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Ablaufplan

15.5. Montag 12:00-13:30 2 Langhantel- & Athletiktraining im LfLA Theorie

Martin Zawieja /                         

Christian Szebényi-

Thomas

13:45-14:30 1 Praxis "Die vier Grundübungen"
Praxis 

Gewichtheberhalle

14:30-15:15 1 Praxis Gruppenarbeit
Praxis 

Gewichtheberhalle

15:15-16:00 1
Praxis Stationserfüllung und Präsentationen der 

Gruppen
Praxis Hockeyhalle

16:15-17:45 2 Langhantel- & Athletiktraining im LfLA Teil II Theorie

16.5. Dienstag 9:00-9:45 1 Praxis SetUp Langhantel / weiterführende Übungen
Praxis 

Gewichtheberhalle

Martin Zawieja /                         

Christian Szebényi-

Thomas

9:45-11:15 2 Praxis Zubringerübungen
Praxis 

Gewichtheberhalle

11:15-12:00 1 Praxis Spielformen Praxis Halle

Mittagspause

13:00-13:45 1 Praxis Gerätekunde & Grundbewegungsmuster
Praxis 

Gewichtheberhalle

13:45-14:30 1 Praxis Trainingsmethodik Praxis Halle

14:45-15:30 1 Praxis Durchführungsformen Praxis Halle

16:00-17:30 2 Theorie Trainingsplanung Theorie



Was versteht ihr unter Krafttraining?



Woher kommen die Infos und Tipps für 
mein Krafttraining?

Medizinische 
Abteilung

Kraftdreikampf Gewichtheben Sportarten Bodybuilding Dr. Youtube

Rehabilitation Wettkampf Zubringerleistung
Zubringerleistung 

mit Übertrag
Definition ???



• Gewebe verändern

• Intermuskuläre Koordination

• Leistungsoptimierung 

• Verletzungsprävention

Was treibt mich an im Krafttraining?



• günstige Auswirkungen auf die Körperhaltung

• erhöhte lokale Muskelausdauerfähigkeit

• verbesserte Gelenkstabilität – auch erhebliche Stabilisierungshilfe bei 
starkem Längenwachstum

• Verletzungsprophylaxe

• Verbesserung weiterer motorischer Fähigkeiten (Schnelligkeit, 
Beweglichkeit, Koordination)

• Festigkeit der passiven Strukturen des Bewegungsapparats

• verbessertes Körpergefühl

• Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl

Positive Einflüsse durch Kraft-
/Athletiktraining bei Kindern

Vgl. Gottlob 2013



Belastung versus Beanspruchung



Hüfte 
untere Extremitäten

Extension und Flexion

Knie 
untere Extremitäten

Extension und Flexion

Schulter/Arme
obere Extremitäten
Flexion (Zug) Heben

Schulter/Arme
obere Extremitäten

Extension (Druck) Senken

Rumpf
Rotation, Extension und Flexion Seitneigung

Was sind Grundbewegungsmuster?



Die Liegestütze
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Die Arbeitsgruppen Kniebeuge / Liegestütz / 
Klimmzüge
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Kinder lernen Krafttraining
Kraft- und Langhanteltraining in der Schule







Anforderungsprofil im Krafttraining



FTEM Leistungssport in der Schweiz

Foundation
Talent
Elite

Mastery



Entwicklungsphasen und Ziele im FTEM

Ziele:
• Koordination und Systematik 

in der Sportförderung 
verbessern

• Niveau im Leistungssport 
steigern

• Menschen lebenslang im 
Sport halten



FTEM Beispiel Judo



FTEM Beispiel Basketball



FTEM Beispiel Badminton



Stationserfüllung
Team 1 Team 2

Mary Amin

10x Ausfallschritte 

10x Dips

7x Liegestütze

10x Situps

10x Air Squats

4x Burpees

20x Hampelmänner



Entwicklung von Trainingsübungen

Das wenn-dann
Prinzip

Progression nach oben und nach unten

Koordinativ/neuronal Kraftentwicklung



In Deutschland werden Belastungsängste gepflegt 
(vgl. Schulsport- verbotene Überkopfarbeit) 

Warum sollen Kinder Krafttraining lernen???



Belastung beim kindlichen Spielen

van Husen, M. (2005). Belastungen der unteren Extremität 
im Handball und Volleyball (Doctoral dissertation, 
Technische Universität).



