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1. Einleitung
Seit mehr als 50 Jahren beschäftigen sich
Sportpraktiker und Sportwissenschaftler
mit der Frage, ob und wie ein Krafttrai-
ning im Kindes- und Jugendalter sinnvoll
ein- und umgesetzt werden kann. Heute
empfehlen nationale wie internationale
Standesgesellschaften den gezielten Ein-
satz von Kräftigungsübungen als essen-
zielle Maßnahme zur Bewegungsförde-

rung von Kindern und Jugendlichen
(Behm et al., 2008; Horn et al., 2012; Lloyd
et al., 2014; Rütten & Pfeifer, 2016; World
Health Organization, 2010). Begründet
werden die aktuellen Empfehlungen mit
den vermehrten Forschungstätigkeiten,
die eindrucksvoll sowohl Sicherheit als
auch Effektivität von gut supervidierten
Krafttrainingsprogrammen mit Kindern
und Jugendlichen belegen (Behringer et
al., 2010; 2011; Faigenbaum & Myer, 2010;
Falk & Tenenbaum, 1996; Malina, 2006).
Insbesondere wird der Muskelkraft bei der
Talententwicklung und damit in allen

Etappen des langfristigen Leistungsauf-
baus eine große Bedeutung beigemessen
(Faigenbaum et al., 2016; Lloyd & Oliver,
2012). 
In diesem Zusammenhang wurde von
Granacher et al. (2016) ein konzeptionel-
les Modell zur Implementierung verschie-
dener Krafttrainingsformen in die Etap-
pen des langfristigen Leistungsaufbaus
vorgestellt (vgl. Tabelle 1). Hierbei steht
die Verbindung von zielgerichteten Kraft-
trainingsmaßnahmen zur sportlichen
Leistungsentwicklung und Gesundheits-
förderung im Fokus (Gabriel et al., 2016).
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Tabelle 1: Konzeptionelles Modell zur Implementierung verschiedener Krafttrainingsformen in die Etappen des langfristigen Leistungsaufbaus (Büsch et al.,
2017). Legende: PHV = peak height velocity (Zeitpunkt des Eintritts in den Wachstumsspurt)

– Gewandtheitstraining
– Gleichgewichtstraining
– Koordinationstraining
– Kraftausdauertraining mit dem 

eigenen Körpergewicht oder
Zusatzgeräten (z. B. Medizin-
ball) und dem Fokus auf die
richtige Ausführungstechnik

– Gleichgewichtstraining
– Reaktivkrafttraining in Form

von spielerischem Üben (z. B.
Seilspringen) mit dem Fokus auf
die richtige Sprung- und Lande-
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– Rumpfkrafttraining
– Kraftausdauertraining mit dem 

eigenen Körpergewicht oder
Zusatzgeräten (z. B. Medizin-
ball)
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Fokus auf die richtige Ausfüh-
rungstechnik

– Gleichgewichtstraining
– Reaktivkrafttraining (Nieder-

sprünge von geringen Höhen) 
– Rumpfkrafttraining
– Freihanteltraining mit leichten

bis mittleren Lasten
– Maximalkrafttraining (Hyper-

trophie)
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z. B. isometrisches Krafttraining
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gering Krafttrainingskompetenz (bezogen auf die Ausführungstechnik von Kraftübungen) hoch
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Denn ein gezieltes Krafttraining kann bei
Heranwachsenden Zuwächse in der Maxi-
mal-/Schnellkraft und Kraftausdauer be-
wirken (Büsch et al., 2017; Negra et al.,
2016), die sportliche Leistungsfähigkeit
verbessern (Granacher et al., 2016), die Be-
lastungsverträglichkeit sichern und Ver-
letzungen vorbeugen (Faigenbaum, 2007;
Heidt et al., 2000; Hewett et al., 1999). 
Granacher und Kollegen (2016) postulie-
ren, dass in allen Etappen des langfristi-
gen Leistungsaufbaus (allgemeine
Grundausbildung, Grundlagen-, Aufbau-,
Anschluss- und Hochleistungstraining)
Kraft training (Maximal-/Reaktivkraft,
Kraftausdauer) durchgeführt werden soll-
te (Granacher et al., 2016). Dabei orientiert
sich das konzeptuelle Modell zum Kraft-
training im Nachwuchsleistungssport
 primär am biologischen Reifegrad. Es
handelt sich also nicht um ein lineares
Modell, das sich am chronologischen
 Alter orientiert, sondern um einen indivi-
dualisierten Ansatz, der zwischen Früh-,
Normal- und Spätentwicklern unterschei-
det. 
Der biologische Reifegrad kann über den
individuellen Zeitpunkt des Eintritts in
den Wachstumsspurt (peak height
 velocity, PHV) bestimmt werden, der mit-
tels anthropometrischer Merkmale (sit-
zende und stehende Körpergröße) abge-
schätzt wird (Balyi et al., 2013; Lloyd &
 Oliver, 2012). 
Neben den verschiedenen Krafttrainings-
formen (z. B. Maximalkraft-, Kraftausdau-
er-, Reaktivkrafttraining) ist darüber hi-
naus hervorzuheben, dass dem Gleichge-
wichtstraining in allen Etappen des lang-
fristigen Leistungsaufbaus eine besonde-
re Rolle zugeschrieben wird.

