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A e fur Sportwissenschaft

G I I ed e r U n g Wissenschaftliche Standortbestimmung zum Krafttraining im

Nachwuchsleistungssport
Gemeinsames Papier
des Bundesinstituts fiir Sportwissenschaft (B5g),
der Deutschen Vereinigung fir Sportwissenschaft (dvs),
der Deutschen Gesellschaft fir Sportmedizin und Pravention [DGSP),

Hintergrund / Ausgangslage der Geselschaf i orhopdidisch-traumatologische Sporumedizin (SOTS) und

der Geselischaft fir padiatrische Sportmedizin (GPS)

Genese / Partner VORBEMERKUNG

Das krafttraining mit Kindern und Jugendlichen war lange Zeit, vor allem im det tigen Raum,
St r u kt u r bi dere dessen it und mbgliche gesundheitliche Risiken gaben und geben noch immer vielfatige
Aniasse fiir Diskussionen. Zudem ist in Deutschiand das Thema Krafttraining mit Heranwachsenden und speziefl das
krafttraining im Machwuchsleistungssport auch von wissenschaftlicher Seite bislang nur randstandiz bearbaitet
worden. Fundiertes Wissen aus dem worzugsweise angloamerikanischen Raum dber zahlreiche positive Effekte
gines Kr inil mit Heranwachsenden ging nicht in nationale Wissensbestinde dber. wahrend sich
In h a|t / Hau ptau Ssag en international zahireiche medizinische und sportwissenschaftiich orientierte Standesorganisationen zu gesund-
heitsrelevanten und trainingspraktischen Fragen positioniert haben, fehlen vergleichbare Aussagen aus dem
deu.mil:hq)mchlgm Raum. Demzufolge konnten sich lange sehr unterschiedliche, teilweise veraltete oder falsch
VET iiber das Kr ining mit Kindern und Jugendlichen halten.

A u S b | i C k Inzwischen wird jedoch auch in Deutschland die Legitimation eines frilhzeitig begonnenen Krafttrainings in keiner

‘Weise, weder aus den Reihen der Praxis noch aus denen der chaft, mehr ifelt. Entsprechend grof
ist mittlerweile der Wunsch der Sportpraxis nach wissenschaftiicher Unterstiitzung und Absicherung des eigenen
Handilns.

sufgabe des instituts filr Sportwi haft [BISp) ist s, an der Schnittstelle zwischen Wissenschaft und
Sportprass wi hen Unterstit shedarf des Spitzensports zu identifizieren sowie darauf aufbauend
motwendige Forschungs- und Transfermalnahmen zu initiieren und zu koordinieren. A!.I.idlﬁ!’ Legitimation heraus
hatdas BISp angesichts des gegebenen Hamimgs—lnd AurfkiErur in Sport und Wi haft im Jahr 2006
1, BiNEn S seiner traini haftlichen Unterstiitzungsarbeit auf das Krafttraining i im
md:mad:sleunmgsspanm legen. seitdem wlrd dieses Themenfeld systematisch und mit langfristiger
begleitet, um fiir die Sportpraxis verfassliches, fundiertes Wissen und damit Handlungssicherheit bereit zu stellen
Hierzu sind auch die Forschungsdefizite zu konkretisieren, zu verbreiten und deren Bearbeitung zu veranlassen.

In ginem ersten Schritt wurden im Aufirag des BiSp zwei wissenschaftliche Expertisen’ erarbeitet, die in
umfassender und systenatischer Weise erstmalig das national und internaticnal fundierte, recherchierbare wWissen
um inimg  mit zl und mit Blick auf dem Machwuchsleistungssport

" Hartmann, U, Plsten, B, Niessen, M. Mark, D, Marzin, T, Barimos, U & Hewener, L [2010] Krofttraining

Mach T - prdar by Beriacksichtigung von Of han wnd Termit
Wissenschaftfiche Expertise des BiSp - Band 1. Bonn: Sportveriag Straull.

Behringer, M. Heede, A von & Mester, I (2010} ining im Moch : t - umtor

Borii won i i, Tromiorbarkert und Traind aik. Wiszer iche: Expertize des BiSp - Band IL Borin:
Sportveriag Strauli.
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Wissenschaftliche Standortbestimmung zum Krafttraining im Nachwuchsleistungssport

Warum das Bundesinstitut flr Sportwissenschaft?