Mythos Krafttraining mit dem 
Körpergewicht 

Beispiele:

Bankdrücken und Liegestütze

Latzug und Klimmzüge

Kraftdrücken und Handstandliegestütze



• keine Belege für Einfluss auf geringeres 
Wachstum, Wachstumsfugen-Probleme

• durch Krafttraining wesentlich geringere 
Verletzungsrate als in vielen anderen 
Sportarten 

• Verbesserte Knochenmineralisierung

• Verbesserte Inter- und Intramuskuläre 
Koordination

Ist Krafttraining mit Kindern schädlich?

vgl. Meinzi et al. (2007)

Caine et al. (2006)

Nichols / Sanbron (2001)

Ramsay et.al. (1990) Legerlotz et al. (2016)



Das Goldene Lernalter
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Kniebeuge hinten Transfer
Stabilität (S) + Leistungssteigerung (L) 
- Richtungswechsel (S)
- Antritte (L)
- Sprint (L)
- Sprünge (L)
Rumpfstabilität
- Zweikämpfe

Adams et al. (1992); Baker (1996); 
Hoff & Helgerud (2004); Wilson et al. (1993); Sander (2015)

Die vier Grundübungen



Kreuzheben Transfer
Stabilität (S) + Leistungssteigerung (L) 
- Richtungswechsel (S)
- Antritte (L)
- Sprint (L)
Rumpfstabilität
- Zweikämpfe

Adams et al. (1992); Baker (1996); 
Hoff & Helgerud (2004); Wilson et al. (1993); Sander (2015)

Die vier Grundübungen



Kraftdrücken Transfer
Stabilität (S) + Leistungssteigerung (L) 
- Rumpfstabilität (S)
- Druckkraft obere Extremitäten (L)
- Intermuskuläre Koordination (L)

Saeterbakken & Fimland (2013); Wong et al. (2013);
Keogh et al. (2010); 

Die vier Grundübungen



Vorgebeugtes Rudern Transfer
Stabilität (S) + Leistungssteigerung (L) 
- Ganzkörperstabilisation (S)
- Zugkraft obere Extremitäten (L)
- Intermuskuläre Koordination (L)

Die vier Grundübungen

García-Jaén et al. (2021);  Wong et al. (2013); 
Fenwick et al. (2009);  



Klimmzüge Transfer
Stabilität (S) + Leistungssteigerung (L) 
- Ganzkörperstabilisation (S)
- Zugkraft obere Extremitäten (L)
- Intermuskuläre Koordination (L)

Die vier Grundübungen

Michailov (2014); Youdas et al. (2010); Johnsonet al. (2009) 



Liegestütz Transfer
Stabilität (S) + Leistungssteigerung (L) 
- Rumpfstabilität (S)
- Druckkraft obere Extremitäten (L)
- Intermuskuläre Koordination (L)

Die vier Grundübungen

Dransmann et al. (2021); Calatayud et al. (2014); 
Cogleyet al. (2005);



• Sprint [Adams et al. (1992); Baker (1996); Hoff & Helgerud (2004); Wilson et al. (1993); Schlumberger (2006)]

• Sprung [Adams et al. (1992); Baker (1996); Hoff & Helgerud (2004); Wilson et al. (1993); Schlumberger (2006)]

• Zweikampf [Sander (2015)]

• Stehvermögen [Losnegard et al. (2012)]

• Wurf [Mayhew et al. (1997)]

• G-Kräfte (Ski) [Hydren et al. (2013)]

• Impulsübertragung [Hoffmann et al. (2004)]

• Intermuskuläre Koordination [Legerlotz et al. (2016); Ramsay et.al. (1990)]

• Richtungswechsel [Sander (2015)]

• Ökonomie in der zyklischen Bewegung [Arampatzis et al. (2006); Losnegard et al. (2012)]

• Verletzungsprävention [Calhoon & Fry (1999); Kulund, (1978); Wilson et al. (1993)]

• Bessere Regeneration und Ökonomisierung [Aargard (2000)]

• Gewebeanpassung [Legerlotz et al. (2016)]

• Psychomotorische Anpassung (Selbstbewusstsein) [vgl. Gottlob (2013)]

