Universitat Potsdam
Humanwissenschaftliche Fakultat
Professur Trainings- und Bewegungswissenschaft

Seminar: Biologische Adaptation im Kindes- und Jugendalter

Seminarleitung: [ NEEEEE

SoSe 2022
Entwicklung von Kraft
Im Kindes- und Jugendalter
(Uberarbeitet)
Max Wegener

maxwegener@uni-potsdam.de
Matrikel-Nr.: 790632

Berlin, den 19.10.2022


mailto:maxwegener@uni-potsdam.de
mailto:laura.noa@uni-potsdam.de

Inhaltsverzeichnis

3. Krafttraining im Kindes- und JUGeNdalter............ccoouiiiiiiiieneee e 7

3.2 EMPTEnIUNGEN (IMBX) ..c.voviiiiiiieiieieiese et 7
3.2.1 BIOIOGISCNES AITEE ... 8

3.2.2 KrafttrainingSKOMPELENZ..........coveiiiiiecece e 8

3.2.3 GleichgeWiChtStraiNiNg .........cceiieiiiiiese e 8

3.2.4 TraiNINQGSPATAMELET ......veveeieiie ettt et e e et e te e e s e e sreennennes 9

3.2.5 Trainingsparameter flr Hypertrophie ..........c.cccevveieieieeie e 10

3.2.6 Trainingsparameter im Kindes- und Jugendalter ............coccooeiiiinininininieceene, 10
3.2.7 Empfehlungen zur Korperlichen Betatigung ............coovevieiencienininecceeeen 10

3.3 Effekte des Krafttrainings (IMX) .......coveuerieriiienienisesieeeee et 11
3.3.1 Methoden zur KraftentwWiCKIUNG ...........ccooiiiiiiiiiiiee e 11

4. DISKUSSION ...ttt bbbt e bt se e s et et e st et esbeabe e b e ereeneeneens 13
4.1 Mogliche Gefanren (IMaX).......ccveieeieiieieee et sne s 13

4.2 MYENEN (IMAX) ..ottt st et e et be et e e ne e saeesteennesbeenteennesres 13

5. Umsetzbarkeit in der SChUIE ........cooiiiie e 15
e

5.2 FItNeSS IM SCRUISPOIT .....c.eoiiiiiiei e 16

5.3 Der motorische BasiSteSt (IMAX) .......ccveeeierierierieiiesiesesiieesee et 17
5.3.1 Personliche Erfahrung und BEWErtUNG .........cccooviiriniiiiieie e 17

5.3.2 Didaktische BegrinauUNg..........cccveiiiiiieiiieiie e 18

B. FAZIT (IMIBX) c.eeitie ittt ettt et et sh e et e e s h e e et e e ah e e e e e e e e e taenreeabeenree s 19
7. LITEratUrVEIZEICNNIS  ...c.ei ettt bbbttt r e nbe e beenne e 20
ST 41 0 g Vo OSSOSO PPTP I
8.1 Der “criterion repition MaxXimum tESE”........ecvviiieiriiriiieii et I

8.2 Trainingsparameter flr maximale Hypertrophie...........cccccveveviviii e ii

8.3 MOLOIISCREN BASISTEST .....c.viviiieiieiieie sttt et %

o



8.3.1 Lernbereichsspezifische ZUOrdNUNG ........c.coveiiiieiecie e %
8.3.2 Motorischer Basistest: BEISPIEL.........c.cccviieiieiiiieieee e Vi
8.4 Beobachtungs- und Bewertungsfehler ..........ccccoovvieiiiic i vii



—
< -
Z )
’
~ '
i 7
t o
i Al
P
-
—" .v.
d Oty
1
P
g ]
o - ]
| |
=y 2
A '
R Y
VY
A
L
:
-~
: .
‘m
= e
L)
» “
-






fem]

sprung

Jungen

5 6 B8 9 10 1" 12 13 " 15 16 17 18
Alter [Jahre]
Médchen
@ 100
P ; a 10 T 12 13 14 P Py 17 "
Alter [Jat













3.2 Empfehlungen (Max)

Konkret werden von Wissenschaftlern folgende Empfehlungen fur das Krafttraining im

Kindes- und Jugendalter gegeben (Busch et al. 2017, S.

40):

Belastungsgrossen Empfehlungen fiir das Kindesalter
(Prapubeszenz) respektive
Krafttrainingsanfanger

Umfang e 4-12 Wochen (optimal 8 Wochen)
e ca. 30 min pro Trainingseinheit
« 6-8 Ubungen pro Trainingseinheit
e 1-2 Serien mit 15-20 Wiederholungen
oder variable Wiederholungsanzahl

Serienpause * keine Angaben
Haufigkeit * (1-)2 Trainingseinheiten pro Woche
Intensitat e Regulierung tber die maximale Wieder-

holungszahl (15-20 1RM) oder:

» Regulierung ber das subjektive An-
strengungsempfinden. Nach Faigenbaum
et al. [14] sollten Kinder auf einer Skala
von 1-10 den Wert 6 angeben oder:

* Regulierung tiber das T1RM im Leistungssport
(< 60% 1RM)

* Progression zuerst tiber die Wiederholungs-
zahl, dann tber die Serienzahl und
schlussendlich tber die Lasterhohung.

» Die Last [Belastungshohe] sollte 14-tagig
angepasst werden.

Bewegungs- * langsam bis moderat
geschwindigkeit

gungsamplitude bewegt werden kann)

Empfehlungen fiir das Jugendalter
(Pubeszenz) respektive Krafttrainingsfortge-
schrittene

* 4-12 Wochen (je nach Zielsetzung des Trainings)

e ca. 45 min pro Trainingseinheit

« 8-10 Ubungen pro Trainingseinheit

* 1-3 Serien mit 6-12(20) Wiederholungen
(je nach Zielsetzung)

 1-2 min (je nach Zielsetzung])
e 2-3 Trainingseinheiten pro Woche

* Regulierung tiber die maximale Wieder-
holungszahl (15-20 1RM] oder:

e Regulierung tiber das subjektive Anstren-
gungsempfinden. Nach Faigenbaum et al. [14]
sollten Jugendliche auf einer Skala von 1-10
den Wert 7 angeben oder:

e Regulierung tiber das 1RM im Leistungssport
(< 80% 1RM)

* Progression zuerst tiber die Wiederholungs-
zahl, dann Uber die Serienzahl und
schlussendlich tber die Lasterhohung.