Aufgabe:

Wissenschatftliche Unterstitzung des Spitzensports und des Nach-
wuchsleistungssports im Auftrag des Bundesministerium des Innern

Sport

AN

Wissenschaft ¢ > Politik

Munchen 19. Februar 2011, Andrea Horn W;& ,&l&’; dlﬂ- Sfm oo 3



4 Bundesinstitut Wissenschaftliche Standortbestimmung zum Krafttraining im Nachwuchsleistungssport
fir Sportwissenschaft

Hintergrund: Bedingungen in der Sportpraxis

Nachwuchsleistungssport

friher Einstieg in systematisches Training

hohe Anforderungen im langfristigen Leistungsaufbau

Muskelkraft als Teil der konditionellen Fahigkeiten von hoher Relevanz

Grundgesamtheit: Zahl der Gbergewichtigen, ,unfitten“ Kinder steigt

!

Krafttraining mit -
Heranwachsenden?

Belastbarkeitssicherung?

Verletzungsprophylaxe?

langfristigen Leistungssteigerung?

contra Bewegungsmangelerscheinungen?
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Hintergrund: Kritische Diskussion

Krafttraining mit (gesunden) Heranwachsenden in der kritischen Diskussion

Missverstandnisse
» Krafttraining = Gewichtheben/Bodybuilding
 Krafttraining macht langsam/unbeweglich!

Unsicherheiten

» Wirksamkeit bei Kindern?

» Schadigungen unausgereifter Strukturen?
* Wann mit dem Training beginnen?

» Wie Training gestalten, welche Dosierung?

Wissenschaft

* International Beflirwortung in Position Stands: ,sicher und effektiv!*
» National kritische Haltung, wenig Forschungsaktivitaten

» Empfehlungen eher restriktiv, Ableitung aus Erwachsenentraining

Sportpraxis
« offiziell: (fast) kein Krafttraining in Rahmentrainingsplanen
« inoffiziell: individuelles Erfahrungswissen von Trainern positiv

‘ Bedarf an Absicherung und fundierten Empfehlungen
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BISp greift Forschungs- und Praxisproblem auf

Schwerpunktsetzung im Fachgebiet Trainingswissenschaft des BISp:
, Krafttraining im Nachwuchsleistungssport*

2007

Symposium
Problemaufriss
Wissenschaft*

Wissenschaftliche
Expertisen
Internationale
Status-Quo-Analyse

2011

Wissenschaftliche

Symposium
Status-Quo-Bericht
Diskussion der
Expertisen mit Praxis

Standortbestimmung
Uberdisziplinarer
Konsens

und Sportpraxis

*Wissenschatft:
Medizin + Sportwissenschaft
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!

Legitimation von Krafttraining mit
Kindern und Jugendlichen unstrittig

erste fundierte Aussagen maglich
Forschungsbedarf weiterhin erheblich

Interdisziplindre Anséatze erforderlich

Win Lelfem dem Spant ...




4 Bundesinstitut Wissenschaftliche Standortbestimmung zum Krafttraining im Nachwuchsleistungssport
fur Sportwissenschaft

Wissenschaftliche Standortbestimmung - Entwicklung

Intentionen / Ziele (BISp)
» wissenschaftlicher Status-Quo als Ausgangspunkt fur weitere Diskussionen
* gemeinsamer wissenschatftlicher Orientierungsrahmen fr Forschung

 nationales Signal gegeniber Sport zur Uberdisziplinaren Verstandigung

; Bundesinstitut = ¥ *
m fur Sportwissenschaft / : 1' : G O T o @
e i g /g' . \7§)
Kommentierte Beitrage Offene Diskussion
von Uber Internet BISp / dvs
DGSP,GOTS, GPS, dvs l

Vorschlag auf Basis l offener Wissenschaftliche
Wissenschaftlicher Entwurf B o tbestimmi
Expertisen ' U

_ Synopsen und Diskussionen der Beitrage
April 2010 November 2010
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Themen zum Krafttraining im Nachwuchsleistungssport

BIOLOGISCHE GRUNDLAGEN UND ONTOGENETISCHE ENTWICKLUNG
DER MUSKELKRAFT

o

o

Biologische Grundlagen der
Muskelkraft bei Heranwachsenden

Plastizitat der Kraftentwicklung bei
Heranwachsenden

|

WIRKUNG DES KRAFTTRAININGS BEI NACHWUCHSLEISTUNGS-
SPORTLERN

S

1

S N

Verletzungsprophylaxe
und Belastbarkeitssicherung

Trainierbarkeit und Effizienz
der Sporttechnik

Sportartspezifische
muskulare Antriebsleistung

]

