an den Stellschrauben der Belastungsnormative macht aus Gewichtheben noch kein Athletiktraining fur
alle“...“wenn der Anspruch erhoben wird, dass modifiziertes Gewichthebertraining bzw. das Erlernen und Ausfiihren und
Trainieren von typischen Gewichtheberiibungen mit der Langhantel der Konigsweg sei zum Erwerb der wichtigsten Kraftfahig-
keiten fur nahezu alle Sportler”... dies ist ,kein optimales Training fur Leistungssportler aller Sportarten®.
2. Das Training mit der Langhantel und das Erlernen der richtigen Techniken fur ein Krafttraining, fur Spieler nur Voraussetzung

ihrer Sportart, ist extrem zeitaufwandig.

3. Die Komplexitat des Anforderungsprofils der Sportspiele (Technik, Taktik, Kondition, sportartspezifische Bewegungsmuster
auspragen, variieren) lasst eine schwerpunktmafige Bertcksichtigung des Langhanteltrainings nur fur wenige Profisportler zu.
4. Spieler brauchen ein spielspezifisches Krafttraining und spezifische Kraft und Kraftverlaufe im Training und Spiel. Krafttraining
kann dafur die Basis legen, ist aber nicht der Kénigsweg.

5. Die notwendige Krafttransformation auf spielspezifische Techniken erfordert hohen Zeitaufwand.

6. ,Krafterwerb flr Spielsportler muss 6konomisch erfolgen, ohne Umwege Uber aufwandige und verletzungs-trachtige
Zubringertbungen (z. B. Reilen oder Umsetzen), die erst mihsam und zeitintensiv erlernt werden mussen. ...der Aufwand ist
unangemessen hoch zu Lasten anderer wichtiger Trainingsinhalte®.

7. Die Erfahrung zeigt, dass Spieler, die eigentlich spielen wollen, ,fur ein zeitlich aufwandiges und dabei doch recht monotones
Training nicht leicht zu motivieren sind.

8. Langhanteltraining erfordert ,exzellent ausgebildete Trainer*.

9. ,Langhanteltraining mit Kindern ist in der Trainingswissenschaft bisher wenig geklart; ...gesicherte Erkenntnisse fehlen immer
noch® (Stand 2019).

10. Krafttraining mit der Langhantel ist eine Krafttrainingsvariante unter vielen. Das optimale Krafttraining fiir alle ist es nicht.
Dazu ist es in Durchfiihrung und Wirkung zu begrenzt, zu monoton, zeitaufwandig und bei nicht optimaler Ausflihrung sogar
gefahrlich bzw. verletzungstrachtig. Es deckt keineswegs alle wichtigen Kraftkomponenten von Leistungssportlern — insbes.
Spielsportlern — ab. Es ist keineswegs das beste Grundlagen-Krafttraining , schon gar nicht fiir Kinder und Jugendliche®.

11. Ich lehne das Krafttraining mit Langhanteln keinesfalls ab, auch nicht fiir Kinder u. Jugendliche. Kritik gilt der propagierten
AusschlieRlichkeit.




y,otreitdiskussion® Langhanteltraining

Robert Heiduk
1. Zawieja/Bukac begreifen Athletiktraining im Sportspiel vornehmlich als Krafttraining, bei dem ihr bevorzugtes Trainingsmittel
die Langhantel ist.
2. Da Athletiktraining sich an der Komplexitat des sportartspezifischen Anforderungsprofils ausrichten muss, ist ,zu hinterfragen,
ob Athletiktraining nahezu auf ein Synonym flr Krafttraining reduziert werden kann. Dies erscheint problematisch, da diese Ziel-
setzungen — gerade im Spielsport — nicht exklusiv durch Krafttraining (mit der Langhantel) erzielt werden konnen....(Langhantel)-
Krafttraining begrenzt die Handlungsmaglichkeiten...ein verzerrtes und einseitiges Bild im Spielsport ist damit unvermeidlich®.
3. Der Streitgegenstand entsteht dadurch, ,wenn man einen Spezialisten mit einem Handlungsfeld betraut, das faktisch einen
Generalisten erfordert. Defizit in Deutschland: es gibt keine fundierte Ausbildung zum Athletiktrainer. Das Berufsbild ist nicht klar
definiert* (Standd 2019).
4. Zawieja/Bukac's , Transferleistungen weisen eine vornehmlich biomechanische Betrachtungsweise aus. Hier ist kritisch zu

hinterfragen, inwiefern die biomechanische Linse dazu geeignet ist, Bewegungsmuster und Transferleistungen auf dem Spielfeld
abzubilden®.

5. ,Wenn 60% der Zeit fUr Athletiktraining (Zawieja/Bukac) mit einem symmetrischen (bilateralen) Langhanteltraining in der
Frontalebene im Kraftraum verbracht wird, ist Steinhofers Zweifel an einem tatsachlichen Transfer auf die Bewegungsmuster im
Spielsport absolut logisch®.

6. Es ,ist zu hinterfragen, inwiefern der Generalitatsanspruch eines begrenzten Trainingsinhalts wie Krafttraining, das sich

zudem noch auf nur ein Trainingsmittel reduziert, in der Lage sein soll, die vielféltigen Anspriiche eines Athletiktrainings im
Sportspiel zu erfiillen®.

7. ,,Das reduktionistische Prinzip der Langhantel-Athletik ist Grund fur den Erfolg im deutschsprachigen Raum. Plakative
Aussagen und Vereinfachungen sind Voraussetzung fur die Verbreitung eines Gedankenguts®....“wie die Glaubenslehre
Langhantel-Athletik, die sich in bedenklich vielen Sportarten in Deutschland verbreitet. Wo bleibt hier die Neutralitat und geistige
Unabhangigkeit?*.

8. ,Langhanteltraining hat ohne Zweifel viele Vorzlige. Es ist das richtige System, aber im falschen Rahmen. Der Streitpunkt
Langhantel-Athletik hat im Spielsport Probleme geschaffen, die zuvor nicht vorhanden waren®.




y,otreitdiskussion Langhanteltraining

Martin Zawieja, Daniel Bukac
1. Langhanteltraining sollte...im modernen Athletiktraining ca. 60% des gesamten zeitlichen athletischen Trainingsvolumens-
...umfassen. Es stellt damit eine klare Differenzierung zum Gewichtheben dar*.
2. ,Die Langhantel ist...im Vergleich mit anderen Trainingsmitteln am wirksamsten*
3. ,Langhanteltraining beinhaltet sportarttbergreifend folgende Vorteile:
» Okonomisierung (mit wenigen komplexen Langhanteliibungen ist es méglich, ein effektives Ganzkérpertraining durchzufiihren);
* Die Hauptubungen (Reifen, Umsetzen, AusstolRen, Kniebeuge, Kreuzheben, vorgebeugtes Rudern, Bankdriicken) erzeugen
neben den Effekten auf die Kraftfahigkeiten der Agonisten eine Ganzkérperspannung, welche die Ganzkorperstabilisierung fordert;
» Wissenschaftlich nachgewiesener hoher Ubertrag auf Sprung, Sprint und Wurfleistung.
4. Langfristige Leistungsverbesserung durch das Langhanteltraining. Ein spezifisches Krafttraining flhrt in Bezug zum Leistungs-
zuwachs nicht zu den gewunschten Ergebnissen® (in Anlehnung an Wirth et al. 2013)
5. Gewichtheben zahlt nicht zu den verletzungstrachtigen Sportarten.
6. ,Die Ausbildung und das Erlernen der Langhanteltechniken (ohne Lastanforderungen) kann nicht frih genug beginnen und ist
ein Teil des Baukastensystems im athletischen Kindertraining®.




y,otreitdiskussion® Langhanteltraining

Martin Heuberger

1. Krafttraining ist nur sinnvoll, wenn entsprechende Ubertragungsleistungen auf das Handball-/FuRballspiel bzw. Transfer in
spielspezifische Bewegungsformen ableitbar sind. Krafttraining kann deshalb immer nur einen Teil des gesamten Athletik-
trainings ausmachen.
2. Langhanteltraining (LHT) hat folgende Vorteile:

* LHT entspricht der Dynamik der (Spiel)Sportart mit teilweise explosiven Bewegungen.

* Es werden mehrere Muskelgruppen /-schlingen und das muskulare Zusammenspiel trainiert.

* Die Rumpfstabilitat wird umfassend mittrainiert.

* LHT hat hoheren Aufforderungscharakter als isoliertes Maschinentraining.

* LHT sichert hohe Trainingsumfange in kurzer Zeit; Geratetraining ist viel zeitaufwandiger.

* LHT ist gutes Praventionstraining und dient zur Verletzungsprophylaxe.

« LHT (Halle/Platz) sollte sofort sportartspezifisch in spielspezifische Bewegungen (Sprint, Spriinge) umgesetzt werden.

* LHT nur unter Aufsicht und Kontrolle entsprechend ausgebildeter Athletiktrainer.

« LHT als voraktivierendes Krafttraining (Prinzip der posttetanischen Leistungspotenzierung).




Fazit H. Allmann

y,otreitdiskussion® Langhanteltraining (LHT)

1. Allen Streit-Beitragen lasst sich mit wenigen Einschrankungen eine ,,eigene* Wahrheit aus praxis-/ erfahrungsgestitztem und
wissenschaftsgesichertem Fundus assistieren.

2. LHT als Basis-Krafttraining hat als ein ,Baustein® eines breitgefacherten, methodenpluralistischen Athletiktrainings eine bedeu-
tende Position, und seine Nutzung sogar bis ins Schuler-/Kindesalter erweist sich mittlerweile in der internationalen Fachliteratur
als ,common sense®.

3. Angreifbar wird Langhantel-Athletik jedoch, wenn eine sehr komplexe, sportartspezifische Athletik, bes. in Sportspielen, zu einer
krafttrainingsideologischen Glaubenslehre mit hohem Uberlegenheits- und Generalitatsanspruch fiir alle Sportarten mit einem sehr
begrenzten Trainingsmittel ,Langhantel* mutiert, und eine kreativ-vielfaltige Methoden- und Trainingsmittelvielfalt blockiert.

4. Eine Reduktion der bis zu 8 Langhantel-Kernibungen auf solche mit hoher Transferqualitat und Kopplung mit Transferlibungen
in z.B. fuBballspezifische, motorische Kernfahigkeiten Sprint und Sprung wirde methodische Freiraume fir weiteres, multifunktio-
nelles Athletiktraining schaffen (z.B. tiefe Kniebeuge, transferkombiniert mit reaktiven Spriingen in den Sprint. “Dreidimensionale”
Rumpfkraft und —stabilitat kénnte zeitsparend durch andere Ubungen erreicht werden).

5. In Spielsportarten wie Fulball spielt zeitdkonomisches Kraft-/Athletiktraining eine grofle Rolle. Nur ein intelligentes Zusammen-
wirken von bedarfsreduziertem Hanteltraining mit anderen Trainingsmitteln des ,funktionellen® Kraft- und Athletiktrainings konnte
bei gleichem Ergebnis Freiraum flr andere, anforderungsspezifische Trainingsinhalte schaffen.

6. Trainingspraktische Erfahrungen zeigen mit wachsendem Trainingsalter, bes. bei leichtathletischen Sprintern und Spielsportern,
ein volliges Absetzen von Uberkopfiibungen (Reifen u. StoRen). Dafiir gewinnt die tiefe Kniebeuge und Umsetzen mit der Lang-
hantel — auch als leistungsdiagnostische Kennwerte — eine zentrale Bedeutung.
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Krafttraining ab vorpubertaren Nachwuchsalter

Zogernder Beginn der Akzeptanz eines friihzeitigen (!) Krafttrainings im Kindes-/ Schileralter in Praxis und Wissenschaft

Angloamerikanische Studien zeigen hohe, positive Krafttrainingseffekte auch im vorpubertaren Nachwuchsbereich; dieser Wissens-
stand ist in Deutschland in der Praxis ,zogernd“ angekommen!

Im angloamerikanischen Raum hat sich Krafttraining langst als fester Bestandteil des nachwuchssportlichen auch im vorpuber-
taren Konditionstraining etabliert. Im britischen Sport u. speziell im FuBball gilt: Kinder im Alter von 5-6 Jahren kdnnen, spatestens
mit 7-8 Jahren sollen/missen mit Krafttraining beginnen. Ein friihzeitiges Krafttraining zur Verbesserung der inter- und intramusku-

laren Koordination schafft die Voraussetzung fir schnelles Lernen fuballspezifischer Techniken.

Erste Ansatze dazu seit 2006 beim Bundesinstitut fur Sportwissenschaft (BISp) mit internationaler Bestandsaufnahme und
Forschungsmafnahmen im Bereich Krafttraining im Nachwuchs-Leistungssport mit Erstellung eines allgemeinen und sportartspezi-

fisch-differenzierten Praxisleitfadens.

In 2010 2-bandige Erstellung themenbezogener, wissenschaftlicher Expertisen im Auftrag des BISp (nationaler und internationaler
Wissensstand zum Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen (siehe Literatur)

Ziel dieser Expertisen im Auftrag des Bundesinstituts flr Sportwissenschaft (BISp) war die Aufarbeitung der internationalen
Erkenntnislage auf Studien- und Lehrbuchebene in Gegeniiberstellung nationaler Lehrmeinungen. Uberpriift wurden 69 Studien mit
einem nachwuchsbezogenen Studiendesign.

Fazit
Hinsichtlich Krafttrainierbarkelt zeigten sicn uber den gesamten Entwickiungsverlaur vergleichoare: prozentuale Kraftzuwachse: wie
m Erwachsenenalter. Auch sportmotorische Leistungen (z.B5. Sprung, Sprint, Wurf) verbesserten sichiin gleicher Weise wie bel
hnisch und altersadaquat unter gesch

Erwachsener n Gesundhelitsrisiko wurde als gering eingeschatzt. Wird Krafttraining te ul-

ter Aufsicht korrekt ausgefiihrt, ist es auch im Kindes- und Jugendalter effektiv und sicher.

Behringer M., vom Heede A., Mester J.: Krafttraining im Nachwuchsleistungssport. Deutsches Forschungszentrum fiir Leistungssport, Institut fr Trainingswissenschaft
und Sportinformatik, Deutsche Sporthochschule Kéln. Abstract: Deutsche Zschr. f. Sportmed. 60, 5 (2009)
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KINGS-STUDIE

In Erkenntnis der hohen Bedeutung eines professionell gestalteten KRAFTTRAININGS bereits im (frihen)
Nachwuchs-Leistungssport als Grundlage flr spatere, hohe Leistungsfahigkeit und Gesunderhaltung hat das
Bundesinstitut fir Sportwissenschaft (BISp) im Auftrag des Strategieausschusses des Wissenschaftlichen
Verbundsystems im Leistungssport (WLV) das Projekt

+KRAFTTRAINING IM NACHWUCHS-LEISTUNGSSPORT"
als sog. +KINGS-STUDIE"
zur Entwicklung einer wissenschaftsgestutzten Forschungsgrundlage an den Arbeitskreis um Prof. Dr. Urs Gra-

nacher (Universitat Potsdam) im September 2014 vergeben.

Die Projektdauer war bis 2019 geplant und soll von einem interdisziplinaren, wissenschaftlichen Projektteam in
Kooperation mit aueruniversitaren, fachpraktischen Erfahrungstragern (Sportverbande, Trainer, Leistungssportler
u.a.) durchgefiihrt werden.

Basierend auf evidenzbasiertem Wissen — z.B. Uberblicksbeitrdge, Metaanalysen — sollten Erkenntnisse abgeleitet und generelle
wie spezifische Handlungsempfehlungen gegeben werden.




Ziele, Aufgaben der KINGS-Studie

Verringerung des wissenschaftlichen Forschungsdefizits im Nachwuchs-Krafttraining.

Transfer wissenschaftlicher Erkenntnisse und Empfehlungen fir die Praxis.

Aus den vorhandenen, sportpraktischen Erfahrungen, Datenbanken und themenbezogener Literatur
fundierte und praktikable, trainingsmethodische Empfehlungen fur ein Krafttraining mit Kindern und

Jugendlichen erstellen.

Entwicklung und Evaluierung alters-, geschlechts- und sportartspezifische, sowie reifungs- und leistungs-
bezogene Kraft-Belastungsnormative auf der Basis von Studienergebnissen und Aufnahme in Rahmen-

trainingsplane von Schulen und Sportfachverbanden.

Aufdeckung altersbezogener, biologischer Anpassungen und Effekte bei bestimmten Krafttrainingspro-
grammen im Kindes- und Jugendalter.

Schaffung zuganglichen Wissens- und Informationstransfers gewonnener Projekterkenntnisse in die
Trainingspraxis.




OosSP
(Berlin, Brandenburg)

Sportbetonte

Grundschulen
(Brandenburg)

LSB
(Berlin, Brandenburg)

Eliteschulen des
Sports MBJS
(Brandenburg, (Brandenburg)

Thuringen)

Kooperationspartner der KINGS-STUDIE: wissenschaftliches Projektteam (innerer Kreis) und leistungssportrelevante,
auleruniversitare Projektpartner (aulierer Kreis)




Projektdauer 4 Jahre

«Ziele:

1. Untersuchungsblock (2 Jahre) RIS
Trainingserfassung

+ Design:
« Athleten:

Wirkungsbeurteilung von Krafttrainings-
reizen, -methoden und -mitteln
Erhebung von Expertenwissen,
Trainings- und Leistungskennwerten,
Literaturanalyse

nicht-experimentelles Vorgehen
prapubertar und pubertar

« Ziele: Prufung der Belastungsvertraglichkeit,

2. Untersuchungsblock (2 Jahre)
Trainingsdokumentation/

Herstellung von Dosis-Wirkung-Beziehungen
Entwicklung von Mess- u. Informationssystemen

*Inhalt:  Durchfuhrung quantitativer Messungen

unter Feldbedingungen

«Design: quasi-experimentelles Vorgehen
« Athleten: prapubertar und pubertar

Informationstransfer in die Sportpraxis

Projektkonzeption KINGS-STUDIE: 3 Untersuchungsblocke mit Zielen, Inhalten, methodischem Vorgehen und dem geplanten,

kontinuierlichen Informationstransfer in die Sportpraxis.