* Die Last (Belastungshdhe) sollte 2-4-wdchig
angepasst werden.

e langsam bis moderat
e im Leistungssport auch schnell
bei kontrollierter Technik

Legende: min = Minuten; 1RM = one repetition maximum oder Ein-Wiederholungsmaximum (d. h. die Last, die nur einmal iiber die gesamte Bewe-

Abbildung 2: Empfohlene Trainingsparameter nach Alter (Busch et al. 2017, S. 40)
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3.2.1 Biologisches Alter

Wichtig ist hier (Abb. 2) die Tatsache, dass die Empfehlungen fiir das Krafttraining im Kindes-
und Jugendalter nicht aufgrund des kalendarischen bzw. chronologischen Alters unterschieden
werden (z.B. 30 min. Krafttraining bis 12 Jahre, 45min. ab 12 Jahre). Stattdessen beruhen die
Empfehlungen auf dem biologischen Alter bzw. auf der Krafttrainingskompetenz. Das
biologische Alter ist dabei als Reifegrad zu verstehen und ist die Funktionsféhigkeit des
Organismus, gemessen durch Biomarker des Alterns wie z. B. der Lungenfunktion (Wikipedia-
Autoren 2010).

3.2.2 Krafttrainingskompetenz

Die Krafttrainingskompetenz ist der Erfahrungsgrad im Krafttraining, gemessen durch die
,korrekte* Ausfiihrung einer Ubung bzw. der Koordination (vgl. Biisch & Granacher 2021, S.
73). Die Krafttrainingskompetenz wird bestimmt, indem man die Bewegungsmuster auswertet,
die fiir die Beherrschung der jeweiligen Ubung unabdingbar sind - dazu nutzt man den
,.criterion repition maximum test“ einen Test, bei dem ein bestimmtes Wiederholungsmaximum
gewahlt wird und bestimmte Kriterien der Ubungsausfiihrung erfullt werden sollen
2015, S. 3) (siehe Beispiel bzw. Abb. 10 im Anhang).
Krafttrainingskompetenz umfasst auch kognitive Fahigkeiten, z.B. Konzentration (ebd., S. 3)*.
Sie steht bei der Planung des Krafttrainings im Vordergrund (Busch & Granacher 2021, S. 73)

(Faigenbaum et. al

und sollte ich daran orientieren (vgl. auch Faigenbaum und McFarland 2016, S. 20).

Low Resistance Training Skill Competency High

Sets: 1-2

Repetitions: varied
Intensity: < 60% 1 RM
Exercises: Basic
Frequency: 2/wk

Sets: 2-4

Repetitions: 6-12
Intensity: < 80% 1 RM
Exercises: Intermediate
Frequency: 2-3/wk

Sets: Multiple
Repetitions: <6
Intensity: 2 85% 1 RM
Exercises: Advanced
Frequency: 2-4/wk

Low

Muscular Strength

High

Abbildung 3: Empfehlungen nach Krafttrainingskompetenz (Faigenbaum und McFarland 2016, S. 20)
3.2.3 Gleichgewichtstraining

Im Idealfall wird dem Krafttraining ein Gleichgewichtstraining vorangestellt (Busch &
Granacher 2021, S. 73-74), denn es bereitet vor, unterstiitzt und ist in jedem Alter wichtig
(Biisch et al. 2017, S. 38). In der Schule misste man aus Zeitgriinden wohl darauf verzichten
mussen, wenn man dort die Empfehlungen (vgl. Abb. 2) umsetzen will; wenngleich

Gleichgewichtstraining wohl auch eine willkommene Abwechslung fiir den Unterricht bote.

! Die Krafttrainingskompetenz soll auch anhand eines Fragebogens, wie er in der noch laufenden Studie
LKINGS 2.0 entwickelt werden soll, bestimmt werden kdnnen (Kruger 2021b).



3.2.4 Trainingsparameter
Die Trainingsparameter (vgl. Abb. 2) lassen sich wiefolgt dichotom gegenuberstellen bzw.
einteilen und messen (Faigenbaum et al. 2020, S. 185):

Variable Beschreibung/Dichotomien/Art der Messung

Art der Ubung Ubungen mit Kérpergewicht vs. Gewichten vs. Maschinen

Mehrgelenksiibungen vs. Eingelenksiibungen

Ubungsreihenfolge einfache vs. schwere Ubungen

grolRe vs. kleine Muskelgruppen

Anzahl der Séatze pro | Einsatztraining vs. Mehrsatztraining

Ubung Satze pro Ubung und Muskelgruppe

Trainingsintensitét % der Maximalkraft / Ein-Wiederholungsmaximums

Wiederholungsbereich

Pausenzeiten lange vs. kurze Pausen

Pausen im Satz vs. Pausen zwischen den Satzen

Tempo schnell vs. langsam

Trainingsfrequenz Trainingseinheiten pro Woche / pro Muskelgruppe pro Woche

Tabelle 1: Beispiele fur Trainingsparameter im Krafttraining (Faigenbaum et al. 2020, S. 185)
Im Kindesalter bzw. bei niedriger Krafttrainingskompetenz wird dabei Gewandheits-,

Gleichgewichts-, Koordinations- und Kraftausdauertraining empfohlen (Abb. 4). Im
Erwachsenenalter dagegen Reaktivkraft-, Rumpfkraft- und Maximalkrafttraining sowie

sportartspezifisches Krafttraining und Freihanteltraining (Abb. 4):