RISIKEN UND EINSCHRANKUNGEN IM KRAFTTRAINING VON
HERANWACHSENDEN

]

GESTALTUNG VON
KRAFTTRAINING MIT HERANWACHSENDEN

(erste) EMPFEHLUNGEN

GESTALTUNG VON
KRAFTTRAININGSSTUDIEN
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Wichtige Aussagen 1

Vorbemerkungen

» Entwicklung der Standortbestimmung auf dem Niveau eines Konsensuspapiers:
evidenzbasierte Aussagen und wissenschatftliche Expertenmeinungen

« Ausrichtung nur auf gesunde Kinder und Jugendliche im und aul3erhalb des
Leistungssports

« Geringe Vergleichbarkeit wissenschaftlicher Studien
Forschungsdesigns, Parameter und Dokumentation uneinheitlich

Aktueller Kenntnisstand

» Wirksamkeit von Krafttraining tber einen entwicklungsbedingten Kraftzuwachs
hinaus ist unabhangig von Alter und Geschlecht gegeben

» Kraftzuwachse hauptsachlich aufgrund neuromuskuléarer Anpassungen,
Hypertrophieeffekte bei Jugendlichen, wahrscheinlich auch bei Kindern gegeben.

« Krafttraining ist sicher, wenn individuell angepasst und qualifiziert betreut,
grof3te Risikoquelle stellen Unféalle mit Trainingsgeraten dar.

» Krafttraining setzt gesundheitsrelevante Entwicklungsreize flr den Organismus:
(Knochenmineralisation, Korperkomposition, Rumpfstabilisation, Herz-Kreislauf-
System, Psyche) und hat eine verletzungspréaventive Wirkung im Sport.
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Wichtige Aussagen 2

Aktuelle Empfehlungen

* Nachwuchsleistungssport: Gut entwickelte Muskelkraft schafft Voraussetzungen;
insbes. fur den Technikerwerb und die Okonomie/Wirksamkeit der Technik.

 Krafttraining mit Heranwachsenden sollte koordinatives Lerntraining sein:
Technik vor Intensitat/Geschwindigkeit; vielgelenkig-frei vor eingelenkig-geflhrt.

Forschungs-/ Entwicklungsbedarf

« Erkenntnisse im biologisch-medizinischen Grundlagenbereich
(v.a. im Langsschnitt und hinsichtlich zellularer und subzellularer Ebenen)

Erkenntnisse im trainingswissenschaftlichen Anwendungsbereich
(v.a. im Langsschnitt bzgl. Krafttrainingsformen und sportmotorischer Wirkungen

trainingsmethodische Handlungsempfehlungen (moglichst zeitnah!)

gezielte Transfer- und Evaluationsmal3nahmen in der Praxis der Sportarten

Verbesserung der Vergleichbarkeit von Krafttrainingsstudien (Standardisierung)
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Ausblick

Es geht weiter mit...

* Projektférderung
- grundlagenorientierte- und
- trainingswissenschatftlich-anwendungsorientierte Forschung
- Umsetzungs- und Transferprojekte
- moglichst interdisziplindre Ansatze

 Entwicklung Praxisleitfaden
ausdifferenziert, gemeinsam mit Sportpraxis unter Nutzung des Erfahrungswissens

» Weitere Diskussion der Wissenschaftlichen Standortbestimmung
Anregungen und Hinweise willkommen!
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Vielen Dank...

AG Bochum/Leipzig Prof. P. Platen und Prof. U. Hartmann

AG Kaln Prof. J. Mester und Dr. M. Behringer

GPS Prof. H. Hebestreit, Dr. W. Gruber und Dr. H. FOrster
GOTS Prof. H. Schmidt und Prof. T. Jollenbeck

DGSP Prof. H. L6llgen, Prof. F. Mayer und Prof. R. Beneke
dvs Prof. A. Hohmann

allen anderen Diskutanten

far
Unterstutzung,
konstruktive Beteiligung
und Durchhaltevermdgen!
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Vielen Dank...

fur‘s Zuhoren!

Infos und Download: www.bisp.de (,Aktuelles®)
Hinweise und Anregungen: andrea.horn@bisp.de
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