Nach Studienauftrag im September 2014 erschienen in ,Leistungssport® 6, 2016, ,Fazit und Ausblick der KINGS-Studie®
(U Granacher etal.) erste evidenzbasierte ZW|schenergebn|sse der KINGS Studie zur praktlschen Umsetzung von Krafttrai-

Ziel 2

Pravention von Verletzungen
des Muskel-Sehnen-Apparats
durch spezifisches Sehnentraining

Effektives Protokoll

+> 13 Wochen

« 85-100 % des isometrischen Maximums
- Arbeitsweise isometrisch, exzentrisch

- 5 Satze

- 4-6 Wiederholungen

- 3-6 s Anspannungsdauer

+ 1-2 min Satzpause

. Krafttt’aining als eigenstandige
TrainingsmaBBnahme
- Kraftiibungen im Aufwarmprogramm

Granacher U., Bisch D.& Lesinski M.: Effects of resistance training in youth athletes on muscular fitness and athletic performance: A conceptual
model for long-term athlete development. Front. Physiol. 7, (2016) 164



1. Es gibt keine eindeutigen Nachweise flr den optimalen chronologischen Zeitpunkt flr den Beginn eines Krafttrainings im
Nachwuchsle|stungssport Nach dem ,Youth Physical Development (YPD)-Modell (Lloyd & Oliver, 2012) sollte Krafttraining im

entsprechend der biologischen Reifung unter Nutzung der neuronalen Plastizitat (Anpassung)
stattflnden Daber sind (Sehnell-) Kraft rilepcatian glalonzalie 20 =ntyicrslo. Dem prapubertaren Alter wird das ,mittlere
Kindesalter® von 5-11 Jahren (Lond R. s 2018) zugeordnet. Mit einem MindestmaE an Korperstabilitat, des Stlitzapparates, der
Rumpf-, Schulter- und Gesalimuskulatur kann bereits mit 8 Jahren mit Krafttraining und sogar mit leichten Zusatzgewichten

begonnen werden.
2. Friihe Entwicklung von Muskelkraft und Bewegungskompetenz bilden die Basis auch fiir andere athletische Komponenten.

,Wenn Kinder alt genug sind, um an Spielsportarten teilzunehmen, dann sind sie alt genug, um an einer Form des Kraft- und
konditionellen Trainings teilzunehmen® (Lloyd R.S., 2018)

Krafttraining muss im langfristigen Leistungsaufbau unabdingbarer Trainingsbestandteil im Nachwuchsleistungssport sein! Als
Blockperiodisierung sollte zunachst einem Mesozyklus Gleichgewichtstraining ein solcher mit Krafttraining folgen.

(In: Leistungssport 5 / 2018, 27-28



Kraft- und Ausdauerreize sollen innerhalb eines Mikro-/Tageszyklus gemeinsam gesetzt werden (,concurrent training®) im

Gegensatz zu einer singularen, getrennten Ausbildung. Beide Trainings-formen innerhalb eines Mikrozyklus beeinflussen sich
gegenseitig positiv.

In der prapubertiren Phase haben Ubungen zur Verbesserung von Gleichgewicht u. Koordination Vorrang (z.B. Lande-
ubungen nach Abspriingen). Danach erfolgt plyometrisches Training auf stabilem Untergrund und. Krafttraining mit moderaten
Intensitaten. Zum Ende (10/11 Jahre) des prapubertaren ,mittleren Kindesalter‘ kann bereits mit der Technik des olympischen
Gewichthebens mit niedrigen Lasten begonnen, und in der folgenden pubertaren und postpubertaren Phase (Jugendalter:

12 - 20 Jahre) mit hoheren Lasten fortgeflhrt werden.
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1 170118 11197 20 21
ALTER (JAHRE) 21 IRIEA RS TG BT RIRS 89 IE0FTAIT 12 I3 R T4 5 IRT6 +

FRUHES ERWACHSENEN-
ALTERSSTUFE KINDESALTER MITTLERES KINDESALTER JUGENDALTER e

SCHNELLES STETES ADOLESZENTER VERRINGERTE
WACHSTUM WACHSTUM WACHSTUMSSPURT WACHSTUMSRATE
PRAPUBERTAR PUBERTAR POSTPUBERTAR
(PRA-PHV) (PHV) (POST-PHV)
TRAININGSBEDINGTE VORWIEGEND NEURONAL
ANPASSUNGEN (ALTERSBEDINGT)

WACHSTUMSRATE
REIFUNGSPHASE

NEURONAL UND HORMONELL (REIFUNGSBEDINGT)

Aufgrund der groen Resonanz des vom KINGS-Arbeitskreis erstellten Modells mit dem Titel Jmplementierung von Krafttrai-
ning im langfristigen Leistungsaufbau® (Granacher, 2016) erstellte die Forschergruppe ein Themenheft: ,Neuromuscular Training
and Adaptations in Youth Athletes” mit 22 wissenschaftlichen Artikeln mit internationaler Beteiligung. Damit endeten die 4
Projektjahre.




Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen 1-3
Im April 2014 wurden von britischen Sportmedizinern in einem gemeinsamen “or1<=r=0z10/=¢ auf der Grundlage eines

Positionspapiers der UK National Strength and Conditioning Association (Berufsverband qualifizierter Fitnesstrainer in GroRbritannien)
Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen thematisiert und publiziert. Autoren aus Sportmedizin, Trainingswissenschaft fir Kinder-
I Jugendsport, Padiatrie, Sportpadagogik, Kindermedizin und Praktiker des Krafttrainings mit Kindern haben dieses Positionspapier
mit 243 Literaturquellen abgesichert bearbeitet und unterstutzt.

Altersbezogenes Definitionsbeispiel vom Kindes- bis Erwachsenen-Altersverlauf
friihes Kindesalter: 2 - 4 Jahre
prapubertares Alter: 5/6 — 10/11 Jahre (= mittleres Kindesalter)
pubertares Alter: 12 — 14/15 Jahre = Pubeszenz (ab 11/12 Jahre Technik Gewichthebertibungen mdglich)
postpubertares Alter: 15/16 — 18 Jahre = Adoleszenz
Jugendalter (nach Rhodri Lloyd, 2014): 12 — 20 Jahre
Erwachsenenalter: ab 21 Jahre

Das prapubertare Alter wird meist als ,,bestes motorische Lernalter” dargestellt. Nach Willimczik et al.(1999) ist die Lerneffektivitat
sogar nach der Pubertat bis ins Erwachsenenalter steigerbar, abhangig vom vorpubertar-vielseitigen Bewegungsangebot.

1. Faigenbaum A.D. et al.: Youth resistance training: Updated position statement paper from the National Strength and Conditioning Association. Journal of
Strength and Conditioning Research, 23, 2009 (suppl.5), S.1-20
2. Lloyd R.S. et al.: Position statement on youth resistance training: the 2014 International Consensus. British Journal Sports Medicine, 2014, 48 (7), 498-505)



,Konsenspapier” - krafttrainingsspezifische Positionen

Krafttraining im Kinder- und Jugendsport verbessert und beeinflusst positiv:

* Muskelkraft, Explosivitat, Lauf- und Richtungswechselschnelligkeit, motorische Leistungsfahigkeit

* Insulin-Sensitivitat, Herz-Kreislauf-Funktionen

+ Knochenmineralisation, Knochendichte(!), Skelett-, Knochen- und Gelenk-Stabilitat, Belastungstoleranz, Verletzungspravention,
muskulare Dysbalancen u.a.

* psychische Stabilitat, Korperbewultsein, koordinative Fahigkeiten

« Kraftentwicklung: linear bei Madchen und Jungen, nicht-linear in der Pubertat

+ Entwicklung zentrales Nervensystem: Rekrutierung der motorischen Einheiten (ME), Schnelligkeit der Innervation, Myelinisierung
des Nervensystems (Kraemer et al., 1988)

* Muskelstrukturelle Veranderungen: Zuwachs durch Testosteron (Jungen in Pubertat)

« frihzeitige Technikaneignung kann schon 10-Jahrige an freies Hanteltraining heranflihren

» erminderung von Uberlastungsschaden und (Muskel-)Verletzungen

« altersadaquates ,Krafttraining“ kann bei 5- bis 6-jahrigen Kindern die Kraftleistung signifikant verbessern.

+ wachstumsunabhangige Kraftzuwachse von @ 30-40% durch Krafttraining vor Pubertat

« qualifiziert angeleitetes Training mit freien Gewichten verursacht geringste Verletzungen

Kraemer et al.: ,Physiological adaptations to resistance exercise — implications for athletic conditioning®. Sports Medicine, 6/1988. 246-256



,Konsenspapier” - krafttrainingsmethodische Positionen

» Krafttraining ganzjahrig durchfihren, da nach Krafttrainingsabbruch Kraftreduktion nach 8-12 Wochen auf Niveau Kindesalter-
entwicklung. (siehe Folien Gegenstudie Dieckmann / Letzelter, 1987)

* Erst nach Rumpfstabilisierung vorrangig freie Gewichte vs. Kraftmaschinen

» Absolute Prioritét: technisch korrekte Ausfiihrung der Ubungen

* keine Ermittlung der Maximalleistung durch maximale Belastung

+ wenn Ausfihrung korrekt, kann in 2-4 Satzen zu 8-12 Wdh. bis 80% Fmax trainiert werden

» systematische Variation von Belastungsintensitat und Belastungsumfang

» Kinder erholen sich von Kraftbelastungen schneller als Erwachsene bei kiirzeren Pausen

* metaanlytische Studie zeigt bei Kindern nach 3-maligem Training/Wo. beste Ergebnisse

+ Kinder und Jugendliche trainieren mit freien Hanteln vs. Kraftmaschinen effektiver

* Training ausschliellich unter kompetenter Betreuung

« Krafttraining sollte stets mit zielgerichtetem Koordinations- u. Techniktraining kombiniert werden, bzw. zeitnah nachfolgend
utilisierend die Zielbewegung als Krafttransfer erfolgen

» durch friihzeitiges Krafttraining konnen komplexe Bewegungen und ihre zentralnervalen Motorprogramme schneller erlernt
und gepragt werden

In Anlehnung an Kriiger, A.: Krafttraining fir Kinder und Jugendliche. Leistungssport, 2014, 44 (3), 47-48



Empfehlungen eines sportartunspezifischen Krafttrainings der National Strength and Conditioning Association (2009)

Anfanger

Fortgeschrittene

Erfahrene

Muskelaktion

Ubungsauswahl
Intensitat
Volumen
Pausenzeit
Bewegungs-
geschwindigkeit
Haufigkeit
(Tage/Woche)

Konzentrisch &
Exzentrisch

Ein- und Mehrgelenk

50-70% 1
1-2 Satze a 10-
1 min

Moderat

2=3

RM
15 Wdh.

Konzentrisch &
Exzentrisch

Ein- und Mehrgelenk
60-80 % 1RM
2-3 Satze a 8-12 Wdh.
1-2 min
Moderat

25

Konzentrisch &
Exzentrisch

Ein- und Mehrgelenk
70-85 % 1RM

=3 Satze a 6-10 Wdh.

2-3 min
Moderat

3-4

Faigenbaum A.D. et al.: Youth resistance training: Updated position statement paper from the national strength and conditioning association.
Journal of Strength and Conditioning Research, 23 (suppl. 5), 2009, S.1-20.

Modell zur wechselhaften Ansteuerung verschiedener Kraftfahigkeiten im Nachwuchsalter (Fleck & Kraemer, 2004)

Trainings-
zyklus

_Anzahl der
Ubungssatze

‘Wiederholungs-
spektrum

Intensitat

| Zyklusdauer
- (in Wochen)

,,Base""
(Kraftausdauer)

., Strength®
(Muskelaufbau)

,,Power"*
(Schnellkraft)

,,Peak""
(Maximalkraft)

,,Active Resting**
(Regeneration)

1-3

1=5

23

1l

10-15

6-10

6-8

6-8

< 70 9% 1RM

~ 70 - 85 % 1RM

< 60 % 1RM*

~— 80 - 85 % 1RM

Geringintensive korperliche Aktivitaten;
regenerative MaBnahmen

Fleck S.J. & Kraemer W.J.: Designing Resistance Training Programs. Champaign (TL): Human Kinetics, 2004



Empfehlung der Konsensus-Papiere der Internationalen Federation Sports Medicine & WHO

1. Solange Kinder noch wachsen, sollten sie nicht mehr als 16-20 Stunden pro Woche trainieren

2. Unter 10 Jahren ist ein gemischtes Sportproramm anzuraten, das zur Entwicklung der kdrperlichen Geschick-
lichkeit beitragt

3. Unter 10 Jahren sollten sich Kinder nicht auf eine Sportart spezialisieren

4. \Jom Boxsport ist bei Kindern abzuraten

5. Beim Laufen sollten Kinder nicht mehr als 10 km Laufstrecke zuriicklegen, solange sie unter 18 Jahren sind —
konsequent daher die Heraufsetzung des Alters von 16 auf 18 Jahre flr die Teilnahme am Boston Marathon

6. Kinder, die alter als 10 Jahre alt sind, konnen intensiv sportlich bzw. leistungssportlich trainieren, wenn sie
sachgemal angeleitet und arztich tberwacht werden

Die Konsensus-Empfehlungen sollte jeder Arzt kennen, um Kinder und Jugendliche vor Uberlastungen und
Verletzungen zu bewahren. Wichtig sind kindersportarztliche Vorsorgeuntersuchungen, leistungsphysiologische
Diagnostik und professionell geschultes Trainings-personal.

Quelle: R. Eyermann: ,Empfehlungen zur richtigen Sportausiibung im Kindes- und Jugendalter. Dt. Ztschr. fir Sportmedizin (50), Sept. 1999



Contra- und Pro-Positionen

des Krafttrainings im Nachwuchsleistungssport

Stand 2020



1. Contra-Positionen

Die Negativargumente eines Krafttrainings im Kindes- und Jugendalter sind in der Fachliteratur nur gering und durch
neuere Erkenntnisse - vorwiegend aus der Trainingspraxis — teilweise widerlegt.

Hauptargumente
* erhohtes Verletzungsrisiko des passiven Bewegungsapparates

* geringe leistungssteigernde Effekte aufgrund des Mangels an eiweisanabolen Hormonen im Kindes- und friihen
Jugendalter
* negative Beeinflussung des Erwerbs koordinativer Fertigkeiten

“+ negative Effekte auf biologische Reifungsprozesse

Risser, W.L.: Weight-training injuries in children and adolescents. American Family Physician, 44, 6 (1991), 2104-2108
Micheli, L.J. & Fehlandt, A.F.: Overuse injuries to tendons and apophyses in children and adolescents. Clinics in Sports Medicine, 11, 4, (1992), 713-726

2. Pro-Positionen

Nach Literaturlage 2022 gibt es eine Vielzahl internationaler Studien, bes. aus dem anglo-amerikanischen Raum, die hohe,
positive Krafttrainingseffekte bereits im Kindes- bis zunehmendem Jugendalter belegen.

Ein altersgerecht und professionell durchgefiihrtes Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen wird als vollig ungefahrlich in
Bezug auf Verletzungen und biologischer Reifungsprozesse eingestuft.

Im jugendlichen Nachwuchstraining hat Krafttraining als frihzeitig zu entwickelnde Grundlage spaterer Leistungsfahigkeit
und Gesunderhaltung eine hohe Bedeutung.

Behringer, M., et al.: Effects of resistance training in children and adolescents. A meta-analysis .Pediatrics, 126, 5 (2010)
Faigenbaum, A. & Myer, G.D.: Resistance training among young athletes: safety, efficacy and injury preventions effects. British Journal of Sports
Medicine, 44, 1, (2010), 56-63



Studien- und praxisbasierte gesicherte trainingswissenschaftliche Positionen,
Erkenntnisse und Effekte eines friihzeitigen Krafttrainings mit heranwachsenden
Kindern und leistungsorientierten Jugendlichen

Thesenartige Aussagen der Befundlage 2022



Gesicherte Positionen, Effekte und Erkenntnisse eines
fruhzeitigen Krafttrainings im Kindes- und Jugendalter

Quellen, Literatur
1. Wissenschaftliche Expertisen des Bundesinstituts fur Sportwissenschaft ,Krafttraining im Nachwuchsleistungssport®,

2012, Sportverlag Straul, Kéln

2. Ausgewahlte wissenschaftliche Studien

3. Erfahrungen aus der Trainingspraxis mit Kindern und Jugendlichen verschiedener Sportarten
Studienlage 2020




Metaanalytische Studien belegen eine hohe Effektivitat von Krafttraining bei Kindern und Jugendlichen
Isokinetisch-konzentrisches, 8-wdchiges Krafttraining mit hochster Muskelkontraktion ergab bei 6-13 Jahrigen einen deutlichen

Maximalkraftzuwachs (S.E.A. Hassan: Uber die Trainierbarkeit der Maximalkraft bei 7- bis 13jahrigen Kinder. Dissertation 1990 an der DSHS KéIn
Die Trainierbarkeit der (Maximal-)Kraft ist auch bereits im vorpubertaren Alter maglich und effektiv

Zwischen Jungen und Médchen bis ca.10Jahre nahezu gleiche Maximalkraft

Bei Krafttrainingsunterbrechung bleiben die Kraftzuwachse nicht stabil und fallen auf das untrainierte Altersniveau zurtck
(kontroverse Studienergebnisse!). Krafttraining ist ein ganzjahriger Prozess

Krafttraining im (frihen) Nachwuchsbereich zeigt keine negative, sportmotorische Leistungsbeeinflussung

Krafttraining fuhrt auch bei vorpubertaren Kindern / Jugendlichen (5/6 bis 10/11 Jahre) zu z.T. deutlichen, krafttrainingsinduzierten,
Kraftzuwachsen ahnlich hoch wie bei Erwachsenen und beruhen tUberwiegend auf koordinativen Verbesserungen
Die Krafttrainierbarkeit ist bei vorpubertaren Kindern mindestens gleich hoch im Vergleich zu Jugendlichen in der Pubertat

Untrainierte Kinder u. Jugendliche erreichten nach Krafttraining iber 8-20 Wochen einen Kraftzuwachs bis 30% im Vergleich zu
Nichttrainierenden

Bereits bei vorpubertaren Kindern, bes. wahrend und nach der Pubertat (ab 12/13 Jahre) ansteigende Muskel-Hypertrophieeffekte
durch Krafttraining (Jungen bis ca. 43%, Madchen bis ca. 38 % hohere relative Muskelmasse; bei vorpubertaren Kindern wird
Muskelhypertrophie kausal kontrovers diskutiert

Bei Kindern u. Jugendlichen durch Krafttraining verbesserte Rekrutierung, Frequenzierung u. Synchronisation motorischer Einheiten
(ME) mit verbesserter intramuskuarer Koordination als neuromuskulare Voraussetzung fir steigende Maximal-, Explosiv- u. generell

Schnellkraft

Studienlage 2020



Verbesserung der Laufokonomie und Schnellkraft der unteren Extremitat durch sensomotorisch-proprioreflektorisches und modera-
tes, plyometrisches Training

Krafttraining hat bereits im Kindes- und frihen Jugendalter eine Optimierungsfunktion bzgl. Technikqualitat

Uberlastungsschaden durch Krafttraining sind im Kindes- und Jugendalter bei fachkundiger Betreuung und altersgerechter Ubungs-
auswahl nicht zu erwarten. Reaktiv-ballistische Belastungen mit hohen Intensitaten sind zu vermeiden

Bei grolien Wachstumsspriingen (Kontrolle alle 2-3 Monaten) Trainingsumfang und —intensitat reduzieren (Epiphysenfugen in dieser
Phase geringste Belastbarkeit)

Langfristig Synapsenhypertrophie mit schnellerer Reizleitung und Impulstbertragung, hohere elektrische Aktivitat durch hohere
Transmitterausschuttung; dadurch schnellere und hohere Kraftentwicklung (Schnellkraft/Explosivkraft)

Im Nachwuchsleistungssport ist der friihe Einsatz des Krafttrainings heute unbestritten und international ,,common sense*

Positive Wirkung auf psychische Merkmale (gesteigertes Selbstbewultsein, neue Trainingsmotivation und Trainingsziele durch
,neue” Trainingsinhalte u.a.)
Friihzeitig vorpubertare, altersgemale Sprungformen flhren Uber duRere Reaktionskrafte und Muskelkrafte zur Vergroierung der

Wirbelkorper-Querschnittsflache und dickere Bandscheiben zu einer Wirbelsaule stabilisierenden, praventiven Schutzwirkung.
Springen ist auch ein Urbedurfnis von Kindern.