Mittleres Kindesalter
Kalendarisches Alter

weiblich: 5/6-8/9 Jahre weiblich: 8/9-9/10 Jahre weiblich: 10/11-18/19 Jahre weiblich: >19 Jahre
mannlich: 5/6-9/10 Jahre mannlich: 9/10-12/13 Jahre mannlich: 12/13-19/20 Jahre mannlich: >20 Jahre

Reifungsphase

prapubertar (vor PHV) prapubertar (vor PHV) pubertar (wahrend PHV) postpubertar (nach PHV)

Spites Kindesalter Jugendaiter Erwachsenenalter

Etappe im langfristigen Leistungsaufbau

Grundlagentraining Aufbautraining Anschlusstraining Hochleistungstraining

Langfristige Entwickiung der Muskelkraft (Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer)
Krafttrainingskompetenz (bezogen auf die Ausfilhrungstechnik von Kraftiibungen)
- Gewandtheitstraining — Gleichgewichtstraining - Gleichgewichtstraining - Gleichgewichtstraining
- Gleichgewichtstraining - Reaktivkrafttraining in Form von - Reaktivkrafttraining - Reaktivkrafttraining (Niederspriinge
- Koordinationstraining spielerischem Uben (z. B. (Niederspriinge von geringen von mittleren Hohen)
~ Kraftausdauertraining mit Seilspringen) mit dem Fokus auf Hohen) ~ Rumpfkrafttraining
dem eigenen Korpergewicht die richtige Sprung- und - Rumpfkrafttraining - Freihanteltraining mit mittleren bis
oder Zusatzgeraten (z. B. Landetechnik - Freihanteltraining mit leichten bis hohen Lasten
Medizinball) und dem Fokus |- Rumpfkrafttraining mittleren Lasten ~ Maximalkrafttraining (neuromuskuléare
auf die richtige ~ Kraftausdauertraining mit dem - Maximalkrafttraining Koordination und Hypertrophie)
Ausfihrungstechnik eigenen Korpergewicht oder (Hypertrophie) - Sportartspezifisches Krafttraining
Zusatz-gerdten (z. B. Medizinball) |- Sehnenadaptationstraining, z. B.
- Freihanteltraining mit dem Fokus isometrisches Krafttraining
auf die richtige Ausfiihrungstechnik |- Sportartspezifisches Krafttraining
Trainingsbedingte Anpassungen
Neuronale Anpassungen Hormonelle, neuronale, muskulare, tendindse und skeletale Anpassungen

Abbildung 4: Das Entwicklungsrahmenmodell (Behringer et. al. 2010 nach Busch et al. 2017, S. 39)



3.2.5 Trainingsparameter fur Hypertrophie

Beim Kirafttraining fur Heranwachsende wird in der Literatur die Hypertrophie (Querschnitts-
vergroRerung des Muskels) wenig erwahnt, denn im Fokus steht die Kraftentwicklung. Dabei
ist Hypertrophie ab der Pubertit maRgebend fiir die positiven Wirkungen auf die Gesundheit
(z.B. auf Diabetes, wie ich in meiner Bachelorarbeit/meinem systematischen Review zum
Thema Krafttraining bei Typ 2 Diabetes dargelegt habe). Dort habe ich auch beschrieben, wie
die Trainingsparameter angepasst werden sollten, um Hypertrophie zu maximieren (s. Abb. 11
und 12 im Anhang). Vergleicht man diese Parameter mit den Empfehlungen flr
Heranwachsende (s. Abb. 2), kommt man zum Schluss, dass es fur optimale(re) Hypertrophie
wohl mehr Trainings-Volumen bzw. Trainings-Satze (in Abb. 2 als "Serien™ bezeichnet) und
mehr Frequenz (Haufigkeit pro Woche) benétige. Die Parameter Ubungsart, Bewegungsradius,
Dauer pro Wiederholung, Periodisierung, Trainingstechniken, Ubungsauswahl und
Ubungsreihenfolge sind beim Krafttraining fiir Heranwachsende in der Literatur kaum zu
finden. Busch et. al. geben basierend auf den Effekten des Krafttraining (vgl. Abb. 6) folgende
Empfehlungen fur die einzelne Trainingseinheit fir Heranwachsende:

3.2.6 Trainingsparameter im Kindes- und Jugendalter

1. erst leichte, dann schwere Widerstande; 2. erst Einsatztraining, dann Mehrsatztraining; 3.
erst die Armmuskulatur, dann die Bein- und Rumpfmuskulatur; 4. erst grof3e, dann Kkleine
Muskelgruppen; 5. erst mehrgelenkige, dann eingelenkige Ubungen; 6. erst koordinativ
herausfordernde, dann einfache Ubungen und 7. Agonisten und Antagonisten trainieren (Biisch
etal. 2017, S. 39). Diese Empfehlungen sind auch fiir Erwachsene relevant und bekannt.

3.2.7 Empfehlungen zur Kdérperlichen Betatigung

Kinder und Jugendliche sollten in erster Linie Bewegung im Alltag haben und schon an zweiter
Stelle kraftigende Aktivitaten durchfiihren (Faigenbaum 2000, S. 6):

Sports
Competition

Sport-Specific
Training

General Strength, Aerobic
& Flexibility Conditioning
Lifestyle Physical
Activities

Abbildung 5: Empfehlungen zur Koérperlichen Betétigung im Kindes- und Jugendalter (Faigenbaum 2000, S.6)

Pro Tag sollten sie sich min. 60 min. bewegen; inklusive ,hoch intensive(r) Aktivitaten,

insbesondere Krafttraining™ 3-mal pro Woche (Biisch & Granacher 2021, S. 70).
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3.3 Effekte des Krafttrainings (Max)

Krafttraining hat viele positive Effekte, nicht nur auf die sportliche Leistung, sondern auch auf

die Gesundheit und das psycho-soziale Wohlbefinden (Biisch et al. 2017, S.36):

