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Entwicklungsbedingte 
Besonderheiten
des Kinder- und 
Jugendtrainings
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Kinder- und Jugendtraining

• Kinder sind keine kleinen Erwachsenen

• Sie sind nicht nur kleiner, sondern auch anders

• Unterschiede bestehen sowohl körperlich, als auch 
mental
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Kinder- und Jugendtraining

Kinder zeichnen sich aus durch

• einen hohen intrinsisch motivierten Bewegungsdrang

• ein geringeres subjektives Belastungsempfinden

Dabei stehen Bewegung und kognitive Entwicklung in 
unmittelbarem Zusammenhang
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Kinder- und Jugendtraining

Voraussetzung für ein gutes Kindertraining:
• Kindgerechter Aufbau

• Kein Leistungsdruck

• Adäquate Belastungsdosis

• Ausreichend Raum für andere (schulische und 
ausserschulische) Aktivitäten
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Kinder- und Jugendtraining

Faustregel für die Belastungshäufigkeit:

Pro Woche nicht mehr als eine Trainingsstunde für jedes 
Lebensjahr

Also bei einem 8-jährigen Kind höchstens 8 Stunden
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Entwicklungsbedingte Besonderheiten

In den ersten sechs Lebensjahren wächst das Gehirn 
extrem schnell und erreicht ca. 90-95% seiner Endgrösse

Daher ist es wichtig, möglichst früh einen möglichst 
breiten motorischen Erfahrungsschatz anzulegen, auf den 
dann immer wieder zurückgegriffen werden kann!
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Entwicklungsbedingte Besonderheiten

Im Verlauf 
des 
Wachstums 
verändern 
sich die 
Körper-
proportionen
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Motorische Entwicklung

Entwicklungsphasen
• Pränatale Phase

• Säuglingsalter 

• Kleinkindalter

• Kindesalter

• Jugendalter

• Erwachsenenalter
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Entwicklungsphasen

frühes und mittleres Kindesalter
(3 - 6/7 Jahre und 6/7 - 9/10 Jahre)

• Motorische und athletische Basisfertigkeiten
• qualitative Verbesserung, Bewegungskombinationen
• Hochgradiger Bewegungsdrang, Lösung vielfältiger 

Bewegungsaufgaben
• gute Ausdauer und Beweglichkeit
• gute Kraft- und Temposteigerung möglich - sollte 

entsprechend gefördert werden
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Entwicklungsphasen

spätes Kindesalter
(10/11 - 11/12w bzw. 12/13m Jahre)

• spätes Kindesalter "Fortschreiben" der 
vorangegangenen Entwicklungsphase

• Bewegungsfreude, Spassfaktor!!
• Optimales motoisches Lernalter, Festigen von 

Techniken
• Entwicklung von Zielvorstellungen und eigenen 

Interessen
• Entwicklungstempo zunehmend individuell
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Entwicklungsphasen

frühes Jugendalter
(11/12 - 13/14w bzw. 14/15m Jahre)

• körperliche Umbauvorgänge, verstärktes 
Längewachstum, Änderung der Hebelverhältnisse

• Vorübergehend Rückentwicklung koordinativer 
Fähigkeiten

• Intensives Muskelwachstum, Zuwachs in Schnelligkeit 
und Maximalkraft
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Entwicklungsphasen

spätes Jugendalter
(13/14 - 17/18w bzw. 14/15 - 18/19m Jahre)

• sich ausprägende geschlechtsspezifische 
Differenzierung

• fortschreitende Individualisierung

• zunehmende Beständigkeit

• Erreichen der körperlichen Vollreife
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Krafttraining für Kinder

Warum sollten Kinder 
Krafttraining machen?
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Alltagsübertrag

Starke Kinder

BGKV C-Trainer 2019

Krafttraining für Kinder

• Bodenreaktionskräfte beim "normalen" Lauf übersteigen das 
eigene Körpergewicht um ein Vielfaches

• Auch beim Landen von Sprüngen wirken wesentlich höhere 
Kräfte

• Liegestütze bei einem 30kg schweren Kind bewirken eine 
höhere Belastung als Brustdrücken mit einer 5kg Hantel

• Kräfte die von aussen einwirken müssen entsprechend 
gehandhabt werden!

• Hantelgewichte können oft besser kontrolliert werden als das 
eigene Körpergewicht
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Krafttraining für Kinder

Auch "sportliche" Kinder sind dafür oft nicht 
mehr robust genug

Das Verletzungsrisiko steigt entsprechend
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Krafttraining für Kinder

langfristige Konsequenzen bei Verletzungen
• Psychosoziale Konsequenzen

• Fehltage in der Schule

• Rückgang körperlicher Aktivität

• Drop-Out Risiko

• Erhöhte Arthrosegefahr

• Erhöhtes Risiko für Stoffwechselerkrankungen (z.B. Diabetes)

• all dies verursacht gesellschaftliche Kosten
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Krafttraining für Kinder

Kraft hält zudem gesund und fit bis ins 
hohe Alter und steigert die Lebensqualität
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Krafttraining für Kinder

Wann soll's losgehen?