Im vorpubertaren Alter nicht nur Muskeln trainieren, sondern auch deren koordinative Ansteuerung durch sensomotorisches
Training mit positiver Wirkung auf die Schnellkraft und Explosivkraft. Schnellkraftiibungen im schnellen und langsamen DVZ.

Zur Vorbereitung eines Langhanteltrainings sollten die betreffenden Muskelketten mittels Maschinentraining zunachst kraftmafig
in stabiler Position zur Anhebung der Belastbarkeit vorbereitet werden fiir ein paralleles oder nachfolgendes, schnelleres und
verletzungsfreies Techniklernen.

Neuere Untersuchungen konnten auch vor der Pubertat neben neuronalen / koordinativen Adaptationen nach Krafttraining
deutliche nicht wachstumsbedingte Muskelquerschnittszuwachse nachweisen (J. Mester, DSHS Kéln) im Gegensatz zu Untersu-
chungen aus den 1970iger Jahren.

Studienlage 2021



Schwerpunkt des praventiven Krafttrainings - bes. im Nachwuchsbereich
Rumpfkraft
Rumpf-Becken-Stabilisierung
Kraftigung der beckenaufrichtenden Muskeln
Rumpfkraft hat Vorrang vor Beinkraft
Funktionszustand der FuRe!

Ein starker Rumpf ist notwendige Voraussetzung fiir

* reaktives Sprung- und Beinkrafttraining

* Bewegungsubertragung bei Korperteilbeschleunigungen in Zweikdmpfen und Antritten
* Schutz der Wirbelsaule bei abrupten Dreh-/ Bremsbewegungen

 Rumpfstabilisierung beim Kopfball

* verletzungsminimierendes (Maximalkraft) Training mit héheren Widerstanden

Die Belastbarkeit des passiven Bewegungsapparates ist bis Ende Pubertat die wesentlichste, leistungslimitierende GroRe
* Knochen: biegsam, jedoch gering zug- und druckfest
* Knorpel: bei Druck- und Scherkraften hoch empfindlich
+ Sehnen und Bander: noch nicht ausreichend zugfest

Kraftzuwachs im vorpubertdren Alter geschieht vorwiegend iiber verbesserte
« intermuskulare Koordination
* intramuskuare Koordination
* Muskelverlangerung (Vermehrung der in Serie geschalteten Sarkomere)
* Ein mogliches muskulares Dickenwachstum Uber Muskelfaservermehrung
(steht in wissenschaftlicher Diskussion)




Anpassungsreaktionen des vorpubertaren Krafttrainings

Verbesserte intra- und intermuskulare Koordination
Verbesserte Muskelinnervation durch:

* Erhohung der Impulsfrequenz in den aktivierten Motorischen Einheiten
Frequenzierung

« Synchronisation der aktivierten Motorischen Einheiten
Synchronisation

* Aktivierung einer groRtmaoglichen Zahl Motorischer Einheiten

Rekrutierung
Keine nennenswerte Muskelhypertrophie (bis Pubertatsbeginn)

Der intensive Wachstumsprozess im Kindes- und Jugendalter erzeugt:
« erhdhten Grundumsatz (20-30%)
» erhohten Vitamin-Mineral-Nahrstoffbedarf (vorwiegend Eiweil® bis zu 2,5g/kg KG; Erwachsene: 1,3-1,5g/kg KG;
Bodybuilder: 2,0-2,5g/kg KG)
 wahrend der Pubertat wachst die relative Muskelmasse auf ca.35% (Jungen), bzw. 32% (Madchen)

Geringe / uneinheitliche Kenntnisse zur Entwicklung der

Muskelfaserverteilung, Muskelfaserdicke, Muskelmorphologie, Neuromuskularen Aktivierung
bei Kindern / Schulern und jungeren Jugendlichen




FAZIT

Entwicklungsangepasstes Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen ist als ,common sense* anerkannt:
* moglich, lohnend und hoch wirksam
* mit geringem Gesundheitsrisiko
* medizinisch unbedenklich
* unter Leistungsaspekt unverzichtbar

Diese allgemeine Aussagen mussen durch weitere
» grundlagenorientierte Forschung
« trainingspraktische Studien

sportartspezifisch fir Rahmentrainingsplane weiter validiert werden.




Ausgewanhlte Krafttrainingsstudien mit
Kindern und Jugendlichen



S:E:A: Hassan: Dissertation 1990 an der Deutschen Sporthochschule Koln

Uber die Trainierbarkeit der Maximalkraft bei 7-13 jahrigen Kindern

Training
* 6 Wochen zu je 3 TE / Woche Maximalkrafttraining der Kniestrecker an isokinetischer Kraftmaschine (Fa. Schnell)
* 18 TE je 3 Serien zu 7 Wdh.(1. Woche), bis 12 Wdh. (6. Woche) ansteigend
» Maximaler Krafteinsatz gegen Motorwiderstand (2°/sec)

Ergebnis
* Experimental-Gruppe: + 38 - 51% rel. Max.Kraft (rel. MK)

* Kontroll-Gruppe: +4 —7,5% (entwicklungsbedingt)

* Hochster rel. MK-Zuwachs: 8 jahrige bis 88%, 13 jahrige bis 54%

* MK-Zuwachs nach 6 Wochen MK-Training ist grofRer als entwicklungsbedingter MK-Zuwachs in 1 Jahr
+ Madchen erzielen gleichen vorpubertaren relativen MK-Zuwachs wie Jungen

Forderung

Schon im (frithen) Kindesalter ist Maximalkraft hoch trainierbar und sollte unter Beachtung der skelettspezifischen
Belastbarkeit planmaRig und systematisch als perspektivische Leistungsvoraussetzung im FuRball entwickelt werden.




Entwicklung der vertikalen Sprungkraft in 2 Jahren

Trainingsgruppe: pro Jahr 12 Wochen je 2x Schnellkrafttraining

SlelgVigle]glelgl=

Kontrollgruppe: kein Krafttraining

112 Wochen Schnellkrafttraining (2x / Woche)

im Differenzsprung
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modifiziert nach Dieckmann / Letzelter 1987



Entwicklung der vertikalen Sprungkraft in 2 Jahren (Madchen 8-10 Jahre

Trainingsgruppe: pro Jahr 12 Wochen je 2x Schnellkrafttraining
Kontrollgruppe: kein Krafttraining

) prung glelgls) l 12 Wochen Schnellkrafttraining (2 TE / Woche)

im Differenzsprung
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Alter mit Testzeitpunkten

modifiziert nach Dieckmann / Letzelfer 1987



Entwicklung der vertikalen Sprungkraft in 2 Jahren (Jungen/Madchen 8-10 Jahre

Trainingsgruppe: pro Jahr 12 Wochen je 2x Schnellkrafttraining
Kontrollgruppe: kein Krafttraining

Entgegen andersartiger Aussagen — ,nach Krafttrainingsabbruch Krafttreduktion auf Niveau der
Kindesaltersentwicklung“ - bleibt der Kraftzuwachs nach nur 3 Monaten Blockkrafttraining tber die
nachsten 9 Monate bis zum nachsten Trainingsblock Uber dem zusatzlichen, reifungsbedingten Kraft-
‘niveau erhalten.

Die kontroversen Aussagen sollten durch weitere Studien Uberpruft werden!



Durchschmtthch errelchte

Sprunghohen belm Strecksprung
w(counter movement Jump)

Sprunghohe in cm

U9 Uulo U2 UK Ul U6 Ul7 U
1. FCKoln 1. FC Koln 1. FC Koln DFB StP 1. FC KéIn Internat 1. FC Kéln 1. FC KolIn

445 —m———

Durchschnittlich erreichte

39,2
.

40
Sprunghohen belrn Kauersprung

(squat jump) -

Sprunghohe in cm

U9 U10 U12 U14 u15 U16 ut7 U19

1. FC KoIn 1. FC Koln 1. FC Koln DFB StP 1. FC Koln Internat 1. FC Koln 1. FC Koln

25,1 26,5 28,6 132,9 35 38,8 40,5 |

Bl Durchschmttllch errelchte

Sprunghohen belm Tlefsprung - ,%

Sprunghohe in cm

|
|
|
|
]
|
|
|

23 23,) x| BJ 3,1 351 ps2

Y9 Ul U2 UM Ul U6 U7 U1
1. FC K8l 1. FC Kdln 1. FC K5ln DFB StP 1. FC Kdln Internat 1. FC Kaln 1. FC Kéln

U9-U14: geringe Anderung in Sprung- und Sprint-
leistung

U15-U19: starke Leistungszunahme Sprung und Sprint
durch Kraftzuwachs infolge stark ansteigender Testos-
teronausschuttung (eiweillanabole Wirkung)

Sprinttest: 10m, 20m, Pendelsprint (15m hin-10m

zuriick)




E.Kollath/G.Merheim/A.Braunleder/H.Kleindder (2006) .Sprintschnelligkeit und Sprungkraft von jugendlichen Leistungsfulballern. Leistungssport 36 (3) ,25-28

L L
e g § 20,3 34,1

Counter-Movement- Jump

10,6 34,2

Drop- Jump

12,2 48,1




E.Kollath/G.Merheim/A.Braunleder/H.Kleindder (2006).Sprintschnelligkeit und Sprungkraft von jugendlichen LeistungsfulRballern. Leistungssport 36 (3), 25-28

4,8 15,0

10,3 14,3

15m / 10m 5,1 10,7

hin / zuriick
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E.Kollath/G.Merheim/A.Braunleder/H.Kleindder (2006).Sprintschnelligkeit und Sprungkraft von jugendlichen LeistungsfulRballern. Leistungssport 36(3),25-28

_ Zeit 10m Zeit 20m Zeit 15/10m

SO - 0,810 (- 0,842 |- 0,821

SN - 0,827 (- 0,843 |- 0,826

IR - 0,777 |-0,793 |- 0,774

vdiN 0,101 | 0,066 | 0,030




E. Kollath, G. Merheim, H. Kleinoder, A. Braunleder; fussballtraining 1+2, 2005
,Sprunge und Sprints gemeinsam trainieren®

Ab U15 starker Zuwachs der Sprung- und Sprintleistung (Kraftzuwachs durch beginnende u. steigende Testosteronproduktion;
Koordinationsverbesserung)

Verbesserung der Sprungkraft verbessert i.d.R. auch die Sprintfahigkeit: ,In nahezu allen Fallen waren die Spieler mit guten
bzw. schlechten Sprungleistungen auch gut bzw. schlecht in Bezug auf die Sprintleistung®.

Bodenkontaktzeiten (BKZ) bei max. Sprunghdhen: 170 -350 ms. Sollforderung fir gute Reaktivitat bzw.Sprint: BKZ < 200 ms

Spieler mit kurzer BKZ sind perspektivisch besser fur gute Sprung- und Sprintleistungen trainierbar. Deshalb haben sprungkraft-
spezifische Einzeldiagnosen im LeistungsfuBball eine sehr hohe Bedeutung.

Forderung: Sprungkrafttraining (direkt / indirekt) unmittelbar mit Sprinttraining koppeln!

»Im Zuge der vermehrt temporeichen und athletischen Gestaltung des leistungsorientierten (Junioren-)Ful8balls
stellen Schnelligkeits- und Kraftféhigkeiten der Spieler gewichtige und damit unverzichtbare Grundvoraussetzungen
dar... unerldsslich, regelméafig quantitative Daten zur Sprintschnelligkeit und Sprungkraft zu erheben* (E. Kollath)



E. Kollath, G. Merheim, K. Pabst, L. Gudella: ,Entwicklung von Schnelligkeit und Sprungkraft bei FulRballspielern eines Bundesliga-Nachwuchs-
leistungszentrums®. Leistungssport 2 (2013), 22-26

In einer Nachfolgestudie (E. Kollath et al., 2013) wurde innerhalb der Entwicklungszeit von 8 Jahren bei U11 bis U19 FuRball-
mannschaften des Nachwuchsleistungszentrums des 1.FC Koln von 325 Spielern 634 Sprintschnelligkeits- und Sprungkrafttests
durchgeflhrt (Datenauswertung an der Deutschen Sporthochschule Kdln). Dabei gilt die Schnelligkeit im FuBball als die bedeu-
tendste, konditionell-athletische Fahigkeit.

Testgegenstand
1. Linearsprint Uber 10m und 20m (+“Sekundar*- Zeiten 5m und 15m; zyklische Schnelligkeit)
2. Doppelpendelsprint Uber 30m (mit 2 zwischenzeitlichen Wenden nach 7,5m und 12,5m) + 10m Wendezeit
3. Sprunghohe aus Squat Jump, Counter Movement Jump und Drop Jump (Fallh6he: 36 cm)
4. Bodenkontaktzeit (Drop Jump)

Testergebnisse (siehe Grafik nachste zwei Folien)
* U12 bis U16 jahrlich deutliche Verbesserungen der Sprintzeit
» U17 bis U19 nur geringe Anderungen der Sprintzeit

Sprung:

* Beim SJ und CMJ zeigt sich eine nahezu lineare Leistungssteigerung
* Beim Drop Jump zeigen sich bei U13 bis U15 nur geringe Veranderungen, ab U16 deutlichere Zuwachse
* Die Kontaktzeit beim Drop Jump zeigt keine altersspezifische Auspragung und bewegt sich durchgangig bei etwa 200 ms
* Bei den alteren Jahrgangen zeigen alle Sprungformen eine hochsignifikante Verbesserung der Sprunghdhe




Mittelwerte und Standardabweichungen der Laufzeiten

W

w

o
"

o
Mittelwert 20-m-Zeit (s)

Mittelwert 10-m-Zeit (s)

"

]
i
!
i
4
!

|
|
_5
|

Ull Ul2 Ul3 Ul4 Ul5 Ul6 Ul7 Ul9 Ull Ul2 Ul3 Ul4 Ul5 Ul6 Ui7 Ui9
Mannschaft Mannschaft

Mittelwert Wendezeit (s)
w
%
(%]

Mittelwert Pendelsprint (s)

Ull Ul2 Ul13 Ul4 Ul5 Ul6 Ul7 U19 Ul3 Ul4 Uls Ui6 ui7 Ui9
Mannschaft Mannschaft

E. Kollath, G. Merheim, K. Pabst, L. Gudella: ,Entwicklung von Schnelligkeit und Sprungkraft bei Fuballspielern eines Bundesliga-Nachwuchs-
leistungszentrums®. Leistungssport 2 (2013), 22-26; genehmigter Abdruck, modifiziert H. Allmann




Mittelwerte und Standardabweichungen der vertikalen Sprunghéhen und Kontaktzeit beim Tiefsprung n
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E. Kollath, G. Merheim, K. Pabst, L. Gudella: ,Entwicklung von Schnelligkeit und Sprungkraft bei Fulballspielern eines Bundesliga-Nachwuchs-
leistungszentrums®. Leistungssport 2 (2013), 22-26; genehmigter Abdruck, modifiziert H. Allmann




Korrelative Zusammenhange zwischen Sprint und Sprung

Hohe SJ Hohe CMJ Hohe DJ Kontaktzeit DJ

Zeit 10-m- F =072 ** = -072 ** r = -0,61 **
Linearsprint
Zeit 20-m- F =075 ** = 076> r = -0,64**
Linearsprint
Zeit 30-m- r = -0,66 ** r = 066** I =-0.57 %=
Pendelsprint

Zeit 10-m- = -0 41 % F =041 ** =034 **
Wende

** = Signifikansniveau p < 0.01 E. Kollath et al. (2013); genehmigter Abdruck, modif. H. Allmann

1. Die 4 Sprintzeiten korrelieren unterschiedlich hoch mit den 3 Sprunghohen. Dabei korrelieren die 10m und 20m Linearsprints
signifikant am hochsten mit den Sprunghohen des SJ und CMJ. Dieser Zusammenhang gilt als ,common sense* bereits bekannt
und wird hier bestatigt.

2 Lineare Sprints und SJ/ CMJ haben offenbar ahnliche muskulare und koordinative Mechanismen. Sprints mit Richtungswechsel
(Antritt, Abbremsen, Drehungen) verlangen andere Bewegungsmuster und erklaren die geringeren Korrelationskoeffizienten mit
SJ und CMJ. Ob eine Verbesserung des Linearsprints den Richtungswechselsprint verbessert und umgekehrt, wird in der Fach-
literatur kontrovers diskutiert. Letzterer bedarf jedoch ein spezifisches Training.

3. Die Studie zeigt eine vollige Unabhangigkeit der Kontaktzeit beim Drop Jump und den 4 Sprintzeiten. Bei hoher Sprintgeschwin-
digkeit — nicht getestet - konnte diese Aussage nicht mehr gelten.




M. Keiner / A. Sander / K. Wirth / D. Schmidtbleicher. (In: Leistungssport 5 (2013)

Einfluss eines zweijahrigen Krafttrainings auf schnellkraftige Leistungen im Nachwuchsleistungssport FuRball.