Übertragleistungen im Kraft-
/Langhanteltraining



Baukasten Langhantel



Neue Ansätze aus der KINGS-Studie

Granacher, U: WVL-Projekt Krafttraining im Nachwuchsleistungssport (KINGS-Studie). Leistungssport. 2015; 45 (2): 36–38



Das Leiterspiel

3x

6x
6x



Zubringerübungen für das Langhanteltraining

Gruppe 1 Allgemeines Aufwärmen

Gruppe 2 Mobilität untere Extremitäten

Gruppe 3 Beinachsenstabilität

Gruppe 4 Stabilität und Mobilität Rumpf und obere 
Extremitäten 

Beschreibe deinen optimalen Weg…



Das 101 Spiel

3x

6x
6x



Die Stationserfüllung

3x

6x
6x



James Bond

Start:
- vorwärts od. 
rückwärts mit Rollbrett
- vorwärts od. 
rückwärts ohne 
Rollbrett
- …

Zwischenstation:
- vorwärts od. 
rückwärts über eine 
Bankhälfte
- Vorwärts od. 
rückwärts über beide 
Bankhälften
- …

Zwischenstation:
- Rolle vorwärts od. rückwärts
- Rad links / rechts
- Baumstamm
- Handstand
- …

Ziel:
- Mit einem Ball Flaschen, 
Hütchen, etc. abschießen
- Einen bestimmten Punkt an der 
Wand treffen
- …



Abschnitt Zeit Übungen Anmerkungen und Hinweise

Aufwärmen

0.– 3. Min. • Einführung
Begrüßung, Kennenlernen, Inhalte kurz darstellen, Ziele 

festlegen, Motive streuen

4. – 10. Min. • Spiel
Körperloses Rugby (gutes Spiel, viel Spaß) oder 

Sitzfußball

11.- 20. Min. • Sensomotorik
Balancieren gerade und schräg, aneinander vorbei 

laufen, Reißkniebeugen (immer 5er WH)

Hauptteil I 21.- 35. Min.

• Reißkniebeuge

• Kniebeuge vorn

• Kniebeuge hinten

• Kraftdrücken

• Ausstoßen

Power Dumbel Stange, Kniebeugen mit 5kg Zusatzlast, 

viel erklärt, Zeit lassen, Übungskombinationen 

(Kniebeuge mit Kraftdrücken), immer 5er WH, 

Teilnehmer noch sehr instabil

Hauptteil II
36.- 44. Min.

45.- 53. Min.

1. Laufen

• Sternlauf und rückwärts
Standweitsprung, 3er Hopp Sprung, immer 3er WH

Vor dem Körper, Überkopf, Kugelstoß, immer 5er WH, 

kleine Med. Bälle 2kg, Sehr schwach
2. Werfen

• Verschiedene Würfe im Stand

Ausklang 54.-60. Min. • Ringen/Raufen/Akrobatik Rübenziehen, Rücken an Rücken, Partner Akrobatik

Mustertrainingseinheit I Anfänger



Mustertrainingseinheit II Fortgeschrittene



Abschnitt Zeit Übungen Anmerkungen und Hinweise

Aufwärmen

0.– 3. Min. • Einführung
Begrüßung, Kennenlernen, Inhalte kurz darstellen, 

Ziele festlegen, Motive streuen

4. – 12. Min. • Allgemeine Erwärmung Mit einem Spiel beginnen

13.- 18. Min.

• Spezielle Erwärmung

Brett anheben (aus dem 

Übungskatalog)

Eine wichtige motorische Hinführung zum 

Schwerpunkt der Unterrichtsstunde Turnen

Hauptteil I 19.- 25. Min. • Turnen Einführung Inhalte des Sportlehrers

Hauptteil II 26.- 38. Min.

Liegestützakrobatik (aus dem 

Übungskatalog)

Turnen Hauptteil

Ruhige und langsame Bewegungsausführung mit 

hohem Qualitätsstandard. Progression einbauen. 

Ausklang 38.-45. Min. • Ausklang Mit einem Spiel beenden

Muster I die Startphase



Abschnitt Zeit Übungen Anmerkungen und Hinweise

Aufwärmen

0.– 3. Min. • Einführung
Begrüßung, Kennenlernen, Inhalte kurz darstellen, 

Ziele festlegen, Motive streuen

4. – 10. Min.
• Teil 1 das Spiel 

Erdbeben

Das Spiel soll den Bewegungsdrang der Kinder 

stillen und eine gute Stimmung verbreiten. Bei 

mehreren Stationen auf die Sicherheit achten.