Zlelbereich Komponente

Sportliche Leistung Kraftdimensionen

Elementare
Bewegungs-
fertigkeiten

Sportartspezifische
Bewegungs-
fertigkeiten

Gesundheit Verletzungspravention
Knochenstatus

Korperzusammensetzung

Kardiovaskuldre
Faktoren

Psycho-soziales
Wohlbefinden

Psychosoziale
Faktoren

Wirkungsbereich

e Maximalkraft
e Schnellkraft

e Kraftausdauer
* Sprungkraft

¢ Laufen [Sprint]
* Springen
* Werfen

* Baseball
e Fusshall
e Handball
e Schwimmen

e Verletzungsrate
* Knochendichte

* Korperfettanteil
* Hautfaltendicke

e Blutlipide
e Blutdruck

* Selbstkonzept

* Selbstwirksamkeit
* Selbstwertgefihl

Kinder

1
1
1
1

(RS RS RS ]

—

?

Legende: | = positive, signifikante Wirkung; — = keine signifikante Wirkung; ? = fehlender Wirkungsnachweis.

JugendLliche

I
I
?
I

Abbildung 6: Effekte des Krafttrainings (Blsch et al. 2017, S.36)

In der Schule ist die Verbesserung der sportlichen Leistung wohl der relevanteste Effekt.

3.3.1 Methoden zur Kraftentwicklung

Die Effekte (s. Abb. 6) stehen in Abhangigkeit der Trainingsmethode (Blsch et al. 2017, S. 39):

trivial klein mittel gross
Maximalkraft
gﬁﬁﬁg)vv’lederholungs-
Schnellkraft E—‘
(z. B. Strecksprung) [ :
Kraftausdauer —

(z. B. Unterarmstiitz)

sportartspezifische

Leistungen —

(z. B. Wurfgeschwindigkeit)
0 0,35 0,8 L5

mittlere und gewichtete Effektgrisse

B Krafttraining an Maschinen

® Krafttraining mit Freihanteln

B Krafttraining an Maschinen und mit Freithanteln
mFunktionelles Training

OReaktivkrafttraining

@ Komplextraining

Abbildung 7: Effekte des Krafttrainings in Abh&ngigkeit der Methode (Busch et al. 2017, S. 39)
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Krafttraining mit Freihanteln ist zwar am effektivsten zur Verbesserung der Maximalkraft (s.
Abb. 7), aber in der Schule wohl kaum umsetzbar und vielleicht auch wenig zielfihrend. Sehr
zielfihrend und relevant ist dagegen die Verbesserung der sportartspezifischen Leistungen, die
sich ebenfalls sehr effektiv mit Krafttraining verbessern lassen (s. Abb. 7). Um dies zu
erreichen, ist ein Komplextraining als Methode am effektivsten und sollte daher die Methode
der Wahl sein (vgl. Abb. 7).

Die Effekte des Krafttrainings stehen auch in Abhangigkeit der Reife (linke Seite der Abb.) und
des Geschlechts (rechte Seite der Abb.) (Busch et al. 2017, S. 38):

mittlere und gewichtete Effektgrosse

trivial klein mittel gross trivial klein mittel gross

Maximalkraft Maximalkraft
(z. B. Ein-Wiederholungs- || | NI (z. B. Ein-Wiederholungs- [ R
maximum) maximum)
Schnellkraft | Schnellkraft ;
(z. B. Strecksprung) (z. B. Strecksprung)
Kraftausdauer Kraftausdauer
(z. B. Unterarmstiitz) (z. B. Unterarmstiitz) —
sportartspezifische sportartspezifische ]
Leistungen Leistungen
(z. B. Wurfgeschwindigkeit) (z. B. Wurfgeschwindigkeit)

0 0,35 0.8 L5 0 0,35 0,8 1,5

mittlere und gewichtete Effektgrosse

Oprdpubertir ™ (post-)pubertir OMidchen B Jungen

Abbildung 8: Effekte des Krafttrainings in Abhangigkeit der Reife und des Geschlechts (Busch et al. 2017, S. 38)
Das eben empfohlene Komplextraining zur Verbesserung der sportartspezifischen Leistungen
zeigt also besonders hohe Wirkungen im Jugend- gegenuber dem Kindesalter und bei
weiblichen Athleten, weshalb es dann erst recht durchgefiihrt werden sollte.

Die Kraftsteigerungen durch das Krafttraining liegen bei 10-40% ,(...) sowohl im
prapubertéren (...) als auch im pubertaren Alter (...)* (Busch et al. 2017, S. 37).

12



4. Diskussion

4.1 Magliche Gefahren (Max)

Maogliche Gefahren beim Krafttraining bei Heranwachsenden sind unsichere Umgebung,
unpassende Lagerung von Equipment, unsicherer Gebrauch von Equipment, zu viel Gewicht
und Trainingsvolumen, schlechte Ubungsausfiihrung, schlechte Kaérperkontrolle, Muskel-
Dysbalancen, vorhandene Verletzungen, geschlechtsspezifisches Wachstum  und
unzureichende Erholung (Faigenbaum et al. 2011, S. 40).

Die Gefahren beim Krafttraining sind insgesamt nicht groRer als bei anderen Sportarten und
lassen sich reduzieren bis beseitigen durch qualifizierte Aufsicht und Anleitung (ebd.).
Dennoch halten sich bei dem Thema noch Mythen (Faigenbaum und McFarland 2016):

4.2 Mythen (Max)

Nun werden die von Faigenbaum & McFarland 2016 auf Seite 18 aufgefiihrten Mythen, die die
Wissenschaftler erklaren, behandelt.

1.. ,Krafttraining hemmt das Wachstum®. Dies ist nicht bewiesen; Die Kindheit ist glinstig, um
den Knochen zu starken und Krafttraining ist aller Wahrscheinlichkeit nach gut fir das
Knochenwachstum (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 18).

