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Kraftvoll durch die Pubertat

«Krafttraining ist fiir Kinder und Jugendliche vor und wahrend der Pubertét nicht geeignet. Es
wirkt sich negativ auf das Wachstum aus und birgt eine hohe Verletzungsgefahr», so die
landlaufige Meinung. Stimmt nicht, belegen zahlreiche Studien der vergangenen Jahre. Im
Gegenteil: Gesundheitsorientiertes Krafttraining bietet der jungen Generation unter
bestimmten Voraussetzungen die Mdglichkeit, den Mangel an muskularer Belastung
auszugleichen und Fehlentwicklungen am Bewegungsapparat zu vermeiden.

Christian Coster (16), Schler, trainiert wie seine Eltern seit 2003 bei Kieser Training in
Recklinghausen.

«Ilch mochte im Judo noch etwas erreichen. Ausgewogene Kraftverhaltnisse beugen
Verletzungen vor und schitzen mich. Das Programm ist speziell auf meine Sportart
zugeschnitten. So kann ich voll angreifen.»

Die fruiheren Vorbehalte gegentiber maschinell gestutztem Krafttraining fur Heranwachsende
sind langst ausgeraumt. Hier ging es um die Beflirchtung, dass zu hohe Belastungen Schaden
am noch labilen Knochensystem verursachen konnten. Inzwischen belegen zahlreiche Studien
die positive Wirkung eines gezielten Krafttrainings an Maschinen vor und wahrend der
Pubertét. Der frihest mogliche Zeitpunkt fiir den Trainigseinstieg orientiert sich an den
individuellen Moglichkeiten und liegt in der Regel zwischen acht und zehn Jahren. Klar
sichtbare Effekte sind allerdings erst in der Pubertét zu erwarten, denn dann erst steigt der das
Muskelwachstum beeinflussende Testosteronspiegel auf ein relevantes Mal? an.

Faigenbaum und seine Kollegen fanden 1993 heraus, dass zehnjéhrige Kinder, die acht
Wochen lang zwei Mal pro Woche an Maschinen trainiert hatten, etwa sieben Mal so kréftig
waren wie die Kinder der Kontrollgruppe, die nicht trainierten. 1996 zeigte Faigenbaum, dass
ein gezielter Muskelaufbau nicht nur zu einem schnellen Kraftzuwachs um etwa 50 Prozent
fiihrt, sondern das erzielte Kraftniveau auch langfristig erhalten werden kann. Nach
zweimonatiger Trainingspause blRten die Madchen und Jungen der Trainingsgruppe nur etwa
die Halfte der gewonnenen Kraft ein.



Rians (1987) fuhrte ein Krafttraining mit achtjdhrigen Jungen durch. Diese trainierten 14
Wochen lang an drei Tagen in der Woche. Die Wissenschaftler konnten keine negativen
Auswirkungen des Trainings auf das Wachstum der Kinder feststellen und attestierten dem
Krafttraining eine geringe Verletzungsgefahr. Dass ein Krafttraining gerade in der
Wachstumsphase sinnvoll ist, belegen die Studien von Morris (1997) und Faigenbaum (2000),
denn der Muskelmassenzuwachs fuihrt auch zu einer Erhdhung der Knochendichte.

Aus allen Studien geht hervor, dass ein gesundheitsorientiertes Krafttraining Kindern und
Jugendlichen die Mdglichkeit bietet, den Belastungsmangel der heutigen Zeit auszugleichen
und Wachstumsprozesse zu unterstiitzen. Fehlentwicklungen und Fehlhaltungen des
Bewegungsapparats kénnen so vermieden oder vermindert werden.

Far das Training in jungen Jahren gelten allerdings einige Voraussetzungen:

o Essollte unter Beobachtung eines kompetenten Trainers erfolgen

e Technik und Ausfiihrung sollten innerhalb des Trainingskonzeptes im Vordergrund
stehen

o Es sollte nicht mit maximal moglichem Gewicht trainiert werden. Intensitat und
Gewicht sollten moderat sein und nur sukzessive gesteigert werden

o Umdas Interesse zu halten, sollten die Ubungen variieren.

Bei Kieser Training missen Eltern nicht um ein gesundheitliches Risiko fir ihre Kinder
firchten. Um Fehlbelastungen auszuschlieRen, wird das Trainingsprogramm auf die
individuellen Bedurfnisse und Mdglichkeiten der Jugendlichen abgestimmt. Dies
gewahrleistet der Arzt in der drztlichen Trainingsberatung, die regelméaRig in Anspruch
genommen werden sollte. Liegen Einschrankungen vor, kdnnen hier Verdnderungen des
Programms oder in der Ubungsausfithrung individuell mit dem Arzt besprochen werden.
Wichtig ist auch, dass der Jugendliche regelméfiig Kontrolltrainings vereinbart, damit nicht
nur die Ubungsausfiihrung, sondern auch die Maschineneinstellungen Gberpriift werden. Denn
diese &ndern sich in der Wachstumsphase zwangslaufig. Eine Einschrankung gibt es bei
Kieser Training allerdings: Die Maschinen geben eine MindestkorpergréRe von 1,50 Meter
vor.
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