11.- 16. Min.

• Teil 2 die spezifische 

Erwärmung Sensomotorik

Balancieren auf der umgedrehten 

Bank

Langsam beginnen und wiederholen lassen. Bei 

guter Ausführung Bewegungsrichtung ändern.

Hauptteil I 17.- 28. Min. • Sprungschule I Inhalte des Sportlehrers

Hauptteil II 28.- 35. Min. • Sprungschule II Inhalte des Sportlehrers

Ausklang 35.-45. Min.

• Das Erlernen der Kniebeuge

Wackeldackel

Einbeinige Kniebeuge mit Partner

Konzentration auf eine stabile Beinachse. Immer auf 

dem ganzen Fuß und die Knie bleiben im Verlauf der 

Füße.

Muster II die Entwicklungsphase



Abschnitt Zeit Übungen Anmerkungen und Hinweise

Aufwärmen

0.– 3. Min. • Einführung
Begrüßung, Kennenlernen, Inhalte kurz darstellen, 

Ziele festlegen, Motive streuen

4. – 10. Min.
• Allgemeine Erwärmung in 

Spielform
Beispiel. Zombie- oder Hühnerball. Sitzfußball

11.- 18. Min.

• Spezielle Erwärmung bzw. 

Vorbereitung auf den 

Klimmzug

Rollbrett achten fahren

In Vorbereitung auf den Übungskatalog Klimmzug. 

Spaß für die Aufgabe entwickeln.

Hauptteil I 19.- 28. Min.

• Übungskatalog Klimmzüge 

(grün)

Stabziehen in Bauchlage

Bankziehen

Sollten die Ansprüche zu niedrig sein bzw. kommt 

schnell Langeweile auf, kann schneller in den 

Hauptteil II gewechselt werden.

Hauptteil II 29.- 37. Min.

• Übungskatalog Klimmzüge 

(gelb)

Ballkran

Ballwechsel

Fahrstuhl

Hauptteilwechsel ist ebenfalls individuell bzw. 

flexibel zu gestalten. Feste Zeitvorgaben sind nicht 

gewünscht. Wenn das Lernziel erreicht ist, oder 

Langeweile aufkommt, ist ein Wechsel in die 

nächste Stufe vorgesehen. 

Hauptteil III 38.-45. Min.

• Übungskatalog Klimmzug 

(rot)

Klimmzughalte mit Griffvarianten

An geschrägte Bank hochziehen 

In der letzten Stufe sollte eine individuelle und 

nicht vollständige Ausbelastung angestrebt 

werden. 

Muster III die Intensivierungsphase



• athletisches Kindertraining muss 1-2 pro Woche ganzjährig durchgeführt 
werden

• Trainingstage sind flexibel (Mo. und Do.)
• das Baukastensystem ist flexibel und kann auch als halbe Einheit vor dem 

Training durchgeführt werden
• normale Ausstattung in einer Sporthalle
• optimale Gruppengröße 6-10 (Spielformen)
• verletzte Sportler sind in die Gruppe zu integrieren
• Trainingsunterbrechungen wie Ferien erfordern eine 

Wiederholungseinheiten
• neuen Sportlers beginnen mit der leichtesten Stufe 

Merksätze und Zusammenfassung



• Qualität der Bewegungsausführung und Vielseitigkeit 

• Das Erlernen neuer Trainings- und Übungsformen stehen im Vordergrund 
eines altersgerechten athletischen Kindertrainings

• Belastungssteigerungen in den Intensitäten haben kein Platz in dieser 
Trainingsform (es ist kein kleines Erwachsenentraining)

• die Belastungssteuerung erfolgt über die Bewegungsqualität / Umfangs-
und Pausengestaltung

• das Kinderkrafttraining ist betreuungsintensiv und erfordert eine gute 
Vorbereitung und Planung der Trainingseinheit

• Grundsatz von leichter nach schwerer Ausführung nie verlassen.