Probanden aus Nachwuchsleistungszentrum einer Profimannschaft: n=134
28 A-Junioren; 55 B-Junioren, 51 C-Junioren
Beginn 1.Test: A-Junioren=17 Jahre; B-Junioren=15 Jahre; C-Junioren=13 Jahre

Trainingsintervention: Krafttrainingsgruppen (KTG): 3-4 TE/Wo. FuBball + 2 TE/Wo. Krafttraining
Kontrollgruppen (KG): 3-4 TE/Wo.

Krafttrainingiibungen: Parallele Nackenkniebeuge u. Frontkniebeuge (1x/Wo.), Bankdrlcken, Kreuzheben, Rudern vorgebeugt,
Nackendricken, Rumpfmuskelubungen

Methodik Kniebeuge: 1. 4 Wo.Techniktraining; 2. Hypertrophieblock1 (5 Serien je 10 Wdh., 3 Min. Pause, 8 Wo.); 3. Hypertro-
phieblock 2 (5 Serien je 6 Wdh., 3 Min.Pause, 4 Wo.) 4. IK-Block (5 Serien je 4 Wdh., 5 Min. Pause, 4 Wo.)
Gewichtssteigerung: nach 2 TE mit korrekter Ubungsausfuhrung.

Methodik Rumpf / obere Extremitaten: immer Hypertrophiemethode (3-5 Serien je 10 Wdh., 3 Min. Pause); 3 Ubungen fiir
Oberkorper + 1 Ubung fir Rumpfmuskulatur)

Test1 (T1): Juli 2009, Test2 (T2): Mai 2011; Beginn Sprinttest, nach 4 Tagen Sprungtest; Krafttest Kniebeuge (Einer-Wiederho-
lungs-Maximum=1RM) 1 Woche nach Sprungtest

Testgegenstand

1. 30m Linearsprint mit 5m-Intervallen (7 Doppellichtschranken)

2. Sprunge: Squat-Jump (SJ), Counter-Movement-Jump (CMJ), Drop-Jump (DJ) aus 24cm und 32cm Fallhohe; Kontaktmatten
Testkriterien: KSP-Flughohe h, Bodenkontaktzeit BKZ, Reaktivitatsindex = h(DJ)+BKZ

3. Maximalkraft (1 Wdh.Maximum = 1 RM): parallele Front- und Nackenkniebeuge (vor Trainingsbeginn 2 Wochen Techniktraining)




Ergebnisse1
SPRINT

KTG (Krafttrainingsguppe) aller Jahrgange (A-, B-, C-Junioren) zeigen signifikante Verbesserungen von T1 nach T2 in allen
Teilabschnitten

KG (Kontrollgruppe) A- und B-Junioren: keine signifkante Veranderung von T1 nach T2
(A-J.: numerisch nicht sign. Verschlechterung; B-J.: numerisch geringe, nicht sign. Verbesserung); C-Junioren: ab 15m signifkante
Verbesserung von T1 nach T2

SPRUNG

KTG : A-Junioren: sign. Verbesserung von T1 nach T2 bei SJ und CMJ; bei DJ (24 cm) und DJ (32cm) keine signifikante Verbes-
serung;_B- und C-Junioren signifikante Verbesserungen in allen Sprungformen

KG A-Junioren: keine signifikante Anderung aller Spriinge; B- und C-Junioren: signifikante Verbesserungen in allen Sprungformen

EINER-WIEDERHOLUNGS-MAXIMUM (1 RM

KTG A-,B-,C-Junioren hdchst signifikante Verbesserungen von T1 nach T2 bei Front- und Nacken-Kniebeuge
A-Junioren: Front-KB: + 101,6 £ 43 %; Nacken-KB: +101,6+37 %

B-Junioren: Front-KB: + 115,1£34,4 %; Nacken-KB: + 123+35 %

C-Junioren: Front-KB: + 312,5+118,6 %; Nacken-KB: +290,9+107,8 %

KG A-,B-,C-Junioren signifikante Verbesserungen von T1 nach T2 bei Front- und Nacken-Kniebeuge
A-Junioren: Front-KB: +20,9+22,9 %; Nacken-KB: +29,2+22,7 %
B-Junioren: Front-KB: +49,8+39,6 %; Nacken-KB: +67,0+51,4 %
C-Junioren: Front-KB: +62,3+53,8 %; Nacken-KB: +59,7+43,4%




Jugend

A-Junioren
B-Junioren

C-Junioren

Entwicklung der Maximalkraftwerte der Kniebeugevarianten
Mittelwerte, Standardabweichungen und prozentuale Veranderungen von T1 nach T2

 Entwicklung der Maximalkraftwerte der Knigbeugevarianten

Gruppe

KTG (n = 13)
 (G(n=15)
K6 (n = 30)
(6 (n=25)
KTG (n = 18)
G(n=3)

- T1Front-
. kniebeuge
~ (inkg)

!
i

538168

45469

4,2+ 747
35675
214 +85
%57 + 133

12 Front-

kniebeuge |

(inkg)

1062 + 10,°

650 100
078+ 133°
515 + 10,1
814 + 144
%1 +66°

T1zuT2
(in%)

1016 + 43,0*
209 + 29
1151 + 344¢
098 + 396
3125 + 118+
623+ 538

T1 Nacken-

kniebeuge
(inkg)

61,2 + 100
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520107

17 £ 11,6
250196
329161

T2 Nacken-
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(inkg)

104 + 114

§77+101°

1130+ 152°

650 + 11.2°
90,0 + 135°
468 +109°

TLuT2
(in%)

1016 + 37,0¢

92407
1230 + 385+
670 + 514
2909 + 1078*
597 + 434




Bemerkenswert: Die KTG aller Junioren hatten bei T2 gegeniber der gleichaltrigen KG eine prozetual geringere Kérpergewichts-
zunahme (trotz Krafttraining)

13-15 Jahrige reagieren auf Krafttraining mit héheren Zuwéchsen gegeniiber Alteren (stérkere morphologische und anthropome-
trische Veranderungen)

Durch Kniebeugetraining (vermutlich) Optimierung des monosynaptischen Dehnungsreflexes und der ,stiffness” zur schnelleren
exzentrisch-konzentrischen Umschaltung

Krafttraining zeigt die erwartete signifikante Verbesserung der Sprintzeiten aller Sprint-Abschnitte; die Kontrollgruppe zeigt bei A-
Junioren keine verbesserte Sprintleistung

Nach 2 Jahren Krafttraining fiel die Steigerung der Sprintleistung geringer aus als die der Sprungleistung (fehlendes Transfertraining
— z.B. horizontale Spriinge - vom Sprung zum Sprint)

Resultierende Kernsatze

,...0aSs FuBbaII_Fraining allein kann anscheinend nicht zu einer Verbesserung der Sprintleistung fuhren,...in der Sprintleistung
zeigt sich eine Uberlegenheit des Krafttrainings*.

,Es zeigt sich weiterhin, dass die komplexen Ubungen aus dem Gewichtheben geeignet sind, um FuRballer im Jugendalter zu
trainieren und das Niveau der Leistungsfahigkeit fur Sprint und Sprung zu steigern®.

,unter Berticksichtigung der hohen Anzahl der Sprints im Fu3ball ...ist schon in friihen Jahren ein Krafttraining zu empfehlen®.

,Im Fulball sollte schon so friih wie mdglich (ab 7 Jahren) mit einem fiir das jeweilige Alter angepassten Krafttraining begonnen
werden (Faigenbaum et al. 2009). Im B-Jugendalter kann dann schon mit hoheren Umfangen und Intensitaten trainiert werden®.




Krafttraining im biologischen Alternsverlauf (6-18 Jahre)






Allgemeine Anmerkungen zu konditionell / koordinativen Ausbildungsinhalten im biologisch-ph
Alternsverlauf und Entwicklungsphasen der Kinder und Jugendlichen.

Die 7. o=rizitist in der biologische Reifung ein entscheidender Wendepunkt. Inhaltsschwerpunkte vor der Pubertat (prapu-
bertar) sind neuronale Anpassungen und Bewegungsgrundfertigkeiten sowie die Schaffung neuronaler, allgemeiner
Bewegungsmuster. Nach der Pubertat (postpubertér) richtet sich das Training auf den Erwerb struktureller, muskularer —
schon verstarkt sportartspezifischer — Anpassungen und Fahigkeiten, wobei die groiten Zuwachsraten im Bereich der

oS =l s A m T auf morphologischer (Muskelhypertrophie) und neuromuskuléarer (Maximalkraft, Schnellkraft) Ebene
erreicht werden.

Zahlreiche Studien mit Kindern und Jugendlichen ab 6 Jahren zeigen, dass nahezu alle Leistungsfaktoren, bes. die Kraft-
fahigkeiten, in allen Lebensphasen mit unterschiedlichem Entwicklungspotenzial trainierbar sind. Die entsprechenden
Trainingsmethoden sind grundsatzlich dem biologischen Entwicklungsstand anzupassen.

In Anlehnung an I. Sandau / D. Kurch: , Trainingsgestaltung im langfristigen Leistungsaufbau von Gewichthebern®. Leistungsport 4 / 2019, 11-13



6/7 — 10 Jahre; F- / E-Jugend

« 1. Abschnitt eines gezielten, allgemeinen Krafttrainings

* Prioritat: Rumpfkraftigung mit Rumpf- Becken- Stabilisierung vor Beinkraft!
» Ubungen mit (Teil-)Kdrperbelastungen

* Glnstige Last-Kraftbedingungen

* Akzentuiert zu trainieren: Bauchmuskeln-Rickenstrecker-Huftstrecker-Hiiftstabilisatoren-Schulterblattmuskeln-
Rotatorenmanschette

* Gute (reaktive) Schnellkraft-Trainierbarkeit der Bein-HUftmuskulatur: reaktive Prellspriinge mit kurzen Bodenkontakten,
Seilspriinge, multidirektionale, vertikale/horizontale, rhythmische, zunachst beidbeinige, spater einbeinige Sprungformen
noch nicht auf Weite

10 — 12 Jahre; D-Jugend

Die Phase endet mit Pubertatsbeginn (12/13 J.)

» Weitere Rumpfkraftigung und Schultergtrtelkraft

» Ubungen mit eigenem Korperteil)gewicht

» Geringe Zusatzlasten jetzt moglich

* Glnstige Last-Kraft-Bedingungen

* Gesteigerte Schnellkraft-Trainierbarkeit

* Ansteigende Trainierbarkeit reaktiver Sprungformen

« Weiter mit reaktiven Sprungubungen: beidbeinig tber niedrige Hurden, koordinativ komplexere,
beid- und einbeinige Sprungformen

* Beginn mit moderaten Sprunglaufen

* Forcierte Verbesserung der Armstitzkraft
* Ab 11/12J. Beginn Langhantel-Technik-Lerntraining
(noch kein Hantel- Krafttraining; Beginn langerfristige ,Erziehung zur Freihantel”)
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12/13 — 14/15 Jahre; C- / B-Junioren

* 1. puberale Phase = Pubeszenz
+ Markanter Langenwachstumsschub (evtl. individuelle Disharmonie der Korperproportionen); Jungen um 14, Madchen um 12 LJ

+ Sprunghafter Anstieg von Wachstums- und Sexualhormon Testosteron (Jungen ca.15-fach hoher als bei Madchen) mit eiweil3-
anaboler Wirkung der Kraftreize (muskelhypertrophe Reaktion)

* Ab 13/14 Jahren lohnendes Muskelzuwachstraining; morphologische Basis fiir spateres Maximal- und Schnellkrafttraining

+ Akzentuiertes Krafttraining der Beinmuskulatur
( Maschine: z.B. Beinpresse; Fortsetzung Hantel-Technik-Lerntraining)

+ Verringerte, mechanische Belastbarkeit des passiven Bewegungsapparates (labiles Skelett)

* Entlastung bzw. behutsame Belastung der Wirbelsaule (Vertikalbelastung)
* Erster Einsatz des Zugschlittens als schonende Kraftvariante! Vorteil: Zusatzlast liegt am Boden und nicht auf der Schulter
* Zirkeltraining, Zieh-/Schiebewettkampfe, Zweikampflibungen, Kampfspiele, Weitschusswettkampfe

* Forcierte Mehrfachspriinge in Variationen, bes. Laufspringe (weit, hoch, mit Drehungen und Richtungswechsel) nur bei
weiterer Entwicklung der Rumpfmuskulatur! Sprinten entwickelt sich aus Springen!!

» Schonendes Maschinentraining (von eingelenkigen zu mehrgelenkigen Ubungen); Fortsetzung Langhantel-Technik-Lerntraining
« Starke Streuung in der biologischen Entwicklung und der aulleren Erscheinung (mit biologisch retardierten Jugendlichen sehr

behutsames Krafttraining
14/15 — 18 Jahre; B- / A-Junioren
» 2. puberale Phase = Adoleszenz

» Breitenwachstum und Reharmonisierung der Korperproportionen

* Weiterer Testosteronanstieg

* Hochste Trainierbarkeitsphase der Kraft (hochste Kraftzuwachsraten, zunehmend Maximalkrafttraining)

« Zunehmende Skelettstabilisierung

» Trainingsmethoden der Erwachsenen konnen schrittweise zunehmend dbernommen werden

* Forciertes, progressives Schnell- und Reaktivkrafttraining; reaktive Springe; von Hantel-Lern- zu Hantel-Krafttraining
* Belastungsprogressives Langhanteltraining (angepasst an Technikfahigkeit und korperlichem Reifungsgrad)

* Beginnendes Maximalkrafttraining




Kraftbeanspruchungen im Kindes- und Jugendalter

Kurzdarstellung 1

6/7 — 12 Jahre
» Rumpfkraft (Bauch, Riicken, Hiiftstrecker, Schulterblattmuskeln u.a.)

» Rumpf-Beckenstabilisierung vor Beinkraft
* horizontale / vertikale beid-/einbeinige Sprungkraft (!)

» gesteigerte Schnellkrafttrainierbarkeit (hoher Zuwachs)

* gunstige Last-Kraft-Bedingungen

+ ab 10/11 Jahren Beginn des kraftakzentuierten Grundlagentrainings
12/13 — 14/15 Jahre

* lohnendes Muskelzuwachstraining durch sprunghaft ansteigende, eiweilanabole Testosteronproduktion

* Reaktive Spriinge (!), Rumpf- und Armtraining

» Trainingsmittel: Beginn Zugschlitten, Maschinen, Spriinge
* schonendes Maschinenkrafttraining; von eingelenkigen zu mehrgelenkigen Kraftibungen
* noch labiles Skelett

15/16 — 18 Jahre
* hohe / héchste Trainierbarkeit der Kraft durch weiteren Testosteron-Anstieg
« forciertes Maximalkrafttraining an Krafttrainingsgeraten und / oder Hantel
« forciertes Schnellkraft-/Reaktivkrafttraining; reaktive Spriinge
« von Hanteltechnik zu Hantelkrafttraining




Kraftbeanspruchungen im Kindes- und Jugendalter

Kurzdarstellung 2

1.10-12/ J.: Beginn des kraftakzentuierten Grundlagentrainings
+ Ubungen mit (Teil-)Korperbelastungen
* gunstige Last-Kraft-Bedingungen
* gesteigerte Schnellkraft-Trainierbarkeit
* Beginn des Langhantel-Techniktrainings

2. ab 13/14 J.: schonendes Maschinentraining .
* von eingelenkigen zu mehrgelenkigen Ubungen
+ lohnendes* Muskelzuwachstraining

* eiweilanabole Wirkung der Kraftreize (verstarkte Androgenbildung)
* noch labiles Skelett

+ Langhantel-Techniktraining mit angepassten Zusatzgewichten
« forcierte Kraftigung der Rumpfmuskulatur!!

3. ab 15/16 J.: Hanteltraining verdrangt Maschinentraining
» technikkontrollierter Ubergang von Maschine zur Langhantel
* weiter forcierte Stabilisierung der Rumpfmuskulatur !
+ weitere Ubernahme von (Teil-)Ubungen aus dem Gewichtheben
« forciertes Schnellkraft- und Reaktivkraft-Training

» ab ca.18 Jahre Ubergang von dominant Hypertrophie- zu Maximalkraft-
training




Ausgewanhlte Merkregeln zum Krafttraining von Kindern
im Alter von 6/7-10/11 Jahren



Anpassungsreaktionen des vorpubertaren Krafttrainings

* Verbesserte intra- und intermuskulare Koordination

* Verbesserte Muskelinnervation durch:
+ Erhdhung der Impulsfrequenz in den aktivierten Motorischen Einheiten (Frequenzierung)
* Synchronisation der aktivierten Motorischen Einheiten (Synchronisation)
+ Aktivierung einer groRtmaglichen Zahl Motorischer Einheiten (Rekrutierung)

+ Keine nennenswerte Muskelhypertrophie (bis Pubertatsbeginn)

Anpassungszeitraume verschiedener Organsysteme nach Krafttraining

» Neuromuskular (nervale Anpassung, Lerneffekte) wenige Tage
* Morphologisch (Muskelfaserquerschnitt): nach (6-8) Wochen

* Sehnen und Bander: Monate

* Skelett: Jahre




Kraft ist keine ,spater” zu erwerbende Fahigkeit. Sie ist Schlussel und Voraussetzung fiir eine erfolgreiche, perspektivische
Leistungsentwicklung bes. der motorischen Schnellikeit und bereits im friihen Schulkindalter zu entwickeln!

Kraft-“Training” beginnt bereits im Sauglingsalter in der Auseinandersetzung mit der Schwerkraft. So flhrt das erste
Treppenlaufen bereits zu Belastungen einbeiniger Kniebeugen.

Es ist nicht die Frage, ab WANN ein Krafttraining sinnvoll ist, sondern WIE dieses in den verschiedenen Altersstufen inhalt-
lich zu organisieren ist.

KRAFT muss mit Balltechnik, Umsetzung in (a-)zyklische Schnelligkeit (reaktive Sprungformen) und Beweglichkeit schon in
der F- und E-Jugend (6/7-10 Jahre) parallel und gleichrangig entwickelt werden!

Ab 6./7. Lebensjahr bereits Kraftreize im Sinne eines , Trainings® als serielle und systematische Beanspruchung 1-2x / Woche
uber je 20-30 Minuten.

Akzentuierte Kraftigung der geraden und schragen Bauchmuskeln sowie der geraden und tiefen Riickenmuskeln mit rumpf-
beckenstabilisierenden Ubungen. Krafttrainingsreize sind submaximal und vielfaltig mit 10-15 Wdh. zu setzen.

Vielseitige u. abwechslungsreiche Kraftiibungen mit (Teil-)Lasten des Kérpergewichts als spielerisch gestaltete Ubungs- und
Wettkampfformen. Erst ab 10/11 Jahre zusatzlich aulere Widerstande.