BGKV C-Trainer 2019
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Entwicklungsbedingte Besonderheiten

Wachstumsphasen

BGKV C-Trainer 2019

Entwicklungsbedingte Besonderheiten

Biologisches vs. chronologisches (kalendarisches) 
Alter

Körperliche und kognitive Entwicklung sind sehr 
individuell. Beide verlaufen weder linear, noch sind sie von 
Kind zu Kind gleich

(Werte von13jährigen DDR Kadersportlern)

39

40



BGKV C-Trainer 2019

Entwicklungsbedingte Besonderheiten

Entwicklungsgeschwindigkeit

• Normalentwickler:
Übereinstimmung von biologischem und kalendarischem Alter

• Retardierte:
Spätentwickler, Entwicklung verzögert

• Akzelerierte:
Frühentwickler, Entwicklung beschleunigt
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Entwicklungsbedingte Besonderheiten

Entwicklungsmerkmale

lassen sich anhand der 
Verknöcherung der 
Handwurzel feststellen
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Entwicklungsbedingte Besonderheiten

Entwicklungs-
geschwindigkeit
zwei gleichaltrige Sportler, 
unterschiedliches 
biologisches Alter

rechts zwölf, links sechs 
Jahre
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Entwicklungsbedingte Besonderheiten

Entwicklungsgeschwindigkeit
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Entwicklungsbedingte Besonderheiten

Entwicklungsgeschwindigkeit

• Trotz der unterschiedlichen körperlichen Entwicklung 
findet ein harmonisches Organwachstum statt

• Ab dem 16. Lebensjahr verläuft die Entwicklung 
weitestgehend gleich

• Davor erzielen Akzelerierte in fast allen konditionellen 
Ansprüchen bessere Leistungen gegenüber Retardierten
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Entwicklungsbedingte Besonderheiten

Entwicklungsgeschwindigkeit

• Hinzu kommt der sog. "Relative Age Effect" –
Altersunterschiede von wenigen Monaten können sich 
im Leistungsspektrum signifikant bemerkbar machen

• Eine Wettkampfstruktur mit festen Altersgruppen 
erscheint unter diesen Aspekten nicht sonderlich 
sinnvoll
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Krafttraining für Kinder

Welche Trainingsschwerpunkte 
in welchem Alter?
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Krafttraining für Kinder

Mythen die sich immer noch hartnäckig halten
• vor der Pubertät sinnlos
• FALSCH! Kinder werden körperlich und psychisch stärker

• zerstört Wachstumsfugen
• FALSCH! Verbesserung der Knochendichte

• hohes Verletzungsrisiko
• FALSCH! Es muss nur sinnvoll angeleitet werden

• kein sportlicher Nutzen
• FALSCH! Macht leistungsfähiger und auch robuster
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Wenn Krafttraining 
angeblich eine erhöhte 
Belastung des 
Bewegungsapparates 
hervorruft, was ist dann erst 
bei Übergewicht?

BGKV C-Trainer 2019

Die häufigsten 
Verletzungen...

...im Kinderkrafttraining sind 
eingeklemmte Finger und 
geprellte Füsse in Folge von 
unsachgemässem Umgang mit 
Hanteln und Hantelscheiben
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Krafttraining für Kinder

Technisch saubere Ausführung ist wichtig!
(und auch hier muss mit Mythen
aufgeräumt werden)
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Knie vor Zehenspitzen ist 
völlig OK und oft auch 
notwendig für eine bessere 
Bewegungsökonomie die im 
Endeffekt sogar zu einer 
geringeren Belastung führen 
kann! Gegenteilige 
Behauptungen basieren auf 
veraltetem, längst 
überholtem Wissen.
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Warum eine korrekte 
Technik ausserdem
wichtig ist:

ein nicht sauber geführtes Gewicht 
erfordert eine hohe muskuläre 
Leistung und die Last zu stabilisieren
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Instabile Lasten können 
jedoch auch bewusst
eingesetzt werden, um 
eine entsprechende 
muskuläre Reaktion 
hervorzurufen.
Spassfaktor? Na klar!!

• Die Perturbation ("das 
Wackeln" muss dabei 
beherrschbar sein

• die Gewichtsbelastung 
aber dennoch 
angemessen hoch, um 
einen Effekt zu erzielen.

• Wackelbretter und 
andere instabile 
Unterlagen sind vor 
Allem in der 
Rehabilitation sinnvoll
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