• Jungen und Mädchen sind in diesem System gleich zu behandeln

Merksätze und Zusammenfassung



• der Trainer hat die Verantwortung für diese Trainingsinhalte und 
muss jede Trainingseinheit sorgfältig auf die individuelle Zielstellung
prüfen

• Die Ausbildung mit der Langhantel bietet den Schwerpunkt des 
Kinderkrafttrainings und produziert die sportartübergreifend größten 
Übertragleistungen

• Das Trainingssystem kann bereits ab dem 10.Lebensjahr und früher 
durchgeführt werden

• der Einsatz des Baukastensystems erfordert eine Vorausplanung und 
Nachbereitung in Form von Trainingsprotokolle

Merksätze und Zusammenfassung



• Früh mit dem Kraft- und Athletiktraining beginnen

• Das Kraft- und Athletiktraining zielgerichtet und 
kontinuierlich ausbilden

• Das Kraft- und Athletiktraining Kindgerecht, 
abwechslungsreich und mit unterschiedlich 
schweren Bewegungsaufgaben durchführen

Fazit



Methodischer Aufbau von Übungskarten



Lernkarten



1. Kreuzheben

2. Kniebeuge hinten
3. Kniebeuge vorne
4. Einbeinige Kniebeuge
5. Exzentrische Kniebeuge
6. Exzentrische Einbein-
Kniebeuge
7. Kniebeuge Sprünge
8. Laterale Einbein
Kniebeuge Sprung 

KRAFT

1. Aufstehen 
Stuhl

2. Halbe Airsquat
3. Airsquat mit 

Erhöhung
4. Airsquat mit 

und ohne 
Erhöhung

5. Airsquat
Lernphase

1. Seitlicher 
Hockesitz

2. Dehnung 
Achillissehne

3. Einbein-
hockesitz

4. Schienbein-
aktivierung
MOBILITÄT

Entwicklungsmöglichkeiten des 
Kreuzhebens und der Kniebeuge





Entwicklungsmöglichkeiten des Klimmzuges



Bankziehen
Bankziehen mit angestellter Bank an der 

Sprossenwand
Hängen und Halten

Klimmzug in der Beugung halten
Schulterblattklimmzüge

Klimmzuganspringen
Klimmzug mit Thera-Band

Negativklimmzüge
Anspringen und Negativklimmzüge

Klimmzug mit Beinen auf einem Kasten

Klimmzug
Klimmzüge mit Zusatzlasten
Klimmzüge in den Nacken
Klimmzüge im Lang-Sitz 

Klimmzüge im Lang-Sitz in den Nacken

Entwicklungsmöglichkeiten des Klimmzuges



Entwicklungsmöglichkeiten der Liegestütze



Unterarmstütz
Bankdrücken – leichte Gewichte

Schulterdrücken an der Wand
Liegestütze an der Wand

Schulterdrücken kniend am Kasten
Liegestütze kniend am Kasten

Liegestütze kniend
Liegestütze am Kasten

Liegestütze
Liegestütze mit leichter Erhöhung der Füße
Abdruckliegestütze (Hände haben nach der 

Streckung der Arme kurzeitig keinen 
Bodenkontakt)

Abdruckliegestütze mit Händeklatschen
Liegestütz in den Ringen

Entwicklungsmöglichkeiten der Liegestütze



• Qualitätstraining (fixierte Gelenke, wenige
Ausweichbewegungen möglich)

• Trainiert zum Teil isolierte Muskelgruppen

• Sehr geringe Verletzungsanfälligkeit

• Geringe koordinative Ansprüche

Maschinentraining



• Anwendbar für die Entwicklung lokaler Muskelgruppen
(Bodybuilding)

• Trainiert spezifische Muskelgruppen

• Sehr zeitintensiv

• Reduziertes Verletzungsrisiko

Kurzhantel



• Training der Maximalkraft und Schnellkraft

• Involviert sehr viele Muskelgruppen

• Trainiert Stabilisatoren und Beweger auf hohem Niveau

• Hoher Anteil an Koordination gefordert

• Verletzungsgefahr bei mangelhafter Technik

Langhantel



• Trägheit der Masse beachten

• Gut für die Rotation geeignet

• Lokale Muskelgruppen der oberen und unteren Extremitäten

• Höhen- und Winkelverstellbar für individuelle Anforderungen

• Keine Ausbelastung (IK Training) 