Erhohe zuerst die Wiederholungszahl (Umfang), spater die Belastungshohe (Intensitat). Achte auf sinnvolle Belastungspro-
gression!

Vermeide Fehlbelastungen der Wirbelsaule. Axiale Druckbelastungen nur im Bereich der physiologischen Wirbelsaulen-
krimmung. Achte stets auf funktionell korrekte Ubungsausfiinrung. Vermeide abrupte, einseitige und erschépfende Kraft-
belastungen.




Kindgemalles Zirkeltraining kommt dem Abwechslungsbediirfnis dieser Altersstufe entgegen; alle Kraftfahigkeiten lassen
sich in dieser Organisationsform - bes. in einer Sporthalle mit Grol3- und Kleingeraten- gut trainieren.

Belastungsschema: 20 sec Belastung, 40-60 sec Pause, 5-7 Stationen bei zigiger bis schneller Ubungsgeschwindigkeit.

Trainingsinduzierter Kraftzuwachs im Kindesalter ist Uberwiegend eine verbesserte intermuskulare Koordination. Ein
muskulares Dickenwachstum im vorpubertaren Kindesalter via Muskelfaservermehrung durch sog. Satellitenzellen
(Hyperplasie) wird kontrovers diskutiert.

Der krafttrainierte Kindermuskel kann die Anzahl der in Serie geschalteten Sarkomere erhdhen und so iber eine Muskel-
verlangerung an Kraft gewinnen.

Ein Kraftzuwachs Uber eiweianabole Prozesse ist in diesem Alter nur sehr gering.

Im vorpubertaren Kindesalter dominiert die oxidative tber die anaerob-laktazide (glykolytische) Stoffwechselkapazitat.
Kinder sind deshalb aerob auf Ausdauerbelastungen gut belastbar und trainierbar.

Unter praventiver Beachtung der reduzierten Belastbarkeit des passiven Bewegungsapparates im Kindes- und Jugend-
alter und der noch nicht verknocherten Wachstumsfugen ist Krafttraining eine relativ risikolose und auch notwendige
TrainingsmaRnahme und sollte bereits im 6./7. Lebensjahr beginnen.

Kraft muss im Fufball mit Balltechnik, (Lauf)Schnelligkeit und Beweglichkeit schon in der F- und E-Jugend parallel und
gleichrangig entwickelt werden! Konsequentes Ganzkarpertraining im frihen, vorpubertaren Schulkindalter ist wesent-
liche Bedingung eines leistungsorientierten Perspektivtrainings.

,Nur* fuBballspezifisches Training kann schon im Schileralter zu einseitigen Muskelbeanspruchungen und zu leistungs-
einschrankenden, muskularen Dysbalancen fuhren.

Eine starke Rumpfmuskulatur als Bedingung fiir dessen Versteifung als Widerlager zur Erhéhung des Wirkungsgrades schneller
KraftstoR- bzw. Bewegungsubertragungen von den Beinen auf den Rumpf bei moglichst geringen Kraftlibertragungsverlusten.




Zusammenfassende Grundsatze und Merkregeln eines (frihen) Krafttrainings im
Nachwuchsbereich




Krafttraining sollte:

* In Spiel- und Wettkampfformen verpackt sein

» Aufforderungscharakter haben (Einzel- und Gruppenwettkampfe)

» Leistungen und Leistungsverbesserungen sichtbar machen

» Zu Trainingsbeginn vor Technik- und Spielformen 2x / Woche durchgeflhrt werden

* Bis ca. 12/13 Jahre Uberwiegend als Zirkeltraining (Wechselprinzip) durchgefiihrt werden
(20sec Belastung, 40-60sec Pause, 5-7 Stationen, Ausfiihrung: zugig bis schnell)

* Schiebe-, Zieh- und Verdrangungswettkampfe enthalten

Im Nachwuchstraining kann eine in Watt = Last [kg] x 9,81[m/s?] x vLast [m/s] gemessene gleiche
Schnellkraftleistung beim Krafttraining auch durch eine geringere Last und hohere Lastgeschwindigkeit
effektiv erreicht werden (vLast [m/s] = Bewegungsgeschwindigkeit der Last)

Junge Sportler/Spieler entwickeln ihre Maximalkraft auch durch ein dominant geschwindigkeitsorien-
tiertes Krafttraining mit mittleren Lasten, die maximal schnell bewegt werden.
Hohe Lasten erfolgen erst spater. (Hofmann, Kullmann, 1982)

Im Nachwuchsalter muss schwerpunktmaRig die Kraft groBer Muskelgruppen (Grundibungen: Schulter, Bauch, Rucken,
Becken, Beine) trainiert werden.

Kraftiibungen mit héherem, koordinativem Anspruch (mehrgelenkige Ubungen, Erlernen komplexer Bewegungsablaufe - z.B.
Hebetechniken mit leichten” Langhanteln)

Erst nach Rumpf- und Gelenkstabilisierung und Beherrschung guter Krafttrainingstechniken mittelintensive Belastungen zur
Verbesserung der Kraftausdauer (4-6 Satze, 15 Wdh. mit Intensitat 20er RM)

Erst nach dem ,Lern- u Stabilisierungstraining” individuell angepasste, progressive Intensitatssteigerung und Wiederholungs-
reduzierung (bes. bei Langhanteltraining)




Funktionelles Krafttraining
als anwendungsbezogenes Krafttraining im Kraft-Entwicklungsprozess Nachwuchsbereich

Nach einem GANZKORPER-BASISTRAINING
mit allseitiger Grundkraftausbildung groRer Muskelgruppen, Rumpf-Becken-Gelenk-Stabilisierung mittels (Teil-) Korperbelastungen

Nach einem folgenden MASCHINENGESTUTZTEN KRAFTTRAINING
mit altersangepasst hoheren Belastungen groRer, mehrgelenkiger Muskelgruppen, verstarkt der Bein-Huft-Streckmuskulatur ab
12/13 Jahren unter Rumpfstabilisierung und ab 13/14 Jahren testosterongestutztes Muskelzuwachstraining

Nach einem LANGHANTEL TECHNIK-LERNTRAINING
ab 11/12 Jahren parallel zum Geratetraining mit Teilibungen aus dem klassischen Gewichthebertraining (Kniebeuge, Umsetzen,
Anreilen)

beginnt mit etwa 13 Jahren ein an Sportart und —diziplin ausgerichtetes, anwendungsnahes

FUNKTIONELLES KRAFTTRAINING
z.B. fur Sprint-/Laufschnelligkeit: Zugwiderstandslaufe, Tretrollersprints (Scooter), reaktive vertikale / horizontale Spriinge
(mit/ohne Belastung), Manschettentraining u.a.




Krafttrainingsmittel im Altersverlauf ab 6/7 Jahre

6/7 — 12 Jahre ab 12/13 Jahre ab 13/14 Jahren

Ganzkorper- : Langhantel Funktionelles
Basistrainin
Basistraining Maschine Langhantel Krafttraining

Allseitige Kraftentwick- .
lung groBer Muskel- Maschine » anwendungsnahes

gruppen bei (Teil-) Maschine Langhantel « technikorientiertes
Korperbelastungen Maschine /‘ Lang hantel « sportartspezifisches

Maschine Lang h anteI / Krafttraining

Maschinen-/Geratetraining verliert zunehmend an Bedeutung, Langhantel-Lerntraining entwickelt sich langfristig zum
interaktiven Basistraining flir das funktionelle, sportartspezifische Krafttraining.

Altersadaquates, reaktives Schnellkrafttraining (reaktive Sprungformen) ist wesentliches Trainingsmittel durchgangig in
allen Krafttrainingsetappen!

Langhantel- und Funktionelles Krafttraining stellen spatestens ab 17/18 Jahren nahezu alle effektiven Trainingsmittel. Der
Kraftraum wird weitgehend uberflussig.




KAATSU Training: ,Blood Flow Restriction = BFR - Training

Neuere Untersuchungen zeigen, dass ein Zuwachs von Muskelkraft u. Muskelmasse nicht nur durch hohe Trainingswiderstande
(mindestens = 85% des 1 RM), sondern auch durch deutlich niedrige Intensitaten (= 20% des 1 RM) unter gedrosselter Blutzufuhr
effektiv erreicht werden kann. Das als asiatisches KAATSU bekannte Training bedient sich aufblasbarer Manschetten, proximal an
den Extremitaten. Auch sportartspezifische Leistungen wie z.B. die 100m Laufzeit nach 6 Wochen niedrigintensivem Blutflussrestrik-
tionstraining (Blood Flow Restriction =BFR) konnte signifikant vs. Kontrollgruppe verbessert werden bei signif. Zunahme der Dicke
des m. rectus femoris. Statt Manschetten konnen auch Oberschenkelbandagen zur Blutflussrestriktion um die Oberschenkel
gewickelt werden (siehe Abb.), wobei der arterielle Blutfluss erhalten und nur der venendése Riickstrom blockiert wird. BFR-Training
wird wéhrend des Trainings angewendet und konnte sich alternativ zu hohen Belastungen im Nachwuchstraining anbieten.

Studien ergaben nach 5-wochiger Trainingsintervention bei Hochleistungsruderern eine signifi-
kante Erhohung der VO2max im Vergleich zu einer Kontrollgruppe. Ein BFR-Training kann als
geeignete Methode zur Steigerung der aeroben Kapazitat angenommen werden (Held et al.
2020). BFR-Training sollte auch im Fullball weiter praktisch erprobt und auf Anpassungsreak-
tionen evaluiert werden.

Statt aufblasbare Manschetten konnten die Maxi Speed-Manschetten mit Gewichten ohne
Gewichtstaschen umgebaut und bei gleichem Huftgurt schnell auswechselbar werden. Die

Effekte einer Kombination beider Methoden - evtl. in gleicher Trainingseinheit - sollten evalu-

iert werden. Oberschenkelbandage zur Blutresektion zur
Steigerung der Sprint- u. Muskelleistung

Quelle: ,mementum NEWS* (2015). Das Deutsche Forschungszentrum fir Leistungssport Koln, Deutsche Sporthochschule Koin



ISCHEMIC PRECONDITIONING = IPC -Training im Leistungssport — auch im FuRball

Das Kaatsu BRF-Training wurde in den 1950er Jahren als ,Ischemic Preconditioning = IPC*-Training modifiziert als
wiederholte Blutflussunterbindung u. —wiederherstellung des Oberschenkels mittels Manschette /Bandage (bes. fur
Laufsportarten) mit i.d.R. aus 4 Zyklen 5 Min. Unterbindung u. 5 Min. Wiederherstellung des Blutflusses vor einer
sportlichen Belastung durchgefiihrt. Durch die nach Blutflussoffnung ( Reperfusion) verstarkte Durchblutung und
Blutflusseigenschaften der Skelettmuskulatur (Howell et al. 1998; Libonati et al. 2001) Leber und Herz (Barbosa et al. 2015) und
eine verminderte Laktatproduktion (Bailey et al. 2012) wurde seit der Jahrtausendwende die Reaktion auf die sport-
liche Leistungsfahigkeit untersucht. Die urspringliche Anwendung von IPC war in der klinischen praventiven (z.B.
Myokardinfarkt) und therapeutischen Kardiologie.

IPC — Anwendungsuntersuchungen auf sportliche Leistungsfahigkeit zeigten sowohl Verbesserungen als auch nur
geringe bis keine Effekte. Eine Literaturrecherche mit 15 Studien zeigte heterogene Ergebnisse, wobei der
Schwimmsport(!) nach IPC am starksten profitierte.

Bei IPC-Anwendung kommt es zum vollstdndigen Blutverschluss (Okklusion); bei einer BFR-Anwendung (siehe
Folie zuvor) wird der Blutfluss nur gemindert (der arterielle Blutfluss bleibt erhalten, nur der vendse Ruckstrom wird
blockiert). IPC wird vor dem Training oder Wettkampf, BFR wird wéhrend des Trainings angewendet.

Aufgrund der heterogenen Testergebnislage (2021) sollte ein IPC-Training unter leistungssportlichen Bedingungen
auch im FuRball-Nachwuchs- und Erwachsenenbereich auf Anpassungsreaktionen gepruft werden.

F. Tomschi et al., Deutsche Sporthochschule Kdln. In: Leistungssport 3, 2021: , Ischemic Preconditioning im Leistungssport®, 38-43




Ab 13/14 Jahren Beginn eines lohnenden, hormongestiitzten Zuwachstrainings der MUSKELMASSE (Hypertrphietraining) an
,Schonenden® Krafttrainingsgeraten.

Muskel-Hypertrophietraining ist grundsatzlich defizitorientiert und folgt einem individuellen Optimaltrend! Training-Ergebnis-Bilanz
ist veranlagungsabhangig.

Der Muskelquerschnitt bzw. Muskelmasse ist die morphologische Basis fur eine hohe Maximalkraft als dynamische Voraussetzung
fir Schnellkraft- und Schnelligkeitsentwicklung und hohe motorische Leistungsfahigkeit im FuRball.

Sie ist situativ zu entwickeln und folgt einem Optimaltrend — wichtig bei Spielern mit hoher Muskelwachstumsyeranlagung.

Dominant konditionelle Schnelligkeitstibungen im Nachwuchstraining konnen zur Verfestigung langsamer, spater nur noch schwer
korrigierbarer Bewegungsmuster fiihren.

Komplexes, dominant konditionelles Schnelligkeitstraining im Nachwuchsbereich entwickelt Zeitprogramme auf der Basis der
aktuellen Kraft- und Korperbauvoraussetzungen ohne pers;ﬂwschen Anspruch

Zu fruhes konditionellakzentuiertes Schnelligkeitstraining im Nachwuchsbereich hemmt die Auspragung schneller, stabilisiert
angsame Bewegungs- / Zeitprogramme und provoziert langfristig einen Entwicklungsstopp der Schnelligkeit.

Nach der Pubertat konnen hohe, maximale Laufgeschwindigkeiten nur noch erreicht werden, wenn:

* hohe Schnelligkeitsquotienten vorher ausgebildet wurden,
* Kraft und Koordination systematisch weiterentwickelt werden.




Im Schnelligkeitstraining im hoch pragungssensiblen Schuleralter (6-15 J.) hat die optimale Ausschopfung genetischer
Reserven und ein akzentuiert koordinatives Techniktraining vor (!) konditionellen Trainingsformen absolute Prioritat.

Die zentralnervalen Schnelligkeitsstrukturen sind bis 14./15.Jahre als Grundlage fur spatere schnelle Bewegungen nahezu
vollstandig und stabil herauszubilden. Danach erfolgt die weitere Schnelligkeitsentwicklung vorwiegend Uber die Kraft und.

weiterhin uber Koordination.

Schnelligkeit und Grunglagenausdauer sind im nachpubertaren Nachwuchstraining gleichrangig zu trainieren. Die Schnellig-
keitsentwicklung wird dadurch nicht gehemmt.

Bis einschlieflich Pubertatsphase werden anaerobe Belastungen schlecht toleriert. Deshalb keine Serien- bzw. Intervall-
Sprints.

Die Gesamtsprintstrecke der Einzelsprints pro TE mit hoher — nicht hdchster— Intensitat im prapubertaren Schileralter sollte
zu Beginn 200m, am Ende ca. 350m nicht Ubersteigen !

Schnelligkeitstraining sollte moglichst unter Feedbackbedingungen mit schneller Leistungsrickmeldung durchgefhrt werden.

Uberwindung der Schnelligkeitsstagnation

» Biologisch-zeitgerechter Einsatz erheblich effektiverer Trainingsmalinahmen

* Ausschopfung genetischer Reserven (Schiler/Jugend)

« Stérkere Beachtung der koordinativen Komponente der Schnelligkeit

* Abkehr von zu friihem (vorpubertaren), dominant energetisch-konditionellem Schnelligkeitstraining

» Beachtung des Prinzips der Variation der Trainingsmittel und -methoden (keine stereotypen Ubungen)
* Deutliche Anhebung des spezifischen Schnellkraft-Niveaus (Junioren / Aktive)




Marchen — Mythen - Fehimeinungen

Schnelligkeit ist nicht / wenig trainierbar

Auf FuRball-Anspruchsniveau sehr qut trainierbar!!

Die Schnelligkeitsbarriere ist nur durch Sprints mit 100% Intensitat zu Gberwinden

Viele Sprints mit maximaler Intensitat provozieren erst Schnelligkeitsbarrieren!

Fullballspieler benotigen nur eine hohe Schritt-/Lauf-Frequenz

Eine hohe Laufbeschleunigungsleistung tber fuliballtypische Sprintstrecken wird hauptsachlich tber
den Abstol} / Kraftimpuls generiert. Hohe Frequenzen ab ca. 30m-Sprint und evtl. in Spielsituationen.

Fullballspieler benotigen nur Sprints tber 5-15m

Der moderne FuBball verlangt verstarkt die Fahigkeit auch zu [angeren Sprintstrecken.

Krafttraining der Antriebskinetoren schadet der Schnelligkeit

Das Gegenteil ist heute zentraler Baustein der Schnelligkeitsentwicklung!

Maximalkrafttraining verschlechtert die Koordination, Schnellkraft und Schnelligkeit

Leichtathletische, hoch maximal-krafttrainierte Sprinter beweisen das Gegenteil !!



Krafttraining bei orthopadischen Dysbalancen und Fehlentwicklungen im
Nachwuchsbereich




Fullballtypische muskulare Dysbalance mit Veranderung der

Wirbelsaulen-Becken-Statik. Beschwerdebild: Riicken- bzw.
Kreuzschmerz. Knebel 1988; modif. H.Allmann

A: normale Haltung, Becken senkrecht, WS hat natlrliche

Krimmung
B: Hohlrlicken: Huftbeuger m. iliopsoas (1) und m. rectus
Schiv ach femoris (2) kraftig und verkurzt (Becken wird nach vorn
Hberagtng abwarts gezogen mit Hohlkreuzbildung)
. dehnen
Schwach £y
Untere Ruckenmuskulatur (3) verkrzt mit Unterstitzung
| Beckenkippung
8chwach 6 ' |—— 2 kwiftiq u. dehnen

verkiirzt
Gesal- (4) und gerade Bauchmuskulatur (5) schwach und
uberdehnt
kraftigen

Kniegelenksbeuger (mm. ischiocrurales) (6) verkurzt
dehnen und kraftigen

4 +5: bedeonsiabili sierancle +
bf’th‘nau{nerfe‘wdc Muskulatur




FuRballtypische muskulare Dysbalance mit Veranderung der
Wirbelsaulen-Becken-Statik.