2. Bedeutung des Gleichgewichts -
trainings für das Krafttraining
Grundsätzlich stellt ein Gleichgewichts -
training – unabhängig von Alter, Ge-
schlecht und Trainingsstatus – eine effek-
tive Methode dar, um das statische und
dynamische Gleichgewicht von Heran-
wachsenden zu verbessern (Gebel et al.,
2018). Darüber hinaus konnten Granacher
et al. (2010) zeigen, dass sich ein vierwö-
chiges Gleichgewichtstraining nicht nur
positiv auf ausgewählte Gleichgewichts-
leistungen (z. B. Schwankweg im Einbein-
stand) von Adoleszenten auswirkt, son-
dern auch Sprung- und Explosivkraft der
Beinstrecker signifikant verbessert. Dem-
zufolge kann ein Gleichgewichtstraining
im Rahmen des konzeptuellen Modells
Transfereffekte auf Kraftleistungen erzie-
len, um im Sinne eines Voraussetzungs-
trainings krafttrainingsbedingte Anpas-
sungen bei Nachwuchsathleten zu unter-
stützen.

3. Kombiniertes Kraft- und 
Gleichgewichtstraining
Nach Vorbereitung des neuromuskulären
Systems durch ein Gleichgewichtstraining
sieht das Konzept von Granacher et al.
(2016) zunehmend höhere Intensitäten
durch verschiedene Krafttrainingsformen
im Trainingsalltag von Nachwuchsathle-
ten vor. Da die posturale Kontrolle von
Heranwachsenden noch nicht voll entwi-
ckelt ist, können für ein effizientes Kraft-
training mit Kindern und Jugendlichen in-
stabile Untergründe in das Training inte-
griert werden (z. B. Balance Pads, Thera-
piekreisel) (Behm et al., 2008; 2013). In die-
sem Zusammenhang stellten Prieske et
al. (2016) heraus, dass ein neunwöchiges
Rumpfkrafttraining auf stabilem versus
instabilem Untergrund zu vergleichbaren
Steigerungen sowohl der Rumpfmuskel-
kraft als auch der sportlichen Leistungs-
fähigkeit (d. h. 10- bis 20-m-Sprintzeit,
Torschussgeschwindigkeit) bei männli-
chen Nachwuchsfußballern im Alter von
16 bis 18 Jahren führte. Des Weiteren
konnte gezeigt werden, dass ein achtwö-
chiges Reaktivkrafttraining auf instabi-
lem versus stabilem Untergrund keinen
zusätzlichen Effekt auf Parameter der
sportlichen Leistungsfähigkeit bei männ-
lichen präpubertären (Sprungkraft, 10- bis
30-m-Sprintzeit und Gewandtheit) und
adoleszenten Fußballern (30-m-Sprint-
zeit, Agilität) hatte (Granacher et al., 2015;
Negra et al., 2017). Büsch und Kollegen
(2015) bestätigten die Ergebnisse von Gra-
nacher et al. (2015) und Negra et al. (2017)
für männliche pubertäre Nachwuchs-
handballer. Somit kann festgehalten wer-
den, dass ein (Reaktiv-)Krafttraining auf
instabilem Untergrund keinen zusätzli-
chen Effekt auf Verbesserungen der
Sprungleistung hat. Für die Verletzungs-
prophylaxe könnte diese Trainingsform
jedoch sehr wohl geeignet sein (Knobloch
et al., 2005; Schlumberger & Eder, 2001). 
Zusammengefasst zeigen die Ergebnisse,
dass ein Krafttraining auf instabilen Un-
tergründen zwar effektiv ist, aber keinen
signifikanten Vorteil gegenüber einem
Training auf stabilen Untergründen zur
Leistungssteigerung von präpubertären
und adoleszenten Nachwuchsathleten
hat. Demnach können instabile Unter-
gründe zumindest als Mittel zur Variation
im Krafttraining eingesetzt werden und
zur Verletzungsprophylaxe dienen.

4. Sequenzierung von Kraft- und
Gleichgewichtstraining
Neben der gleichzeitigen Applikation von
Kraft- und Gleichgewichtstraining (Kraft-
training auf instabilen Unterlagen) stellt
sich die Frage nach der optimalen Reihen-
folge (Sequenzierung) von Kraft- und

