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Off-Snow-Training fur Kinder - Konditionsfaktoren:
Kraft

Die Kraftleistung kann bereits im friihen Kindesalter deutlich verbessert werden und kann
praventiv beziiglich Verletzungen und Haltungsschaden wirken. Wichtig ist das Einliben von
richtiger Technik.

Aus der Theorie: Kraft ist im Sport die Fahigkeit des Nerven-

Muskelsystems, mit Muskelkontraktionen Widerstande zu Giberwinden
(konzentrische Arbeit), ihnen entgegenzuwirken (exzentrische Arbeit)

bzw. sie zu halten (statische Arbeit). In der vorpuberalen Phase ist das -
trainingsbedingte Muskelwachstum aufgrund fehlender Hormone eher

gering. Trotzdem sind kraftorientierte Trainingsformen im friihen

Kindesalter sinnvoll. Aufgrund von Anpassungen des Nervensystems

konnen durch Krafttraining im frihen Kindesalter beeindruckende
Verbesserungen der Kraftleistungen erreicht werden. Schon nur das

Eindben richtiger Techniken kann zu deutlichen Kraftverbesserungen fihren. Krafttraining im Kindesalter wirkt
praventiv beziglich Verletzungen und Haltungsschaden.

Fiir die Praxis: Im Vordergrund stehen ganzheitliche sowie vielseitige Formen und Methoden, welche die
allgemeinen Basis-Kraftfahigkeiten tber den ganzen Kdrper sowie im Speziellen auch die Rumpf-und
Beinachsenstabilitat trainieren. Die Umsetzung des Krafttrainings im frihen Kindesalter erfolgt sinnvollerweise
im Spiel, im Kampfen (Ubungen aus Judo, Schwingen, Ringen etc.), leichtathletischen Disziplinen, Gerateturnen,
Klettern, Spriingen, Partneriibungen sowie Ubungen mit hohen koordinativen Anforderungen.

Off-Snow-Training fiir Kinder - Kondition und Koordination (pdf)

Quelle: Michael Vogt, Leiter Forschung, Swiss-Ski

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2014/03/lara-bungen-f003.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2014/03/lara-bungen-f003.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2014/04/Hilfsmittel_Kondition_und_Koordination_d.pdf
https://mobilesport.ch/

	Off-Snow-Training für Kinder – Konditionsfaktoren: Kraft
	Die Kraftleistung kann bereits im frühen Kindesalter deutlich verbessert werden und kann präventiv bezüglich Verletzungen und Haltungsschäden wirken. Wichtig ist das Einüben von richtiger Technik.