Beschwerdebild: Riicken- bzw. Kreuzschmerz (
Knebel / Herbeck / Hamsen 1988)

Hiftgelenksbeuger: kraftig, verkiirzt
(m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae)

Kniegelenksbeuger:; verkirzt
(mm. ischiocrurales)
untere Ruckenmuskulatur; verkirzt

Folge: Beckenkippung nach vorne; Hohlkreuzbildung;
Kreuzschmerz

Gegenmalnahmen
Dehnung: Hiftbeuger (1,2)
Dehnung: Rickenstrecker (3)
Kraftigung: gerade Bauchmuskeln(4)
Kraftigung: Kniebeuger ()
Kraftigung: GesalBmuskulatur (6)

Pfeile: Zugrichtung der Muskeln




Fullballtypische muskulare Dysbalance mit Veranderung der Wirbelsaulen-Becken-Statik.
Sehr vereinfachtes Modell

D Kraftigung

Gerade Bauchmuskulatur
Gesallmuskulatur

g ischicrurale Muskulatur
Q Dehnung

Gerades Becken.

. Gegenmalnahmen

Huftbeuger (m. iliopsoas, m.
rectus femoris, m. tensor
fasciae latae)

O
<
%)
o
-~
)
S
Q.
@
—
@
L
Q
3
c
S
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Normale Haltung

Ruckenstrecker

Abschwachung

Verklrzung

Quelle: ,Neuere Erkenntnisse zum Konditionstraining®. Institut f. Sportwissensch. der Techn. Univ. Darmstadt, 2001. Modifiziert H. Allmann




SENK - SPREIZ - FUSS
(Abflachung des Quer- und Langsgewolbes des Fulles)

Verminderte, elastische Abfederung von Korpergewicht

. + Druckbelastung
Statische Schwache

* pathologische Venenreaktionen

e MittelfuRschmerz e \/enenerweiterung

e Fehlbelastung Sprunggelenken e undichte Venenklappen

e |nsuffizienz der Bander e venose Stauungen
e FuBgelenk-Instabilitat e verminderter Stoffwechseltransport
e Sprunggelenk-Arthrose aus der Muskulatur

e Muskelverhartungen
Verschiedene Krankheitsbilder e Wadenschmerzen
e Muskelkrampfe
e Zerrungen
e mogliche Muskelfaserrisse
e Achillessehnenentziindung
e vorzeitige Ermidung

¢ Kniegelenke

e Huftgelenke
e | endenwirbelsaule !




GegenmaRnahmen
« frihzeitig angepasste FuBbettung

* FulRkraftigung mittels verschiedener Greifiibungen
* ,Raupengang* (2-3x / Woche 1,5-2m)!!
+ BarfuB-Einlaufen vor (FuBball) Training auf Rasen

Da im FuRball alle Lauf-/Sprungbelastungen durch den initialen Stiitzkonkakt alle FuRstrukturen (Fulbinnenmuskulatur, Fulige-
lenke, Knorpel, Sehnen, Bander) zusammen mit weiteren Bein-Huft-Streckmuskeln hohe Belastungen bis zum Mehrfachen des
KG amortisieren mussen, ist BARFUBLAUFEN ein evolutionsgeschichtlich ,konstruiertes® und natlrliches Mittel nicht nur zur
Gesunderhaltung und Starkung der genannten biologischen Strukturen, sondern auch deren Heilung bei Verletzung (z.B. Achil-
lessehnenprobleme) oder Missbildung (s.0. und vorige Folie). Zahlreiche Studien belegen, dass Barfullaufen durch ein verbes-
sertes Bewegungsempfinden und den bewusst wahrgenommenen Bodenkontakt auch fehlerhafte Korperhaltungen und Fehl-
stellungen positiv verandert.

Eine starke Fullmuskulatur fuhrt bes. im FuBball mit Uberwiegender Stltzbelastung Uber den Vorderful8 (Antritte , Sprints,
Richtungswechsel) auch zu schnelleren und langeren Laufen.

FAZIT: Die genannten Argumente sollten im FuRball das BARFUBLAUFEN (auf Rasen) in der Aufwarm-Laufarbeit zu einer nicht
verzichtbaren Pflichtibung machen.

Trotz verbesserter Laufschuhe hat sich das Barfulaufen auch im Nichtsportbereich — bes. im hauslichen Bereich - verstarkt.
Nicht nur flr alterwerdende Personen ist es auch ein bewahrtes Mittel der Gleichgewichtsschulung.




Ischiocrurale Muskulatur
eine oft unterschatzte Lauf-Muskulatur

Zur Funktion und Bedeutung fur den Laufsprint



Ischiocrurale Muskeln beim Sprint

Ursprung:
Sitzbein

Ansatz:
Wadenbein aufen
Schienbein innen




Ischiocrurale Muskelgruppe
des linken Oberschenkels von hinten nach Entfernen
des m. glutaeus maximus (Schnittkanten gestrichelt)

1: m. semimembranosus
2: m. semitendinosus
3: m. biceps femoris

Kernaktion: horizontale Laufbeschleunigung und Laufschnelligkeit




Ischiocrurale Muskulatur(=iM, Beinbeuger/Huftstrecker)

Komplexe Kernaktion der iM ist die horizontale
Laufbeschleunigung und Laufschnelligkeit:
spielt flr Vortriebsleistung eine entscheidende
Rolle!

Sehr hohe diagnostische Bedeutung der
Leistung der iM!

langer Kopf des Halbsehnenmuskel Plattsehnenmuskel
M. biceps M. semi- M. semi-
femoris tendinosus membranosus




Funktion der Ischiocruralen Muskeln
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Abb.A: Bei freier Bewegung des oberen u. unteren Endes der kinematischen Kette wird das Kniegelenk gebeugt und das
Huftgelenk gestreckt.

Abb. B/C: Bei blockiertem, ,gefihrtem” oberen Ende (Tragheitskraft des Rumpfes) und unterem Ende (Stut-fufixierung am
Boden) wird bei gewissen Zusatzbedingungen das Kniegelenk gestreckt = LOMBARD‘sches PARADOXON.






Ischiocrurale Muskulatur

Kernaktion: horizontaler Vortrieb

Hinweis

1. Training der Bein-Huft-Streckerkette an der Beinpresse trainiert
nur gering die ischiocrurale M.

| 2. ischiocrurale Kraftdefizite entstehen verstarkt im Nicht-

Schussbein; haufigeres SchieBen mit Nicht-Schussbein kann
regulierend wirken!




Die iM leistet leistet einen fundamentalen Beitrag zur horizontalen Laufbeschleunigung und Laufgeschwindigkeit

Lauf-/Sprintschritt und aktivierte Oberschenkelmuskulatur

Dominante Aktivierung der ischiocruralen Muskulatur




Ischiocrurale Muskulatur (iM) und Sprintleistung

FuBballspieler bis zu 80% Dysballance der Kraft der Ischiocruralen Muskulatur vs. Quadricepsmuskulatur

Normgerechtes Kraftverhaltnis gM + iM ~ 100 + 65

Ischiocrurale Kraftdefizite verstarkt im Nicht-Schussbein

Die Sprintleistungsbedeutung der iM und entsprechendes Krafttraining wird leider immer noch unterschatzt!

Isokinetische Messungen der Maximalkraft der vorderen (m. quadriceps) und hinteren (mm. ischiocrurales=ham-strings) Ober-
schenkelmuskulatur (Kniestrecker vs. Kniebeuger) ergaben bei 13 FuBball-Jugendspieler der Spitzenklasse im Durchschnitt
eine deutliche Dysbalance zwischen Kniebeugern und Kniestreckern mit deutlich groRerer Dysbalance im Standbein.
Empfehlung: Neben isoliertem Krafttraining der ischiocruralen Muskeln haufiges Schiefen mit Nichtschussbein.

P. Goétzinger, Th. Wessinghage, D. Kurz: Untersuchung zu muskularen Dysbalancen jugendlicher Leistungsfuiballer, 2004

Kennwert: H/Q-Quotient = MK hamstrings + MK Quadriceps
@ Normwert: 0,65

Testergebnisse: @ Schussbein: 0,60; @ Standbein: 0,55




Vergleich isometrische Maximalkraft Ischiocrurale Muskulatur und Quadriceps zwischen Schussbein und Nicht-Schussbein..

25 Jugendspieler der Spitzenklasse

n =25 Quadriceps

Hohere Maximalkraft 11
Schussbein
3

Hohere Maximalkraft 5
Nicht-Schussbein

Nahezu gleich

Empfehlung: haufiges Schielfen mit Nicht-Schussbein!

H. Allmann, 2000; unpubl.



Vergleich der isometrischen Maximalkraft in [N] der ischiocruralen Muskeln
zwischen Schussbein- und Nichtschussbeinseite bei jugendlichen und
Junioren-Fussballspielern gehobenen Leistungsniveaus

@ Schussbein
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ONichtschussbein

Schussben Alter [Jahre]
Nichtschussbein




Ischiocrurale Muskulatur (iM) und Schutz der Kniestrukturen

Die Kraft der iM unterstutzt entlastend die Funktion des vorderen Kreuzbandes

Eine schwache iM fuhrt

« zur Uberlastung des vorderen Kreuzbandes
* zu erhohtem Kreuzbandriss-Risiko
* zu erhohtem Verletzungsrisiko der iM

» zu Verringerung der Lauf-/Sprintschnelligkeit!

« zur Verhinderung einer unphysiologischen Translation des Unterschenkels von posterior nach anterior parallel
zum Tibiaplateau (EMG-Ableitungen der iM bei mechanich provozierten Translationen des Unterschenkels
parallel zum Tibiaplateau)

+ eine Dysbalance Kniebeuger/-strecker kann langfristig zu degenerativen Knorpelveranderungen im Kniegelenk
und zur Arthrose fiihren.

Konsequenzen fur das Laufschnelligkeitstraining

* Die iM leistet einen wesentlichen Beitrag an der Erzeugung der horizontalen Laufgeschwindigkeit.

» Krafttraining der iM muss auch aus verletzungsprophylaktischer Sicht und zum Schutz der biologischen Kniestrukturen bereits im
fruhen Nachwuchsalter (!) verstarkt durchgefuhrt werden.

* Die iM wirkt in weiten Bereichen der Stltzphase sowohl huft- als auch kniestreckend als die ,Kernaktionen® der Laufbeschleuni-
gung und Sprintschnelligkeit.

* Die sprintleistungsrelevante, verletzungspraventive und kraftbalancierende Bedeutung der iM wird leider immer noch unterschatzt!

* Durch viele Stopps und Antritte liberproportionale Kraftentwicklung der Quadriceps-Muskulatur




Druckverteilung auf den Femurkondylen bei

a: muskularem Ungleichgewicht und
b: muskularem Gleichgewicht zwischen Kniestreckern und Kniebeugern

a S

Ungleiche femoro-tibiale F [ S
Druckbelastung

t‘a

0 armonische femoro-tibialg
‘. "‘\ Druckbelastung
\

\
0 -
mittel-/langfristig F
f

erhohtes
Arthroserisiko

Abgeschwachte Kniebeuger bei fullballtypisch starken und verkiirzten
|dealer Strecker/Beuger-Index: 1,55

(FStrecker = FBeuger x 1,55)

Kniestreckern fiihren langfristig zu degenerativen Knorpelveranderungen
und zur Arthrose.

nach Kibele / Maller / Minst (1990); modif. von H. Allmann



16 jahriger Nachwuchs-
spieler auf internation.

Spielniveau
(VfB Stuttgart)

Kraftverhaltnis Kniebeuger
zu Kniestrecker:
Schussbein: 63%
Standbein:  34%

dramatische Dysbalance

H. Allmann / H. Stock 1999 (unpubliziert)




Training und Testung der ischiocruralen Muskulatur




Genehmigter Abdruck aus J. GieRing ,HIT-FITNESS®, riva Verlag, 2010



Isolierte Hiiftstrecker- Ubungen an Geraten

(vorwiegend ischiocrurale und Gesal-Muskulatur)




Speedy - Skooter — eine besonders kind- und_ jug_endtypische Form des Trainings der hiftstreckenden Muskeln, bes. der

mit u. ohne Zugschlitten

Quelle: Werbedruck R. Mouchbahani/ G. Pawlik 1994




Speedy-Scooter mit Zugschlitten
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Trainingseffekte
* gleiche Beanspruchung der Lauf-Sprintmuskeln
* hoher Trainingseffekt fir ischiocrurale Muskeln
+ Kernaktion der iM.: horizontaler Vortrieb
« verbessert signifikant die Lauf-/Sprintschnelligkeit
* erbesserung der Zug-Druckphase beim Sprint
« statisches Krafttraining fur Stiitzbein

-~ et B T T — AT I

Geeignet als spieler-
ischer Scooter-Wett-
kampf mit mehreren
Scootern im direkten
Spielervergleich




Speedy-Scooter mit Zugschlitten
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Trainingseffekte
* gleiche Beanspruchung der Lauf-Sprintmuskeln :
* hoher Trainingseffekt flr ischiocrurale Muskeln 4 B e o
* Kernaktion der iM.: horizontaler Vortrieb
« verbessert signifikant die Lauf-/Sprintschnelligk.
« Verbesserung der Zug-Druckphase beim Sprint Mipacistin oot
» statisches Krafttraining fur Stutzbein
* Belastungsvariation durch Zugschlitten

Mit Maxi Speed Oberschenkelmannschetten werden die

Huftbeuger in der Vorschwungphase zusatzlich trainiert.
Mehr zu Maxi Speed in Datei 4



Scooter-Wettkampf im direkten Spielervergleich — eine Abwechslung im Trainingsalltag

—

3 <

Training der ischiocruralen Muskulatur als Sprintmuskulatur (Zug-Druckphase des Schwungbeins); 30m-100m Laufstrecke. Mit Maxispeed-
Oberschenkelmanschette werden die Hiiftbeuger in der Vorschwungphase zusatzlich trainiert



Ausgewanhlte KrafttrainingsmafRnahmen und Trainingsmittel
im (fruhen) Nachwuchsalter

Kurzdarstellung



Plyometrische Spriinge

als fuBballspezifische Trainingsform der

REAKTIVKRAFT
im schnellen Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus

Siehe auch Datei: KRAFTTRAINING FUR FURBALLSPIELER
KRAFT- UND SCHNELLIGKEITSTRAINING FUR FURBALLSPIELER




Mit Freude und Begeisterung trainieren schon Kinder mit einfachen Hlpfspielen ihre Reaktivkraft




Erscheinungsweise der Schnellkraft

REAKTIVKRAFT

Fahigkeit der Muskel-Sehnen-Einheit, unter Ausnutzung der elastischen Energietransfermechanismen des Dehnungs-Verkuir-
zungs-Zyklus (DVZ) und einer reflexgesteuerten Kraftpotenzierung in kurzer Zeit hohe Kraftanderungen (Impulse) zu realisieren.

Vermdgen, bei einem schnellen DVZ die Spannung des Muskel-Sehnen-Systems in der (exzentrischen) Dehnungsphase
aufrechterhalten zu kdnnen.

Bei einem schnellen DVZ liegt die Ablaufzeit innerhalb der sarkomeren Aktin-Myosin-Briickenbindezeit (max.200ms) zur Um-
setzung der ,Briickenenergie“ in den nachfolgenden, konzentrischen Kraftimpuls (SRES = short-range-elastic-stiffness)

Bereits im Schiileralter — beginnend etwa ab 8 Jahre - sollten reaktive Prellspriinge mit kurzen Bodenkontakizeiten spielerisch
als Seilspringen, multidirektionale, horizontal-rhythmische, beidbeinige und danach leistungsangepasst einbeinige Spriinge
durchgefiihrt werden.

Diese Reflexaufschaltung ist ein durch zahlreiche, variable Spriinge im niedrigen bis héheren Intensitatsbereich zu trainierende,
neuromuskulare Fahigkeit

Studien konnten zeigen, dass nach der Pubertatsphase hochster Wachstumsgeschwindigkeit (Peak Height Velocity = PHV;
Jungen 12-14 J., Madchen 11-13 J.) die Kombination von Maximalkraft und Reaktivkraft einen hohen Wach-tumsreiz auf die
Schnelligkeit hat und eine wichtige Trainingsintervention darstellt (Rumpf etal., 2012).

Trainingswirkung des Reaktiven Sprungkrafttrainings

* Erhohung muskulare stiffness (maximalkraftabhangig)

» Elastische Energiespeicherung (Muskel-Sehnensystem)

* Schnelle Aufschaltung spinaler Dehnungsreflexe auf
\Vorinnervation




Dimensionale Struktur der Reaktivkraft

. - Eigenstandige Kontraktionsform
Testform: drop-jump Reaktivkrait Erscheinungsweise der Schnellkraft

Maximalkraft Schnelle Reaktive
' Kontraktions- Spannungs-

fahigkeit fahigkeit

Dynamisches Explosivkraft Fahigkeit, hohe exzentrische

Kraftmaximum Maximalkraft Dehnungsspannungen im schnellen
Dehnungs-Verklrzungs-Zyklus (DVZ)
aufrecht zu erhalten



Determinanten der Reaktivkraft im Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus (DVZ)

neuronal

Vorinner- Reflex-
vation aktivitat

Hemmende Muskel- und
neuronale Sehnenelastizitat

Einfllisse

Muskulare Vor- Spinalreflektorische

) ; GroRe der sofortigen Exzentrischer
spannung vor K.raf.te.r hohung m den Reflexaufschaltung Dehnungswiderstand der
Bodenkontakt willkurlichen Maximalwert

innervierten Muskulatur

Dietz et al. 1981; Schmidtbleicher/Gollhofer 1982; Schmidtbleicher 1986



Reaktives Sprungkrafttraining

Mit steigendem Alter, beid-/einbeiniger Sprungfertigkeit und ansteigender Maximalkraft Ubergang von kleiner zur mittleren Plyometrie

T it e ein- / beidbeinige
_ . Hlidirektionale Hirden-/ Kasten-
« Itidirektionale, Jmittlere” Springe
Kleine” Springe - W Prellsorin Spriinge (20-40cm) il

Hiirden: 20c + Horizontalspriinge

Reaktive, plyometrische Sprungformen sind ein grundsatzlich jahrgangsuberdauernder Trainingsinhalt in allen Altersstufen!

Zu haufige, invariable, plyometrische Spriinge fiihren schnell zur Sprungleistungsstagnation; zum entwicklungsbedingten sollte
ein trainingsbedingter Kraftzuwachs der Sprungmuskulatur hinzukommen; beides muss parallel entwickelt werden.

