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Krafttraining und Gewichtheben - auch bei Kindern und Jugendlichen
gesundheitsfordernd!

Die gezielte Ausbildung von Kraftfahigkeiten bei Kindern und Jugendlichen ist unter unseren
heutigen gesellschaftlichen Bedingungen wichtiger denn je. Insofern haben allgemeines
Krafttraining und die Sportart Gewichtheben eine wichtige Funktion bei der Vermeidung von
Dysfunktionen und Imbalancen im Haltungs- und Bewegungsapparat.

Fur die positiven Effekte des Krafttrainings bei Erwachsenen gibt es zahlreiche Belege. Bei
Kindern und Jugendlichen wurden friher nicht selten Warnungen ausgesprochen (insbesondere
von amerikanischen Medizinern in den 1970er Jahren), denen aber bereits 1987 vom
langjahrigen Verbandsarzt des BVDG, Dr. Bernd Dorrt, widersprochen wurde.

Heute gibt es auch fir Heranwachsende eine groBe Zahl wissenschaftlicher Hinweise auf die
vielen positiven Effekte von Krafttraining.

Auch das Bundesinstitut flr Sportwissenschaft hat hierzu zwei Expertisen in Auftrag gegeben,
die seit 2010 vorliegen?3. Mit diesen wurden nunmehr die national und international verfiigbaren
Erkenntnisse und offenen Forschungsfragen zum Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen
gezielt und umfassend zusammengetragen, systematisch ausgewertet und fir die deutsche
Sportwissenschaft und Sportpraxis verfligbar gemacht.

Daruber hinaus wurde von den relevanten Fachgesellschaften auf nationaler Ebene ein
~Gemeinsames Papier des Bundesinstituts flir Sportwissenschaft (BISp), der Deutschen
Vereinigung flr Sportwissenschaft (dvs), der Deutschen Gesellschaft fiir Sportmedizin und
Pravention (DGSP), der Gesellschaft flir Orthopadisch-Traumatologische Sportmedizin
(GOTS) und der Gesellschaft flir Padiatrische Sportmedizin (GPS)*" veréffentlicht, das
ausfiihrlich auf die Fragestellung eingeht.

Als wesentliche Ergebnisse daraus kdnnen folgende Punkte festgehalten werden:

1. Die gezielte Ausbildung von Kraftfiahigkeiten bei Heranwachsenden ist moglich
und birgt kein besonderes Risiko im Vergleich zu anderen sportlichen
Aktivitaten.

2. Die Wirksamkeit eines Krafttrainings auf die Muskelkraft, die Gber das MaB der
naturlichen, entwicklungsbedingten Kraftsteigerung hinausgeht, kann mit Hilfe des durch
die Expertisen vermittelten Uberblicks als gesichert angenommen werden. Dies gilt
unabhangig von Geschlecht und Alter der Aktiven, so dass heute davon
ausgegangen werden muss, dass auch Kinder in jedem Alter und unabhdngig vom
Geschlecht maBgeblich von einem Krafttraining profitieren konnen.

3. Es gibt weit reichende positive Effekte auf die Gesundheit durch Krafttraining.
Diese Wirkungen betreffen den gesamten Organismus und sind nicht nur im
Leistungssport sondern ebenso fiir die allgemeine Entwicklung unserer Kinder und
Jugendlichen in einer zunehmend von Bewegungsarmut gepragten Gesellschaft
wichtig.



4. Hierzu zahlen Verbesserungen des Knochenwachstums, der
Korperzusammensetzung, der Leistungsfahigkeit von Muskulatur und Herz-
Kreislaufsystem, der psychischen Stabilitat bis hin zur Pravention von z.B.
Stoffwechsel und GefaBerkrankungen.

Zur Nutzung des positiven Potenzials muss allerdings eine fachkundige Anleitung und adaquate
Anpassung des Krafttrainings an die individuellen Entwicklungsvoraussetzungen der Kinder und
Jugendlichen - vor allem in Phasen eines beschleunigten Langenwachstums - vorausgesetzt
werden. Die vom BVDG ausgebildeten Trainer sind hierzu entsprechend geschult.

Auch sind die unterschiedlichen Zielsetzungen, von der allgemeinen Entwicklung der Basiskraft
zur Pravention Uber die sportliche Belastbarkeitssicherung bis hin zur spezifischen Steigerung
der Wettkampfleistung bei der Trainingsgestaltung von hoher Bedeutung. Im Gewichtheben
existiert hierzu umfassendes Erfahrungswissen, auf das bei der Zusammenstellung dosierter,
kontrollierter und gleichzeitig attraktiver Trainingsinhalte zurtickgegriffen werden kann.

Fazit: Krafttraining im Allgemeinen und Gewichtheben im Besonderen sind gerade vor dem
Hintergrund der stattfindenden gesellschaftlichen Entwicklungen (Stichwort Bewegungsarmut)
risikoarme und sinnvolle Arten der sportlichen Betatigung, die viele positive Effekte auf die
Gesundheit haben. Nach entsprechender sportmedizinischer Untersuchung ist ein adaptiertes
leistungssportliches Training auch bei Kindern und Jugendlichen unbedenklich. Als
Grundlagentraining ist Gewichtheben mit seinen speziellen Qualitdten Schnellkraft und
Koordination ebenso hervorragend fir andere Sportarten geeignet.
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