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Bedeutung des Kinderkrafttrainings
Martin Zawieja, Lehrwart Baden-Württembergischer Gewichtheberverband

Krafttraining mit Kindern ist (v.a. in 
Deutschland) traditionell mit Vorbehal-
ten belegt. Diese Auffassung, die sich 
auch in vielen Lehrmeinungen der Trai-
neraus- und -fortbildung wiederfindet, 
lässt sich jedoch mit dem aktuellen 
Kenntnis- und Forschungsstand schon 
seit etlichen Jahren nicht mehr ernst-
haft begründen. Zumindest internatio-
nal gibt es längst andere Sichtweisen, 
in Deutschland setzen sich diese 
Kenntnisse erst langsam durch.
Gleichzeitig ist im Sport- und Bewe-
gungsalltag festzustellen, dass sowohl 
die durchschnittliche Fitness des Nach-
wuchses allgemein eher nachlässt als 
auch die Anforderungen an die Fitness 
und Kraft im Nachwuchstraining für 
den Leistungssport steigen und früher 
einsetzen. Die Aufgabe, hier eine sinn-
volle und gleichzeitig verantwortbare 
körperliche Ausbildung durchzuführen, 
ist unübersehbar.
Vorliegende wissenschaftliche Unter-
suchungen zeigen oftmals, dass „klei-
ne Erwachsenenmethoden“ angewen-
det werden (was die Belastungsstruk-
turen angeht), die empfohlenen Bela-
stungsmethoden weisen ein ähnliches 
Bild aus, das geprägt ist von abgelei-
teten Erwachsenenmethoden. Inhalt-
liche Empfehlungen sind oft gut ge-
meint, fußen dabei aber auch gern auf 
unreflektierten oder gar missverstan-
denen Ansichten. Dazu gehören bspw. 
die ungenaue Empfehlung zu Übungen 
mit eigenem Körper- statt Fremdge-
wicht, der Bevorzugung von geführtem 
Maschinentraining oder dem Verzicht 
auf Übungen mit freien Hanteln, die 
nicht verwechselt werden dürfen mit 
Maximalkrafttraining oder Wettkampf-
training von Gewichthebern.
Der Forschungsstand lässt sich trotz al-
ler Unsicherheiten und noch offener 
Fragestellungen kurz und knapp so dar-
stellen: Krafttraining mit Kindern ist 
möglich und lohnend, ist bei angemes-
sener Durchführung ungefährlich und 
letztlich auch unverzichtbar. 
Krafttraining als Maßnahme zur ge-
zielten Verbesserung der muskulären 
Leistungsfähigkeit hat heute im Wett-
kampf- und Leistungssport eine gene-
rell sehr wichtige Bedeutung erlangt. 
Dennoch besteht beim Einsatz des 
Krafttrainings in der Praxis sehr häufig 
große Unsicherheit, wie das Krafttrai-

ning in die Trainingsplanung einbezo-
gen werden soll, so dass es tatsächlich 
leistungsfördernd wirkt. 
Inhaltlich gehört eine breit angelegte 
athletische Ausbildung, die man auch 
als „Körperschule“ verstehen könnte, 
mit stets ausreichend hohem koordina-
tiven, an komplexen Ganzkörperanfor-
derungen orientiertem Anspruch ge-
nauso dazu wie eine rechtzeitige tech-
nische Ausbildung späterer Trainingsü-
bungen unter Belastungsgesichts-
punkten. Dazu gehören nicht nur Lau-
fen, Springen, Werfen usw. als Grund-
fertigkeiten, sondern genauso zentral 
auch die altersgerechte, solide bewe-
gungstechnische Ausbildung von Lang-
hantelübungen. Die Langhantel-
übungen sind nicht, wie oft in der Lite-
ratur beschrieben, als Leistungsreser-
ve im Maximalkrafttraining zu verste-
hen, sondern dienen als Mittel zum 
Zweck für eine qualitativ hochwertige 
athletische Ausbildung.
Die Belastungsgestaltung in einem sol-
chen Training orientiert sich nicht an 
dem Vorgehen mit erwachsenen, aus-
gereiften Sportlern, sondern dient im-
mer unserem Anspruch an Nach-
wuchstraining als Lerntraining: es geht 
um Lernfortschritte und stets gute Be-
wegungsqualität auf jeder Lernstufe. 
Dafür sind ausreichend viele Wieder-
holungen in der Summe nötig, aber 
eben nicht in der einzelnen „Serie“, Er-
müdungen und damit schlechte oder 
gar ungesunde Ausführungen dürfen 
hier nicht vorkommen. Qualität kommt 
weit vor Umfang und Belastungsinten-
sität im Sinne hoher Gewichte, wie 
man sie gern, aber unreflektiert mit 
Krafttraining in Verbindung bringt. Die 
Praxis für das Training mit Kindern zielt 
nicht auf Maximalkraft, sondern hat die 
Hauptschwerpunkte Mobilisation, 
Stabilisation und Explosivität – und 
zwar für jede Kraftübung in dieser Rei-
henfolge.
Vor diesem Hintergrund habe ich ge-
meinsam mit meinem Kollegen Klaus 
Oltmanns unsere eigenen Erfahrungen 
als Trainer und Trainerausbilder, zu 
einem Praxiskonzept für ein modernes 
Krafttraining schon im Kindesalter zu-
sammengefasst und in ein trainings-
praktisches System (Kinder lernen 
Krafttraining, OLTMANNS/ZAWIE-
JA, Philippka Verlag Münster 2011) 

übertragen. Wichtig waren uns auch 
Erfordernisse innerhalb des langfri-
stigen Leistungsaufbaus, die an die frü-
hen Trainingsetappen, schwerpunkt-
mäßig im Kindesalter, gestellt werden. 
Dazu gehört eine koordinativ breite mo-
torische und athletische Basisausbil-
dung genauso wie eine moderate, al-
tersgemäße Belastungsgestaltung und 
vor allem ein Verständnis des Nach-
wuchskrafttrainings als „Lerntraining“. 