Plyometrische Spriinge sollten wiederholt als Blocktraining mit Stltzentlastung zur Verkirzung der Bodenkontakizeit durchge-
fuhrt werden.




Elektromyogramme (elektrische Aktivitat) des m. gastrocnemius vor und nach einem reaktiven Sprungtraining

<— erster Bodenkontakt —>

Spannungseinbruch Spannungserhalt

modif. nach M. Buhrle, Sportwissenschaft 1989, Bd.3



Geichgerichtetes (Inversion der Negativpotentiale) und
aufsummiertes (n=100) Gastrocnemius-EMG vor und

max. isometr. wahrend der Stltzphase von 100 Laufschritten.

A\ Witkirinoenvation £
\’\

wn
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Phase 1: Vorinnervation (vor Bodenkontakt)
: Phase 2: Innervationskonstanz durch Reflexlaufzeit
exzentrisch konzentrisch (Beginn exzentrische Phase)
: Phase 3: hohe elektrische Aktivitat (Uber max. Willkurinner-
E Bogenkontakt ‘ vation und Kraftentwicklung hinaus in der exzentrischen
: Phase)

Phase 4: konzentrische Phase mit deutlich geringerer

LZ 53”01 es Kommando elektrischer Aktivitat und Aktivitatsabbruch

Spinaler Dehnungsreflex des m.triceps surae:
Impulsfrequenz (+) der Dehnungsrezeptoren (Muskel-
spindeln) aktiviert in der exzentrischen Stutzphase
(Dehnung A-B) die motor. Nervenzellen im Riickenmark,
die mit hoherer und ricklaufender, elektrischer Impulsfre-

Laufrichtung y quenz (++) den m. triceps surae zu héherer Kraftentfaltung
: innervieren.

modifiziertin Anlehnung an Blihrle/Schmidtbleicher, 1987



Schnellkraft im Dehnungs-
Verkurzungs-Zyklus (DVZ)

Belastungsnormative reaktiv

_ | Trainingseinheiten/ 9.3

S Woche

L Krafteinsatz explosiv-reaktiv-ballistisch
Q

= Lasthohe KG + geringe Zusatzlast ?
= Wiederholungen/Serie | 56 (seriell):10 (alle 8s 1Sprung)
qg Serien/Muskelgruppe 3-5

O | Anpassungsdauer 6-8 Wochen

Pause zwischen den . )

o Cinzel-Wah 6-8sec (Tief-Hoch-Spriinge)
< ; :

_CD_J Serienpause 3-5 min

Bewegungs-
geschwindigkeit sehr hoch




Weitere Normative und Trainingswirkungen eines plyometrischen Trainings im NachwuchsfuRRball
Ein kurzer zusammenfassender Uberblick aus zahlreichen (inter)nationalen Studien.

* Pyometrisches Training (PlyoTr) sollte i.d.R. 2x/Woche durchgefiihrt werden. Erste positive Effekte in Sprint, Sprung und Kraft
sind nach ca. 6 Wochen zu erwarten.

* Eine kompakte, optimale Interventionsdauer als ,Blocktraining* liegt bei 6-8 Wochen bei progressiver Gestaltung.

* Die Intervall (=Pausen)-Dauer zwischen den Satzen liegt bei Prapubertierenden bei 60-90 sec, bei Postpubertierenden bei ca.
120 sec. Prapubertierende erholen sich schneller.

* Die Erholungszeit zwischen 2 TE bei allen Jugendlichen: kein Unterschied zwischen 24 und 48 Stunden

» Training im langen DVZ (BKZ > 0,25 sec) fordert effektiver die Laufbeschleunigung und Richtungswechsel; Training im kurzen
DVZ (BKZ < 0,25 sec) fordert effektiver maximale Lauf-/Sprintgeschwindigkeit und Muskel-Sehnenstiffness.

« Vertikale Spriinge nutzen effektiver die elastische Muskel-Sehnen-Energie; horizontale Spriinge — besonders Einbeinspriinge
als horizontale Sprunglaufe - verbessern hocheffektiv die Sprintleistung. Die komplexe Bewegungsstruktur im FuBball fordert eine
Kombination beider Sprungrichtungen.

+ Besonders leistungseffektive Sprungvarianten sind beid/einbeinige Ruckwartsspringe bergab (nach Allmann), und beidbeinige
tiefe Hockspriinge bergauf und Sprunglaufe bergauf.

* PlyoTr. und ein sensomotorisch-propriorezeptives Training auf instabilen Bodenflachen hat bes. im Fullballnachwuchs fur

Korperwahrnehmung und Gleichgewicht einen unverzichtbaren Mehrwert.

,im Antritt, Sprint und Sprung hat derjenige das groRere Entwicklungspotenzial, der bei gleicher Laufschnelligkeit bzw. Mehrfach-
sprungweite die kirzeren Stltzzeiten aufweist” (Befunde von Spitzenathleten) |

Killing, workshop ,Horizontale Spriinge*, Stuttgart 2005 j




Laufgeschwindigkeit und Bodenkontakizeit

FuBball Spltzengeschwmdlgkelten im Spiel
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Prozessebenen zur Verkurzung der Bodenkontakizeiten

Muskel-Sehnen-System
Erhohung der )lzdrmzlirait der Beinmuskulatur — insbes. der Wadenmuskulatur - zur Erhohung der | siffiri2ss® und der
slestischian Enerelespsicnzring flr eine méglichst kurze und schnelle Dehnung in der Amortisationsphase im Stiitz zur hohen
konzentrischen Energiefreigabe

Neuromuskulares System
Sofortige, schnelle Aufschaltung soiriziler Reflescidivitii auf die muskulare Vorinnervation bei hoher, muskularer stiffness..

Trainingstibung: reaktive Drop-Jumps (verbessern ihrerseits bereits stiffness, Energiespeicherung und spinale Dehnungs-
reflexe)

Neuronales System
Kurze Bodenkontaktzeit-‘Angebote” durch Siilizenilasiure zur direkten Ausbildung kurzer Zeitprogramme/Bewegungsmuster

im Gehirn

Die Fahigkeit zu kurzen Bodenkontaktzeiten ist eine wesentliche Basisfahigkeit der Sprint- und Sprungleistung. Eine Kontakt-
zeitverklrzung bei hohem Stutz-Kraftimpuls ist hoch effektiv durch einTraining mit Stiitzentlastung (Partnerunterstitzung,

Gerate u.a.; siehe nachfolgende Folien) maglich.




Spriinge mit Sttz-
entlastung:

Eanrtherniie!
Geratehilfe

kurzer Bodenkontakt
Maximale Sprunghdhe
Maximale Intensitat

mit Stltzentlastung zur Kontaktzeitverkirzung

Video, H. Allmann




Spriinge mit Stutz-
entlastung:

Eantermiie
Geratehilfe

kurzer Bodenkontakt
maximale Sprunghdéhe
maximale Intensitat

deutliche Stitzentlastung

Reaktives Sprungtraining mit Stltzentlastung zur Kontaktzeitverkirzung

Video, H. Allmann




Kurzfristige Reproduktion des kurzen Zeitprogramms Bodenkontakizeit

3 x 5 reaktive Prellspriinge ohne Partnerhilfe:

A L= £ “/ V] ~ ~
PIBHNZ A A5ImS!

3 x 10 reaktive Prellspringe mit Partnerhilfe:

PIBRZHHA9IMS

5 reaktive Prellspriinge ohne Partnerhilfe:

D BRZ:152:mS
Durchschnittswerte von 10 Sportstudenten

H. ALLMANN 1996, unpubliziert

Das unter erleichterten Bedingungen ausgebildete kurze Zeitprogramm Bodenkontakizeit

ist danach unter normalen Bedingungen reproduzierbar:
» kurzzeitig nach kurzem Training
* langfristig nach Blocktraining bis ca. 9 Monate




Reaktive plyometrische Sprungform mit Stiitzentlastung ab 13/14 Jahre zur Verkirzung der Bodenkontaktzeit

Bodenkontaktzeitmessungen der Partnerlibung ergaben deutliche Kontaktzeit-Verringerungen, die nach dem Training noch fur
einige Zeit ohne Partner unterhalb der Ausgangszeit vor Partnertraining reproduziert werden konnten. Nach Blocktraining kam es
zu langerer Reproduzierbarkeit kurzerer Bodenkontaktzeit. H. Allmann, unpubl.

O O Kraftigung
M Schultermuskulatur

Ruckenmuskulatur

Kurze

Bodenkontaktzeiten
<170ms

reaktiv

I I

Wadenmuskulatur




Spriinge mit Stutz-
entlastung:

Partnerhilfe

kurzer Bodenkontakt
maximale Sprunghéhe
maximale Intensitat

deutliche Stutzentlas-
“tung durch Partner

ab 13/14 Jahre

Reaktives Sprungtraining zur Verkirzung der Bodenkontaktzeit

Video, H.Allmann




Horizontale Sprlinge

Horizontale Sprungfahigkeit ist hochrelevanter Basisfaktor fur Antritt, Sprintbeschleunigung und Sprin-schnelligkeit
Spatestens ab 14/15 Jahre gehdren sie im FuBball zur allgemeinen, konditionellen Grundausbildung bei paralleler Rumpf-

kraftentwicklung

Regressionsanalytische Untersuchungen zeigen eine bis zu 10 mal stérkere, leistungssteigernde Beeinflussung der Sprint-
kraft durch die horizontale im Vergleich zur vertikalen Sprungkraft

S.Kuhn, |.Droste, D.Steinhofer, 1988

Vertikalspringe nur zur ,aufwarmenden®, neuronalen Vorbereitung der horizontalen Einbeinspriinge.
,FuBballer sind keine Sackhupfer!*

Intensitat und Sprungleistung/-weite ist abhangig von (Trainings-) Alter und Rumpfstabilitat

Nur horizontal alternierende Einbeinspriinge — bes. Laufspringe - sind aufgrund ihrer Strukturndhe zum Sprint und
Sprung schnelligkeitseffektiv. Beidbeinige Vertikalspriinge (z.B. Hirdenspriinge) sind horizontal nur gering schnelligkeits-
wirksam!

Zwischen der Le|stung (Weite) horlzontal alternierend einbeiniger Mehrfachspriinge und Sprintbeschleunigung besteht ein

Sprinten entwickelt sich aus Springen!




Der SPRUNGLAUF
als lauf-/sprintspezifische Grundform aller Horizontalspriinge

* horizontal, bergauf
* mit Zugwiderstand
« als horizontale Tiefspringe

» Sprunglauf-Sprint-Ubergang

« stabile Oberkorperhaltung!!!

« Sprunge aus 3-5 Anlaufschritten

* max. 10er-Sprunglauf (5 Springe/Bein)

* Mehrfachspringe aus 3-5 Anlaufschritten

 maximaler Krafteinsatz erst nach [angerer Vorbereitung
* Springen und Sprinten bilden eine Trainingseinheit als

sog. Ubergange von Spriinge in den Lauf/Sprint




Der ZUGSCHLITTEN
eine hoch direkt sprintleistungsférdernde Belastungstibung




Widerstandslaufe mit Zugschlitten

1. Zugschlittenlaufe mit geringer Belastung verbessern wirkungsvoll (sprintgemafes Laufen gerade noch maglich) die
Laufkoordination

2. Zugschlittenlaufe mit hoherer Belastung (deutlich erschwertes Laufen) entwickeln die
Sprintkraft / Laufbeschleunigung

3. Zugschlittenlaufe sind eine schonende Variante des direkten Sprintkrafttrainings auch fiir den Nachwuchsbereich

L Trainingsnormative fur lauftechnik- bzw. sprintkraftwirksame ZWL |

* ab ca. 13 Jahre
* geringe bis mittlere Zuglast (3-10 kg)

« 20 - 35m (Rasen, Laufbahn)
* 5 - 7sec Laufzeit

*4-6ZWL/TE

*4 - 5 Minuten Pause

* ganzjahrig 1-2x / Woche

* individuelle, athletische Entwicklung beachten

Zugwiderstandslaufe mussen mit ,,unbelasteten Sprintlaufen unmittelbar gekoppelt werden (Schnellkraft-/Schnelligkeits- Transfer)




und Basis fir spatere h

ohe Kraftleistungen mit eine

Im Rahmen des Nachwuchs-Krafttrainings spielt der Muskelaufbau als morphologische Voraussetzun
m ab spatestens 13/14 Jahren beginnenden Muskel-

Beispiel Submaximale
Bein- Hiift-Streckmuskulatur Krafteinsatze
Gerat: Beinpresse HVDertrODhlemethOde
Belastungsnormative exzentr.-konzentr,
= Trainingseinheiten/ Woche /
(0
= Muskelgr.
2 Krafteinsatz langsam bis z(igig
Q Kantraktionsgeschwindigk e
= Lasthdhe 70-85 %
%’ Wiederholungen/Serie
‘*é Serien / Muskelgruppe (2-3 Ubg.) 3-5; HIT-Methode: 1 ?
= | Anpassungsdauer 6-8 + * Wochen
Pause zwischen den Einzel- .
) keine
= Wdh
-5’ Serienpause 1,5-2,5 min
Bewegungsgeschwindigkeit




Maximalkraft

Hypertrophiemethode

VergroRerung Muskelvolumen situativ:
Entwicklungs-Defizite, Trainingsalter, Trainingsphase

VergroRerung Maximalkraft
(morphologisches Basis-Kraftpotenzial)

submaximale Kontraktionen (70-85% Fmax=12-6 Wdh.) bis
muskulare Erschopfung

hohe Laktatbildung, hohe energetische Ausschopfung der

energiereichen Phosphate (ATP,CrP), hohe metabolische
Ermidung

3-5 Serien/ Muskel(gruppe) bei 2 TE/Woche

meRbarer Hypertrophieeffekt: nach 6-8 Wochen

sLangsamkraft“-Methode

Basisgrole der SCHNELLKRAFT und deren
Erscheinungsformen SPRINT- u. SPRUNGKRAFT

= < Neuronale Aktivierungsmethode

Erhohung Maximalkraft durch schnellstmdgliche Aktivierung
des muskularen Kraftpotenzials tber das ZNS. Erhdhung
Explosiv- und Schnellkraft

Verbesserung neuro-muskulare Aktivierungsfahigkeit

Verbesserung intramuskulare Koordination (IK)

maximale, explosive Muskelkontraktionen gegen mittlere bis
hohe Lasten (85-100% Fmax)

Ubungen als Einzelwiederholungen
(Pausen: intraseriell 8-10 sec, interseriell ca. 3 Min.)

Hohe Rekrutierung, Synchronisierung, Frequenzierung der
motorischen Einheiten/Muskelfasern

Aktivierung funktioneller Muskelketten/-schlingen

neuronale Anpassung nach 4-6 Wochen




Prozente der
Maximalleistung

Mogliche
Wiederholungszahlen

47%

20

61%

15

64%

14

67&

13

70%

12

72%

—_—
—_—

75%

—_
o

7%

80%

83%

86%

88%

92%

95%

97%

100%

NN WAl || N0 |©

Bestimmung Maximalkraft (1RM) ohne Maxi-
malkraftversuch

Ein Maximalkraftversuch mit 1 max. Wdh.=1RM
(1repetition maximum) kann durch das individuelle,
hypothetische Maximalgewicht (h1RM) anhand der
maximal moglichen Wiederholungszahl (siehe
Tabelle) annahernd (individuelles Intervall) ersetzt
werden, ohne die Maximallast direkt zu bestimmen.

Die Tabelle gilt Gberwiegend flr komplexe Basis-
ubungen wie Kniebeugen , Bankdriicken u.a.

In Anlehnung an J. Giessing, Leistungssport,4, 2003




% von 1 RM

47,18
49 96
52,74
59 52
58,30
61.08
63,86
66.64
69,42
2,20
74,98
1706
80,54
85,52
86,10
88.10
91,66
94 44
O 22
100.00

I
[
- B
| a4

Differenzierte Tabelle des %-Wertes der Maximallast
(1RM= 1 repetition maximum) anhand der maximal
maglichen Wiederholungszahl aufgrund folgender Berech-
nungsformeln:

% 1RM = 102,78 - 2,78 x Wdh.-Zahl
bzw. 1RM = Last + (1,0278 — 0,0278 x Wdh

Brzycki, 1993; GieRing, 2003, 2005



Maxima

V?/ieder
holung
Ungefahr
% TWM
Lastin
Kilo

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

110

120

130

140

150

160

170

180

190

200

210

220

230

240

250

260

270

280

290

300

1

100

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100
110
120
130
140
150
160
170
180
190
200
210
220
230
240
250
260
270
280
290
300

95

10
19
29
38
48
57
67
76
86
95
105
114
124
133
143
152
162
171
181
190
200
209
219
228
238
247
257
266
276
285

93

28

37

47

56

65

74

84

93

102
112
121
130
140
149
158
167
177
186
195
205
214
223
233
242
251
260
270
279

90

27
36
45
54
63
72
81
90
99
108
17
126
135
144
153
162
17
180
189
198
207
216
225
234
243
252
261
270

87

17
26
35
44
52
61
70
78
87
96
104
113
122
131
139
148
157
165
174
183
191
200
209
218
226
235
244
252
261

85

26
34
43
51
60
68
77
85
94
102
111
119
128
136
145
153
162
170
179
187
196
204
213
221
230
238
247
255

83

17
25
33
42
50
58
66
75
83
91
100
108
116
125
133
141
149
158
166
174
183
191
199
208
216
224
232
241
249

80

16
24
32
40
48
56
64
72
80
88
96
104
112
120
128
136
144
152
160
168
176
184
192
200
208
216
224
232
240

77

15
23
31
39
46
54
62
69
77
85
92
100
108
116
123
131
139
146
154
162
169
177
185
193
200
208
216
223
231
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75

15
23
30
38
45
53
60
68
75
83
90
98
105
13
120
128
135
143
150
158
165
173
180
188
195
203
210
218
225
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67

13
20
27
34
40
47
54
60
67
74
80
87
94
101
107
114
121
127
134
141
147
154
161
168
174
181
188
194
201

15

65

13
20
26
33
39
46
52
59
65
72
78
85
91
98
104
11
17
124
130
137
143
150
156
163
169
176
182
189
195



Langhanteltraining ab fruhem Nachwuchsalter

Beachte ,Streitdiskussion® Gber Langhanteltraining in Spielsportarten und im Nach-
wuchsbereich (siehe oben Kap.1: ,Kinder lernen Krafttraining®, 7 Themenfolien)




ing fur Kinder und Jugendliche unter Anforderungen der Sportart Gewichtheben

Zur Evaluierung der Belastbarkeit und Beginn eines Krafttrainings fur Kinder/Jugendliche unter Berticksichtigung der aktuellen
Pro-Contra Argumente sollen Erfahrungen von Belastungen aus dem Gewichtheben als Referenz-Sportart herangezogen
werden. Einer Reihe namhafter Sport-/Trainingswissenschaftler mit dem Credo Krafttraining vor der Pubertat ist morphologisch
sinnlos, orthopédisch geféhrlich (aktiver u. passiver Bewegungsapparat, Wachstumsfugen u.a.) und adaptationstrage stehen
solchen mit gegenteiligen Praxiserfahrungen gegeniiber. So ergab ein Vergleich der auf das KG bezogenen Krafttrainings-
ergebnisse von Kindern vor der Pubertat mit Jugendlichen mit Training nach der Pubertat nur minimale Unterschiede (Pfeifer &
Francis, 1999; Faigenbaum et al., 2003).