2.. ,Krafttraining ist fur Kinder unsicher®. Dies ist nicht bewiesen; Die Risiken sind nicht
groRer als bei anderem Sport, aber wichtig sind Sicherheitsmalnahmen: sichere Umgebung,
qualifizierte Trainer, auf den Trainingsstand angepasstes Training (ebd.). 3 von 4 Verletzungen
passieren bei Kindern (8-13 Jahre) aus Versehen, bei Erwachsenen (23-20 Jahre) sind es nur 1
von 4 Verletzungen (Faigenbaum et al. 2011, S. 38) (s. Abb. 9):

Head 4.7%

Leg33%
Foot 13.8%
Foot 30.3%

8-13 years 23-30 years
77.2% Accidental 27.5% Accidental

Abbildung 9: Verletzungsrisiko beim Krafttraining (Faigenbaum et al. 2011, S. 38)
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3.. ,Krafttraining erst ab 12 Jahren*. Dies ist nicht bewiesen; unter Aufsicht war das
Krafttraining auch unter 12 Jahren sicher und Kinder sind schon ab 7-8 Jahre bereit fur
Krafttraining (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 18).

Wichtig ist: Trainierende sollten Anweisungen/Regeln befolgen.

4.: ,Madchen kriegen grofe Muskeln vom Krafttraining*. Dies ist nicht bewiesen; In der
Kindheit sind Zuwéchse fast nur neuromuskulérer Natur (vgl. Abb. 4) und Jungen entwickeln
hormonell bedingt groRRere Muskeln (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 18). Madchen haben
trotzdem alle Vorteile vom Krafttraining (ebd.).

5.: ,.Krafttraining ist nur etwas flr Athleten“. Dies ist nicht bewiesen; Krafttraining bietet
Vorteile fur alle Kinder und Jugendliche, denn Krafttraining bietet nicht nur
Leistungssteigerung, sondern u.a. Reduzierung von Verletzungen, verbesserte Gesundheit,

verbesserter Stoffwechsel und eine ideale Alternative zum aeroben Training (ebd.).

14



5. Umsetzbarkeit in der Schule
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2 Schulleiter-Aussagen: 78,0% ,,die Gesundheit und Fitness fordern und 79,6% (wichtigstes Ziel): ,,den fairen
Umgang miteinander fordern* (Brettschneider 2005)
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5.3 Der motorische Basistest (Max)

Analog zur KINGS-(Krafttraining Im Nachwuchsleistungssport (Kruger 2021a))-Testbatterie
(u.a. Drop Jump und Rumpfkrafttest) fur die Wissenschaft, konnte fur die Schule der
motorische Basistest (moBa) geeignet sein. Dieser umfasst 25 Test bzw. Ubungen, die fast
immer fur Klasse 3-12 ausgelegt sind. Diese werden in die motorischen Fahigkeiten eingeteilt
(Sprungkraft / Schnellkraft, Schnelligkeit, Kraft, Koordination / Beweglichkeit und Ausdauer)
und Sportarten zugeordnet (s. Bsp. bzw. Abb. 13 im Anhang).

Ich finde den Test deshalb gut, weil er die vom RLP geforderten Sportarten vorbereitet bzw.
indirekt abdeckt. Dadurch entspricht der Test einem Komplextraining, wie im Kap. 3.3.1
thematisiert (vgl. 3.3.1 Methoden zur Kraftentwicklung), was am effektivsten ist, um die
sportartspezifischen Leistungen zu verbessern und damit zeitgleich nach Maximalkrafttraining
die Strategie mit dem grofiten Kraftsteigerungspotenzial (vgl. Abb. 7 Biisch et al. 2017, S. 39).
5.3.1 Personliche Erfahrung und Bewertung

Meine Erfahrungen mit dem Test sind positiv. Ich habe die 25 Ubungen - je Ubung 1 A4 Blatt
- laminiert und in der Sporthalle bereitliegen. Ich finde den Test ideal, um die Notenvergabe fr
alle angenehmer und transparenter zu machen. Es handelt sich dabei jedoch um eine normative
Bewertung (x cm ist die Note 1, y cm ist die Note 2 usw.), welche oft in der Sportdidaktik
kritisiert wird, weil die Schiler eben unterschiedliche Voraussetzungen und damit Chancen
haben (KorpergroRe etc.) und es daher eine unfaire Bewertung ist. Heute wird im Sportstudium
und im Referendariat eher die kriteriale und vor allem die (intra-)individuelle Bezugsnorm zur
Bewertung empfohlen. Um die Unfairness abzumildern und der empfohlenen Didaktik mehr
zu entsprechen, kann man zur Bewertung einfach eine Wahl bieten. So kdnnte sich jeder
Schiiler z.B. 5 von 25 Ubungen aussuchen, bei denen er bewertet werden mochte. Diese werden
dann bewertet und der Durchschnitt der Bewertungen geht dann in die Zeugnisnote ein. Je
mehr Auswahl die Schiiler dabei haben, desto besser werden die Noten. Die Ubungen habe ich
in einer 5. und 6. Klasse durchgefiihrt und wiirde es wieder tun. Der Vorteil der normativen
Bewertung ist die hohe Transparenz und Objektivitat. Andere Formen der Bewertung bergen
die Gefahr der kognitiven Verzerrungen (s. Abb. 15 im Anhang).