Seilzug



• Keine Ausbelastung (IK Training) 

• Dosierung manchmal schwierig

• Flexibel einsetzbar (kein Materialaufwand)

• Wenn-dann Prinzip (Bsp. Handstanddrücken)

• 180sek. Regel Unterarmstütz (Swiss-Olympic
Test)

Körpergewicht



• Verletzungspräventiv

• Rehabilitativ

• Kindertraining (Schwierigkeitsgrad statt 
Volumen und Intensität)

Instabiler Untergrund



• Mindest- Koordination und Stabilisation Voraussetzung

• Körpergewichtsproblem

• Gutes Rumpf- und Ganzkörperstabilisationstraining

• Sehr gute für asymmetrisches Training (Bsp. Kombination links 
Druck, rechts Zug) 

• Nicht Maximalkraftfähig

Slingtrainer



• Swing als Warmup für das Langhanteltraining

• Koordinativ anspruchsvoll

• Unilateral stabilisierend sehr gut einzusetzen (Turkish getup, 
Standwaage)

• Goblet Squat ersetzt nicht die Langhantelkniebeuge 

Kettle Bell



• Gut auf Reisen zu verwenden

• Verletzungspräventiv

• Geringer Widerstand

• Gut für das Warmup Programm

Gymstick, Gummibänder,…





Leistungsentwicklung durch Krafttraining

Myer & Faigenbaum, 2017



Welche Bedeutung 

hat die Kontinuität 

im Gegensatz zur 

Variabilität im 

Krafttraining? Ab wann dürfen 

meine Sportler 

mit progressiven 

Intensitäten im 

Krafttraining 

arbeiten?

Wie gestalte ich 

den Übergang von 

der Vielseitigkeit in 

die Spezialisierung?



Funktionen von Krafttraining

Leistungs-

optimierung

Verletzungs-

prävention
Belastungs-

verträglichkeit





Höchstleistung zum 

Zielzeitpunkt 

(im Höchstleistungsalter) 

erreichen!



Adaptation der aktiven und passiven 
Körpersysteme

Bewegungsapparat Anpassung Turnover-Rate Abbildung

Nervales System sofort bis 2 Tage 4 Wochen

Muskelsystem 4-6 Wochen 2-4 Monate

Bindegewebe 3-4 Monate 1-2 Jahre

Knochenstruktur 6-9 Monate 10 Jahre

Knorpelstruktur mehr als 1 Jahr
300 Jahre

Bandscheiben 60 Jahre
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Kraftentwicklung in der Übung Bankzug (1RPM) von 2017-2022
im Altersabschnitt U15-U19

Sportler 1 Sportler 2 Sportler 3 Sportler 4 Sportler 5 Sporterlin 1 Sportlerin 2



BaukastensystemPhase 1

Phase 2

Phase 3

Verbesserung der Bewegungssicherheit:  

Vielfältige Bewegungsauswahl mit gemeinsamen 

inhaltlichen motorischen Ziel, Sammeln von 

vielfältigen Bewegungserfahrungen in den athletischen 

Grundübungen mit dem Schwerpunkt Mobilisation & 

Stabilisation

Übergangssystem

Anpassung der körperlichen Strukturen:

Umfangsorientiertes Training innerhalb bereits 

sicher beherrschter Übungen, weiterer Ausbau 

des Übungskatalogs (Fortsetzung Lerntraining) 

Spezialsystem

Verbesserung der Maximalkraftleistung:

Zielgerichtete Verbesserung der 

Maximalkraftleistung unter Anwendung von 

Spezialmethoden







▪ Bezieht sich v.a. auf die schwierige Übergangsphase von der Vielseitigkeit in die 
Spezialisierung

▪ Ist im Vergleich zu den meisten Entwicklungsmodellen losgelöst vom Wachstum und dem 
biologischen Alter 

▪ Orientiert sich an der Bewegungserfahrung und der athletischen Kompetenz

▪ Benötigt einen frühzeitigen Einstieg sowie eine gesamtkonzeptionelle Einbettung in die 
Krafttrainingsgestaltung am jeweiligen Standort

▪ Ermöglicht dann eine ruhige und progressive Leistungsentwicklung

Das Phasenmodell



Praxis Trainingsmethodik



Vielen Dank für ihre 
Aufmerksamkeit
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