Das Zeitfenster zum Beginn eines Gewichthebertrainings liegt bei 8-10 Jahren, aber auch bei 11-12 Jahren (englichsprachige
Literatur). Der Bundesverband Deutscher Gewichtheber flhrt mit 10-12 jahrigen Kindern Zweikampfmeisterschaften durch; das
Training hierfir beginnt schon wesentlich friher.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass selbst das Gewichtheben mit der Freihantel mit sportartspezifisch hohen bis
maximalen Belastungen keine negativen Beeintrachtigungen des Organismus jeglicher Art von Kindern und Jugendlichen
verursacht. Verletzungen und sonstige Schaden durch ein Hanteltraining auf den in der Entwicklung befindlichen Organismus
von Kindern und Jugendlichen blieben nach Literaturrecherchen aus, wenn sachkompetente Uberwachung und sportmedizi-
nische Untersuchung gewahrleistet sind. ,Weight training is safe, when done correctly and with supervision of experienced and
knowledgeable professionals” (Jones et al., 2000).

Sport- und trainingspadagogische Befiirchtungen sind somit weitgehend auszuschlieRen. Verletzungen und Uberbelastungen
werden nicht provoziert sondern verhindert.

Hier scheint - wie oft - die Trainingspraxis der Theorie voraus zu sein.

Pfeiffer R.D. & Francis R.S.: Effects of StrengthTraining on muscle development in prepubescent, pubescent and postpubescent males. The
Physician and Sportmedicine, 1999, 134-1443

Faigenbaum A. et al.. Maximal Strength Testing in Healthy Children. Journal of Strength and Conditioning Research. 17 (1), 2003, 162-166

Jones C.S. et al.: Weight training injury trends. The Physician and Sportsmedicine, 28 (7), 2000, 1-7




,rihes” (?) Hantel-(Technik)-Training

Weltrekord:
45kg

NEIN!!

Skurriles Missverstandnis

6-Jahrige beim Hanteltraining Foto: AFP



Das Zeitfenster zum Beginn des Langhanteltrainings im Kinder-/Jugendbereich wird autoren- und landerabhangig unterschiedlich
definiert und diskutiert mit z.T. aus der Praxis widerlegten Theoriekonzepten (s.0.). Unter technischer Kontrolle und Beachtung
nachfolgender Prinzipien (s.u.) kann ein Training mit Mitteln des Gewichthebens bereits im Altersbereich von 8-10 Jahren
begonnen werden. Dabei sind vom lern- bis kraftorientiertem Training folgende Leitlinien zu beachten:

* mit begleitender, allseitiger Grundkraftausbildung, bes. Rumpfkraft

* bei geplantem, langerem Techniktraining mit geringen Lasten

+ ohne orthopéadische Auffalligkeiten (Beine, Wirbelsaule)

* bei korrigierten Beinlangendifferenzen (sonst Fehlbelastungen der Wirbelsaule)
* bei Beachtung der biologischen Entwicklung

* bei langfristig-progressiver Leistungsplanung
« Krafttraining vielseitig und motivierend

Selbst kleine Beinlangendifferenzen kénnen mechanische und neuromuskulére
Veranderungen im Bewegungsapparat bes. der Wirbelsaule degenerativer Art
bewirken und sollten friih diagnostisch und therapeutisch behandelt werden.

Vorbildliche Position der
Frontkniebeuge



Die freie Langhantel ist das minimalste und zugleich ein universelles Krafttrainingsgerat. Fur Sportler in Schnellkraft-
und Schnelligkeitssportarten mit hoher Ganzkorperbeanspruchung ist sie bei sinnvoller Nutzung nahezu unumganglich!
Im"Nachwuchspereich gilt grundsatzlich Lerntraining vor Krafttraining

Im Nachwuchsbereich primar Erlernen der Langhantel-Basistechniken mit den Grundiibungen
ReiBen, Umsetzen, Kniebeuge
mit ihren bewegungstechnischen Teil-/Kernelementen 1./2. Zug, Umsetzen, tiefe Kniebeuge vorne / hinten.
Sie verbessern in synergistischer Weise:
* Mobilitdt und Stabilitat in der Vertikalen (rumpfstabilisierende Kraft)
* Explosivitat (konzentrisch/exzentrisch)
+ dynamische (Schnell-)Kraft der Bein-Hft-Streckschlinge

Ein Hantel-Reif3en (iber Kopf wird in der FuBballpraxis wie auch in der Leichtathletik nicht nur im Nachwuchs-
Krafttraining kritisch diskutiert.

Langhantel als indirektes und Zugschlitten als direktes Sprintkraft-Training

* geringer u. preisglinstiger Gerateaufwand, schnelle Verfligbarkeit
* Nutzung im Trainingsgelande

» sofortige fuBballspezifische Utilisierung
* hohe, komplexe Trainingswirkung

* gleichzeitige Einbindung mehrerer Spieler



GeW|chtheber beginnen das Hanteltraining als Techniktraining mit spatestens 10 Jahren mit vielen Hilfsibungen, Kraftigung
. Arm- und Schultermuskulatur.

R i
R

AN
TR

Reilen
perfekt mit
10 Jahren

Uberkopfarbeit (Reifen u. StoRen) wird bei Fuballspielern u. leichtathletischen Laufern kritisch diskutiert und z.T. abgelehnt.
Dafir ist das ,Umsetzen*® (s. Abb.) eine gute sportartspezifische Alternative.

KON ZEN i Ch 1 — umgruppieren exzentrisch konzentrisch



Innerhalb der drei Langhantel-Basistechniken ist die Tiefkniebeuge eine besonders effektive Basistibung zur Verbesserung der
Kraft der Bein-Huft-Strecker-Kette als leistungslimitierende Muskelgruppe fir Sprung- und Sprintbeschleunigungsleistungen.

Tiefe Kniebeuge - Grundtechnik
* Huftbreite Stellung

* FURe zeigen leicht nach auBen

» Gerader, aufrechter Oberkorper (Fehlerquelle!)

* Blick leicht vor-aufwarts

* Tiefe Position: ca. 60° Knie-Innenwinkel, Hifte unterhalb Knie, kein Kontakt Oberschenkel-Wade

* Fersen am Boden (Fehlerquelle!)
* Lendenwirbels&ule stabil (Fehlerquelle!)

* Kniebeugen ,uber den Zehen“ (bei Streckung Knie nicht nach innen!




Tiefe Kniebeuge
Haufige Fehler und Hauptursachen

Beckenkippung nach hinten in tiefer Position
Zu starke Rumpf-Vorneigung und Beugung in Hiftgelenken
Becken weicht beim Strecken nach hinten aus

Folge: Entlordosierung der Lendenwirbelsaule (hohes Verletzungsrisiko; Gefahr des Wirbelgleitens des 5. LW)
Seitliches Ausweichen des Beckens und Nach-Innen-Kippen der Knie bei zu hoher Last

Hauptursachen: zu hohe Last bei zu schwachem Rumpf-, insb. der Rickenmuskulatur; ungentigende Stabilisierung der
Lendenlordose in tiefer Position und beim Strecken

Riickenmark \\¢ _~ Lordosierung Hohe Riickenbelastung

entraler Gallertkern

ulerer fibrdser Ring

Wirbelkdrper . W — Wirbelkanal




Besondere Beobachtungspunkte bei paralleler bis tiefer Kniebeuge

Die unterschiedlichen Beinstellungen bes. in der konzentrischen Streckphase lasst eine Abschatzung des muskuléren
Defizits und der Belastungshdhe zu

Proband zeigt Schwache der Proband zeigt keine Proband zeigt deutliche Schwache der Hiift-

Huftabduktoren auf “”‘? il muskularen Schwachen adduktoren und GesaBmuskeln und eine

gohe, mor?entane Last Uber den zu hohe, momentane Last uber den Beinen
einen auf.

Genehmigter Abdruck aus G.N. DUDA et al.: ,Kniegelenkstabilisierungstraining®. Leistungssport, 6, 2016



tiefe KB

halbe KB: ca. 90-100°

/} groRte Patella-
| Auflageflache,
geringster

(", Patellardruck
g

Schematische Darstellung der Auflageflache der Patella (Kniescheibe) (Mdller 1982,87).



Tiefe Kniebeuge
40-45° Knie-Innenwinkel; Huftgelenkachse unter Kniegelenkachse

VS.
,Halbe“ Kniebeuge
90°-100° Knie-Innenwinkel

Bei 90°-Abbremspunkt hohere Scherkrafte gegeniiber tiefe Kniebeuge

Kniegelenk in 90°-Position grofter Abstand zur Lotlinie durch KSP (ca. 15¢cm)

Auf Kniegelenk in 90°-Position wirkt grotes Lastmoment

Hochste Kniebelastung bei Abbremsen u. unmittelbar folgender Gegenbewegung in 90°-Position bei relativ hoher Beuge-

geschwindigkeit

Aus tiefer Kniebeuge wird kritischer 90°-Winkel ,in Bewegung® passiert und subpatellarer Gelenkknorpel, Menisci und
vorderes Kreuzband werden weniger druck- und zugbelastet

Aus tiefer KB leistet hauptsachlich die GesaRmuskulatur den initialen Aufwartsschub und unterstitzt entscheidend die
Quadrizepsmuskulatur

Aus tiefer KB i.d.R. geringere Zusatzlast gegentber halber KB

In tiefer KB groRere Auflageflache der Patella (zweigeteilt) auf Femurkondylen (Miiller. 1982) mit verbesserter subpatellarer
Druckverteilung

Quadrizepssehne wird ab ca. 80° Knieinnenwinkel zunehmend Uber Femurkondylen umgelenkt; die Druckverteilung auf eine
groRere Flache fihrt zusatzlich zur Entlastung des Patellargelenks (Brandi, 1983)

Die tiefe KB bewirkt eine Entspannung der Knie-Seitenbénder mit Verringerung der tibio-femoralen Druckkraft




(Tiefe) Kniebeuge

Trainingsbeginn: 11/12 Jahre (1. Pubeszenz-Phase)

Art der KB: Frontkniebeuge: Holzstab — spater Hantelstange - liegt vorne auf Schultern, Griff schulterbreit, Ellbogen-
Oberarm horizontal oder Kreuzgriff. Grundtechnik wie beschrieben (siehe ,Tiefe Kniebeuge — Grundtechnik)

Voraussetzung: starke Riickenmuskulatur (richtet Rumpf auf, verstarkt und stabilisiert Lendenlordose, verhindert
Entlordosierung) + starke Bauchmuskulatur (Zusammenspiel mit Riickenmuskulatur zur Aufrechterhaltung der
anatomisch-natUrlichen Lendenlordose) + gute Sprunggelenksbeweglichkeit (Fersen-Boden-Kontakt in tiefer Beugeposition
maglich)

Stabilisierungs-/Gleichgewichtshilfe: Fersenkeil (6ffnet Sprunggelenkswinkel, erleichtert Schwerpunkt tber Stitzflache,
geringere Huftgelenksbeugung, Rumpf bleibt in aufrechter Position und stabilisiert die Lendenlordose)

Bei guter Grundtechnik: Hantel(Stange) ersetzt Holzstab

Weitere Starkung der Bauch- und Rickenmuskulatur
Evil. Verbesserung der Sprunggelenksbeweglichkeit

In einer Ubergangszeit ab 12/13 bis ca.18 Jahre wird ,geflhrtes” Maschinen-Training und Langhanteltraining parallel (!)
durchgeflhrt bei allmahlichem Ubergang zum reinen Langhanteltraining. Maschinentraining nur noch bei Muskelkraftdefiziten.

Maschinentraining: bei stabilisiertem Rumpf relativ friihe Verbesserung der Maximalkraft/ Explosivkraft der Bein-Huft-Streck-
muskulatur (z.B. Beinpresse u.a.); erst spater (maximal)kraftorientierter Umstieg auf Hantel!

Langhantel: vorwiegend Technik — Lerntraining und Rumpfstabilisation.




Krafttrainingsmittel im Altersverlauf

Schwerpunkt Bein-Huft-Streckmuskulatur

bis 8 -11/13 J.: Eigener Korper; Beginn Langhantel-Technik
ab 10 -13/14 J.. Maschinentraining + weiter Langhanteltechnik
ab 15/16 J.. Maschine verliert Dominanz an Langhantel

Langhantel

Maschine Langhantel

Maschine Langhantel

Maschine Langhantel
Maschine paralle Langhantel

Maschine Lang hantel
Maschine —)




(Tiefe) Kniebeuge — Methodik - Normative

Ab ca.14/15 J. Ubergang von Front-Kniebeuge zu Nacken-Kniebeuge
Hantelstange + geringe Zusatzlast

Hypertrophie — Training

15 Wdh. mit 60-70% Maximal-Last (experimentelle Bestimmung!)

3-5 Serien

Serienpause: 2 Minuten

Serien-Ende: Muskel ,brennt® (Hypertrophie-Reiz)

Wichtig(!): Sicherheitsperson und stabile Hantelablage

Anpassungszeitraume auf Kraftreize
1. Nervale / neuronale Anpassung (Lerneffekte): wenige Tage
2. Muskelfaser-Hypertrophie: Beginn nach 6-12 Wochen
3. Sehnen und Bander: Monate bis Jahre
4. Skelettsystem: viele Jahre (Knochengewebe erst im Alter von 20-25 Jahren
abgeschlossen)

Anteil Muskelmasse an Gesamtkdrpermasse
1. bei 12-jahrigen: ca. 30%
2. bei 17-18-jahrigen: ca. 45%




Physiologisch-orthopadische Ausgan igkeitsorientierten Krafttrainin

Ab 14/15 J. hoher Anstieg des Wachstums- und Sexualhormons TESTOSTERON mit eiweiRanaboler Wirkung
der Kraftreize; ansteigend lohnendes Muskelzuwachstraining von 20-39 J. durch héchsten Testosteron-Spiegel

Ab ca. 18 Jahre beste Trainierbarkeit der Maximal-/Reaktivkraft

Von 17-21 Jahren abschlieRende Skelett-Verknocherung

Forcierte Weiterentwicklung der Rumpf-/Bein-Huftmuskulatur

Ab 16/17 J. von Maschinen- zum freien Hanteltraining; bis 16 J. sollte Hanteltechniktraining abgeschlossen sein!




Krafttraining und Muskelfasertyp-Beeinflussung

Weitere Informationen siehe Datei:

KRAFTTRAINING FUR FUBBALLSPIELER
MUSKELSTRUKTUR UND TRAININGSEINFLUSS



Trainingsbedingte Beeinflussung von
Muskelfasertyp

Muskelfaserverteilung
durch spezifische Trainingsreize im Kindes-/Schiiler-/ Ju

Muskelfasertyp-Umwandlung

< Eine dauerhafte, trainingsinduzierte MF-Typ- Umwandlung zum ,Nachbar-
typ“ ist aufgrund des jeweils charakteristischen Impulsmusters des ,zustan-
digen“ Motoneurons — zumindest fur Erwachsene — nur begrenzt maoglich.

< Kinder und Jugendliche besitzen eine grofiere Transformationskapazitat !

Kinder/Schuler haben im Vergleich zu Erwachsenen einen hoheren Anteil

an transformationssensiblen Intermediarfasern. (Verhaltnis ca.13%
zu 2-3%). Durch entsprechende Reizsetzung konnen diese noch nach
,Schnell“ oder ,langsam® transformiert werden (inknorst / Kemper / saris, 1985)

Von ,neutral® (intermediar) nach ,schnell” im Kindesalter
Friihzeitig schnelligkeits- und schnellkraftbetontes Training im Kindesalter (6 — 10 Jahre) kann durch Transformation der Inter-
mediarfasern den genetischen %-Anteil an erwlinschten ,schnellen® und schnellkraftigen Muskelfasern dauerhaft erhdhen.
Diese Altersspezifitat ist im (Schnell-)Kraft— und Schnelligkeitstraining hocheffekiv.

Tauglichkeitsprufung vor Krafttrainingsbeginn mit jahrlicher Kontrolle durch Facharzt (mit Zusatz ,Sportmedizin®) und fachkom-
petente Betreuung fur Kraft-Techniktraining

Maglichst zeitnaher Transfer von Krafttraining in sportart-/ fulballspezifische Bewegungsmuster



Weiterfuhrende Literatur



Ausgewahlte weiterfiihrende Literatur zum Krafttraining im Nachwuchsbereich

,Krafttraining im Nachwuchsleistungssport unter besonderer Berucksichtigung von Ontogenese, biologischen

Mechanismen und Terminologie*
U. Hartmann, P. Platen, M. Niessen, D. Mank, T. Marzin, U. Bartmus & |. Wawener; Wissenschaftl. Expertise des BISp, Band | (2010)

,Krafttraining im Nachwuchsleistungssport unter besonderer Bericksichtigung von Diagnostik, Trainierbarkeit und

Trainingsmethodik®
M. Behringer, A. von Heede, J. Mester; Wissenschaftliche Expertise des BISp — Band Il (2010)

,Krafttraining im Nachwuchsleistungssport*
Zusammenfassung der wissenschaftlichen Expertisen des BISp; BISp-Handreichung

,Wissenschaftliche Standortbestimmung zum Krafttraining im Nachwuchsleistungssport*
Deutsche Zeitschrift fiir Sportmedizin, 02/2012

,Uber die Trainierbarkeit der Maximalkraft bei 7-13jahrigen Kindern*
Said Emam Ahmad Hassan, Dissertation an der Deutschen Sporthochschule Kéin 1990, Sport und Buch Straul3, Kéin 1990

,Kinder lernen Krafttraining
Martin Zawieja, Klaus Oltmanns, Philippka Sportverlag 2011

,Krafttraining im Leistungssport*
Wirth, Schlumberger, Zawieja, Hartmann. Sport und Buch Strauf}, Kéln 2012