In beiden Fallen gibt es das Problem des relativen Alterseffekts; je friiher der Geburtstag nach
einem Auswahlzeitraum steht, desto besser sind die Leistungen (Wikipedia-Autoren 2022));
Bsp.: Wer am 1.8. eingeschult/in die Mannschaft aufgenommen wird und am 1.8. geboren ist,
wird eher der Beste, wahrend der, der am 31.7. geboren ist, eher der Schlechteste wird (ebd.).
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5.3.2 Didaktische Begriindung

Die Bewertung der Ubungen lasst sich didaktisch mit dem Rahmenlehrplan begriinden:
,»Sportunterricht bietet die Chance, die individuelle Anstrengungs- und Leistungsbereitschaft
ebenso wie das Durchhaltevermdgen, die Empathie- und Kooperationsféhigkeit, Fairness,
Teamgeist und Ricksichtnahme sowie das Gewinnen- und Verlieren-Konnen zu férdern*
(LISUM 2015, S. 3). Trotzdem kann Spal? eine Rolle spielen, da im Rahmenlehrplan steht, dass
Sportunterricht zum lebenslangen Sporttreiben antreiben soll (LISUM 2015, S. 3).
Sportunterricht soll unter paddagogischen Perspektiven stattfinden (LISUM 2015, S. 4). Die
Ubungen wiirden die folgenden Perspektiven abdecken: Korpererfahrung und Gesundheit.
Durch die Bewertung kdme noch Leistung hinzu. Wenn die Schiiler Ubungen selbst gestalten,
dann kdme noch Gestaltung dazu. Wenn die Schiiler die Ubungen als Wettkampf durchfiihren,
ist es Kooperation. Wenn sie dabei etwas wagen und verantworten, ware Wagnis dabei. Es
konnten also alle padagogischen Perspektiven abgedeckt werden.

"Im Zentrum des Sportunterrichts steht die Entwicklung einer bergreifenden sport- und
bewegungsbezogenen Handlungskompetenz, die folgende Kompetenzbereiche beinhaltet:"
(LISUM 2015, S. 5): Bewegen und Handeln, Reflektieren und Urteilen, Interagieren und
Methoden anwenden. Bewegen und Handeln wird automatisch abgedeckt. Reflektieren und
Urteilen wird automatisch abgedeckt, durch die implizite Frage Was sind meine Starken? Was
kann ich noch verbessern? Ggf. sollten die Fragen durch Laufzettel oder Fragebogen am Ende
gestellt werden. Interagieren wird moglich, wenn die Ubungen als Wettkampf z.B. mit Parchen
durchgefuhrt werden wirden. Methoden anwenden wird im Stationsbetrieb automatisch
abgedeckt durch das Agieren im Stationsbetrieb, lesen, Ubung ausfiihren und sich der

Normtabelle zuordnen.

18



6. Fazit (Max)

Aus aktueller sportwissenschaftlicher Sicht sollte Krafttraining ab 6 Jahren durchgefihrt
werden (Bisch & Granacher 2021, S. 77). Voraussetzung dabei ist, dass das Training
entwicklungsgerecht, angeleitet und adaquat durchgefihrt wird (Lesinski et al. 2018, S. 3). Im
Nachwuchsleistungssport wird Krafttraining pauschal empfohlen - unabhéngig von Alter,
biologischem Reifegrad, Geschlecht und Sportart (Bundesinstitut fir Sportwissenschaft 2019,
S. 31). Krafttraining ist ungefahrlich (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 18) und birgt ein sehr
geringes Verletzungsrisiko (Faigenbaum et al. 2011, S. 38). Es bietet viele positive Effekte
(Busch et al. 2017, S. 36) auf die Leistungsfahigkeit, die Gesundheit und das psycho-soziale
Wohlbefinden, was ich meinen Schilern wiinsche.

Fitness ist im Schulsport allen wichtig; es steht bei Schilern an erster Stelle (Brettschneider
2005, S. 112), bei Schulleitern an zweiter (ebd., S. 105) und bei Sportlehrern an dritter (ebd.,
S. 113). Fitness soll im Schulsportunterricht von Anfang an (LISUM 2015, S. 31) in mdglichst
allen Bewegungsfeldern integriert werden (LISUM 2006, S.16) und dabei einen wichtigen Teil
der Gesamtnote ausmachen (LISUM 2020, S. 15).

Bei der Umsetzung in der Schule finde ich den motorischen Basistest gut geeignet, weil er viele
Sportarten vorbereitet und einem Komplextraining entspricht, was am effektivsten ist, um die
Sportart-spezifischen Leistungen zu verbessern und ideal, um bei Heranwachsenden Kraft im
Allgemeinen zu verbessern (vgl. Abb. 7 Busch et al. 2017, S. 39). AuRerdem kann der Test eine
transparentere und damit gerechtere und angenehmere Notenvergabe ermdglichen.

Oder kurz: Krafttraining ist gut - auch fir Kinder und Jugendliche und deshalb zu empfehlen.
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8.1 Der “criterion repition maximum test”

Beispiel fur einen criterion repition maximum test (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 19):

Check point 1. Safe exercise area Inadequate space 3
2. Correct starting weight Incorrect weight selection

3. Collars on bar (if plates are used), and well-positioned Lack of collars & poorly positioned

safety rails safety rails
Ready position 4. Bar on shoulders and upper back Bar positioned on neck 3
5. Head neutral & eyes forward Head facing downward
6. Feet wider than shoulder width Feet position too narrow
Downward phase 7. Flex hips and knees Thighs not at proper depth 3
8. Thighs parallel to floor Trunk begins to flex forward
9. Elbows under bar, knees over feet & behind toes, Knees inward or forward
torso erect, and feet flat
Heels rise
Upward phase 10. Extend hips and knees Trunk begins to round forward 3
11. Torso upright, elbows under bar, knees over feet Elbows drift behind bar, knees move
& behind toes inward/forward

12. Maintain bar control with firm grip until bar is racked  Firm grip is not maintained

General demeanor 13. Responsibility Does not follow safety rules 3
14. Resourcefulness Unwilling to solve simple problems
15. Respect Does not cooperate with others
Total Points 15

The back squat resistance training skill competency checklist can be used to assess exercise performance and communicate the specific actions and behaviors that are
required for this exercise.

*3 points, advanced; 2 points, basic; 1 point, capable; and 0 point, developing.

Abbildung 10: Kriterien einer Ubung am Beispiel der Kniebeuge (Faigenbaum & McFarland 2016, S. 19)



8.2 Trainingsparameter fur maximale Hypertrophie

Parameter

Einfluss/Interpretation der Studien

Anzahl der

Trainings-Sétze

Mehr Sitze bedeutet mehr Volumen und damit mehr Hypertrophie (Brad Schoenfeld, Ogborn & Krieger, 2017; Brad Schoenfeld & Grgic, 2018). Meist
zeigen sehr viele Sdtze keine weiteren Vorteile gegeniiber normal-vielen Satzen (Ralston, Kilgore, Wyatt & Baker, 2017). Beides ist besser als wenig
Sitze (ebd.). Dies scheint von der Ubung und/oder Muskelgruppe abhiingig zu sein: 5 Sitze sind besser als 10 Sitze bei Bankdriicken, Latziehen,
Beinpresse und Bizepscurl (Amirthalingam, Mavros, Wilson, Clarke, Mitchell & Hackett, 2017). 10 Sitze sind besser fiir Trizeps und Beinbeuger (ebd.).
Beides gilt bei 3 Trainingseinheiten pro Woche (ebd.).

Art der Ubungen | Isolationsiibungen zusitzlich zu Grundiibungen bringen keinen zusitzlichen Vorteil (Barbalho, Coswig, Raiol, Steele, Fisher, Paoli & Gentil, 2018).
Ein Split-Programm (Muskelgruppen werden auf die Einheiten aufgesplittet) ist einem Ganzkorpertraining iiberlegen (Brad J. Schoenfeld, 2010).

Bewegungsradius | Ein groBerer Bewegungsradius konnte etwas Vorteile bringen (Brad J. Schoenfeld & Grgic, 2020).

Dauer pro | Die Dauer hat in einer Spanne von 8 bis 0,5 Sekunden keinen Einfluss (Brad J. Schoenfeld, Ogborn & Krieger, 2015).

Wiederholung Eine hohe Geschwindigkeit zeigt mit 60-79 % der Maximalkraft kleine Vorteile (Timothy Davies, Kuang, Orr, Halaki & Hackett, 2017).

Haufigkeit  pro | Eine hohere Frequenz bedeutet mehr Volumen und Hypertrophie (Brad Schoenfeld, Ogborn & Krieger, 2017; Brad Schoenfeld & Grgic, 2018).

Woche Mehr als vier Trainingstage bieten kaum weitere Vorteile (Grgic, Brad J. Schoenfeld, Davies, Lazinica, Krieger & Pedisic, 2018).

(Frequenz) Es ist besser, zweimal statt einmal die Woche eine Muskelgruppe zu trainieren (Brad Schoenfeld, Ogborn & Krieger, 2017).

Ob dreimal besser ist, bleibt offen (Brad J. Schoenfeld, Ogborn & Krieger, 2016).

Abbildung 11: Effekte einzelner Trainings-Parameter in Bezug auf Muskelaufbau (Wegener 2020, S. 10)




Intensitét und | Ein Training mit mehr als 60 % der Maximalkraft ist so effektiv wie mit 60 % oder weniger (Brad Schoenfeld, Grgic, Ogborn & Krieger, 2017).
Anzahl der | Dies bezieht sich auf die Anzahl der Wiederholungen, d.h. wenige Wiederholungen sind so effektiv wie viele Wiederholungen (ebd.).
Wiederholungen | Ein Training zum Versagen (bis keine weitere Wiederholung mdglich ist) hat keine signifikanten Vorteile (Tim Davies, Orr, Halaki & Hackett, 2016).
Pausenzeiten 1-2 Minuten Pause zwischen den Sitzen ist ausreichend (Grgic, Brad J. Schoenfeld, Skrepnik, Davies & Mikulic, 2018).
Léngere Pausen bringen mehr Kraft (ebd.) und wiren etwas besser (Brad J. Schoenfeld, Pope, Benik, Hester, Sellers, Nooner, Schnaiter, Bond-Williams,
Carter, Ross, Just, Henselmans & Krieger, 2016).
Periodisierung Periodisieren zeigt keine Vorteile, aufer fiir die Steigerung der Maximalkraft (Williams, Tolusso, Fedewa & Esco, 2017).
Das Volumen zu periodisieren wird dennoch empfohlen - im Bereich von 5-25 Sitzen pro Muskelgruppe pro Woche (Brad Schoenfeld & Grgic, 2018).
Trainings- Ein Drop-Satz (wenn keine weitere Wiederholung moglich ist, wird das Gewicht reduziert - mehrmals) war in einer Studie drei normalen Séitzen
Methoden iiberlegen (Fink, Brad Schoenfeld, Kikuchi & Nakazato, 2017). Eine andere Studie zeigte keine Vorteile von Drop-Sdtzen (Angleri, Ugrinowitsch &
Libardi, 2017). Auch ein Pyramiden-Training (das Gewicht wird fiber die Sitze erhdht und wieder reduziert) zeigte keine Vorteile (ebd.).
Trainings- Ein Rest-Pause-Training (das Gewicht wird 4 Sekunden zwischen jeder Wiederholung abgelegt) erhdht das Volumen gegeniiber traditionellem Training
Techniken (Korak, Paquette, Brooks, Fuller & Coons, 2017).
Trainings- Das Trainings-Volumen gilt als entscheidend fiir den Muskelaufbau (Brad Schoenfeld & Grgic, 2018). Also das in Summe absolvierte Gewicht bzw. die
Volumen Wiederholungs- und Satz-Zahl pro Woche.
Ubungsauswahl Die Ubungsauswahl sollte bei Alteren individuell abgestimmt werden, sodass eine sichere Ausfiihrung moglich ist (Ribeiro, Nunes & Schoenfeld, 2020).
Als Grundlage empfiehlt sich Kniebeugen und -strecken, Wadenheben, Bankdriicken, Rudern und Planks, in Variationen je nach Person (ebd.). Ein
Training mit freien Gewichten ist dem Training mit Maschinen nicht iiberlegen (Schott, Johnen & Holfelder, 2019). Dies scheint abhéngig von der
_ tfainierten Muskulatur zu sein, denn die Ausnahme waren in der Studie die Trizeps- und die Bein-Kraft (ebd.).
Ubungs- Ubungen zu Beginn des Trainings zeigen mehr Kraft-, nicht mehr Muskelentwicklung (Nunes, Grgic, Cunha, Ribeiro, Schoenfeld, Salles & Cyrino,
Reihenfolge 2020).

Abbildung 12: Effekte einzelner Trainings-Parameter in Bezug auf Muskelaufbau — Teil 2 (Wegener 2020, S. 11)




8.3 Motorischer Basistest
8.3.1 Lernbereichsspezifische Zuordnung

Empfohlen

Empfohlen Empfohlen

Empfohlen Empfohlen
Empfohlen
Empfohlen
Empfohlen
Empfohlen

Empfohlen
Abbildung 13: Motorischer Basistest: Zuordnung im Teilbereich ,,Sprungkraft / Schnellkraft (5 der 25 Ubungen 16 Sportarten zugeordnet) (Séchsisches Staatsministeriums fiir
Kultus, Sé&chsisches Staatsinstitut fiir Bildung und Schulentwicklung, Seifert, O.-F.- & Hempel, U. 2009a)




8.3.2 Motorischer Basistest: Beispiel

Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Sprungkraft
Dreierhopp

Durchfuhrung: Schrittstellung, die FuBspitze des Sprungbeines steht an der Absprunglinie. Absprung
recht — rechts — rechts — Landung auf beiden Beinen (flieRende Sprungfolge) oder mit
dem linken Bein sinngemaR. Drei Wertungsversuche.

Wertung: Gemessen und bewertet wird die Strecke von der Absprunglinie bis zur Landestelle
(Ferse) auf 5 cm genau beim besten Versuch.

]ﬁ K3 | KL4 | KL5 | KL6 | KL7 |[KL8 | K9 | KL10 | KI11 | K12

Weite inm
4,30 4,70 5,10 5,50 5,70 5,80 5,90 6,00 6,10 6,10
3,90 4,30 4,60 5,00 5,20 5,30 5,40 5,50 5,60 5,60
3,40 3,80 4,10 4,50 4,70 4,70 4,80 4,90 5,00 5,00
3,00 3,30 3,60 3,90 4,10 4,20 4,30 4,40 4,40 4,40
2,60 2,80 3,10 3,40 3,60 3,70 3,80 3,90 3,90 3,90

IR <.c [kia [ ks [ ke [ w7 [Kis | k.o [Kito| k11 [Ki12

4,80 5,10 5,40 5,80 6,20 6,50 6,90 7,20 7,50 7,50
4,20 4,50 4,80 5,20 5,50 5,80 6,20 6,50 6,80 6,80
3,60 3,80 4,20 4,60 4,90 5,20 5,50 5,90 6,00 6,00
3,10 3,30 3,70 4,00 4,30 4,60 4,90 5,30 5,60 5,60
2,70 2,90 3,20 3,50 3,70 4,00 4,30 4,70 5,00 5,00

Note
B[ WIN|=>

Note
G| H|WIN|-=-

Abbildung 14: Motorischer Basistest: Beispiel Dreierhopp (Sachsisches Staatsministeriums fur Kultus,

Séchsisches Staatsinstitut fir Bildung und Schulentwicklung, Seifert, O.-F.- & Hempel, U. 2009b)
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8.4 Beobachtungs- und Bewertungsfehler

Name des Fehlers

Kommentar

Absichtliche Verfalschung: Liigen,
Dissimulation, Simulation

Ahnlichkeits- oder Kontrasteffekt

seine eigenen Eigenschaften sieht der
Beurteiler im Vergleich mit dem
Gegeniiber besonders dhnlich

Ankereffekt

jemand setzt eine Messlatte, an der
sich der Beurteiler orientiert

Auffassung von Beobachter und beobachteter
Person sind unterschiedlich

Defizite der Beobachtung und Selbsterkenntnis

Erinnerungsfehler oder
Erinnerungsverzerrungen

Gedichtnisprobleme

Halo-/ Hofeffekt: Heiligenschein-Effekt
(positive Verzerrung)

Der Schiiler wird durch (s)eine
positive Eigenschaft besser bewertet

Halo-/ Hofeffekt: Teufelshérmer-Effekt
(negative Verzerrung)

Der Schiiler wird durch (s)eine
negative Eigenschaft schlechter
bewertet

Hawthorne-Effekt

wenn man well}, dass man beobachtet
wird, verhélt man sich anders

Logischer Fehler/implizite Theorien

Mangelnde Sorgfalt

Positions-/Reihenfolge-Effekt: primacy-Effekt

,.Der erste Eindruck zdhlt*

Positions-/Reihenfolge-Effekt: recency-Effekt

der letzte Eindruck bleibt im Kopf

Rosenthal-/Pygmalioneffekt/
Versuchsleiter-Erwartungs-Effekt

der Beurteiler erfiillt unbewusst seine
Erwartungen

Spezifische Fehler in der Beobachtung

Splitter-Balken-Effekt

seine eigenen negativen
Eigenschaften sieht der Beurteiler
beim Gegeniiber besonders stark

Tendenz zu extremen Beobachtungen und
Beurteilungen

Tendenz zu undifferenzierten Beobachtungen
und Beurteilungen

Tendenz zur konsistenten Darstellung

Tendenz zur Mitte

Tendenz zur sozial erwiinschten Antwort

Tendenz zur unkritischen Ablehnung

.Nein-Sager”

Tendenz zur unkritischen Zustimmung

,,Ja-Sager™

Uberforderte Differenzierungsfihigkeit

Unaufmerksambkeit

Unscharfe Definition

Unterschiedliche Interpretation eines Vorgangs

Unvertrautheit mit den Beobachtungseinheiten

Unvertrautheit mit der Probandengruppe

Abbildung 15: Beobachtungs- und Bewertungsfehler (eigene Darstellung)
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