Gleichgewichtstraining auf der Ebene des
Mesozyklus (Zeitraum von etwa vier Wo-
chen) und der Trainingseinheit. In einer
Studie von Hammami et al. (2016) führten
zwei Gruppen von männlichen puber -
tären Nachwuchsleistungsfußballern in
einem Crossover-Design zwei aufeinan-
derfolgende Mesozyklen (jeweils vier
 Wochen) durch, in denen eine Gruppe in
dem ersten Mesozyklus ein Reaktivkraft-
und dem zweiten Mesozyklus ein Gleich-
gewichtstraining absolvierte, während in
der zweiten Gruppe die umgekehrte Se-
quenzierung stattfand. Auf diese Weise
konnte festgestellt werden, dass die Se-
quenzierung von Gleichgewichts- vor
 Reaktivkrafttraining im Sinne der Block-
periodisierung bei Nachwuchsleistungs-
fußballern zu größeren Leistungssteige-
rungen (z. B. Reaktivkraftindex) führte als
die umgekehrte Reihenfolge. Für andere
Leistungsparameter (z. B. horizontale und
vertikale Sprungleistung, 10- bis 30-m-
Sprint) spielte die Sequenzierung keine
Rolle (Hammami et al., 2016). Auf der Ebe-
ne der Trainingseinheit führten Chaoua-
chi et al. (2017) ein achtwöchiges Training
bei männlichen adoleszenten Nach-
wuchsfußballern durch, in dem eine Grup-
pe das Gleichgewichts- und Reaktivkraft-
training innerhalb einer Trainingseinheit
alternierend absolvierte (Gleichgewichts-
übung – Reaktivkraftübung – Gleichge-
wichtsübung etc.) und die andere beide
Trainingsinhalte innerhalb der Trainings-
einheit im Block (erst 30 min Gleichge-
wichtstraining, dann 30 min Reaktivkraft-
training). Es konnte gezeigt werden, dass
die beiden Sequenzierungsmodelle zu
vergleichbaren Verbesserungen der sport-
lichen Leistungsfähigkeit (z. B. Sprung-
kraft, Agilität, 10- bis 30-m-Sprint) führten
(Chaouachi et al., 2017).
Zusammenfassend lässt sich festhalten,
dass im Sinne der Blockperiodisierung
Gleichgewichtstraining vor (Reaktiv-)
Krafttraining bei pubertären/adoleszen-
ten Nachwuchsathleten durchgeführt
werden sollte, um kontinuierlich Leis-
tungssteigerungen zu gewährleisten.
Wenn beide Trainingsformen jedoch in-
nerhalb einer Trainingseinheit zur Anwen-
dung kommen, spielt die Sequenzierung
eine untergeordnete Rolle.

5. Sequenzierung von Kraft- und
sportartspezifischem Training
Auch die Abstimmung von Krafttraining
mit sportartspezifischen Trainingsinhal-
ten auf Ebene des Tageszyklus ist für die
Effektivität des Trainings im Nachwuchs-
leistungssport bedeutsam. Fernandez-
Fernandez et al. (2018) untersuchten die
Wirkungen eines fünfwöchigen kombi-
nierten Reaktivkraft- und Agilitätstrai-
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nings vor oder nach einem tennisspezi -
fischen Training bei männlichen präpu-
bertären Nachwuchstennisspielern (12 bis
13 Jahre) auf die Sprung-, Sprint- und Agi-
litätsleistung. Zwischen den Trainingsein-
heiten wurde eine 30-minütige Pause an-
gesetzt, in der die Teilnehmer kohlenhy-
dratangereicherte Getränke zu sich neh-
men konnten. 
Es wurde festgestellt, dass die Sequen -
zierung von kombiniertem Reaktivkraft-
und Agilitätstraining vor sportartspezifi-
schem Training größere Leistungszuwäch-
se in den erhobenen athletischen Para-
metern (u. a. Sprungkraft, 20-m-Sprint-
zeit) hervorrief als die umgekehrte Se-
quenzierung (Fernandez-Fernandez et al.,
2018). Eine vergleichbare Untersuchung
führten Ramirez-Campillo und Kollegen
(2018) durch. Männliche postpubertäre
Nachwuchsfußballer wurden randomi-
siert in drei Gruppen eingeteilt, wobei
Gruppe 1 ein siebenwöchiges Reaktiv-
krafttraining vor dem sportartspezifi-
schen Training durchführte. Gruppe 2 ab-
solvierte das Reaktivkrafttraining nach
dem sportartspezifischen Training und
die dritte Gruppe realisierte nur das sport-
artspezifische Training. Die Trainings -
umfänge waren bei allen drei Experimen-
talgruppen identisch. Die Gruppe, die das
Reaktivkrafttraining vor dem Fußballtrai-
ning durchführte, erzielte signifikant bes-
sere Sprint-, Sprung- und Agilitätsleistun-
gen als die Gruppe, die das Reaktivkraft-
training nach dem Fußballtraining oder
kein Reaktivkrafttraining absolvierte (Ra-
mirez-Campillo et al., 2018).

6. Kraft- und Ausdauertraining
Da viele Sportarten (u. a. Fußball, Tennis,
Kanurennsport, Rudern) hohe Anforde-
rungen sowohl an Kraft als auch Aus -
dauer stellen, ist ein Training beider kon-
ditioneller Fähigkeiten (engl. concurrent
training) innerhalb eines Mikro- oder
 Tageszyklus notwendig (Gäbler et al.,
2018). In diesem Zusammenhang ist zu
beachten, dass beide Trainingsformen un-
terschiedliche und zum Teil konkurrieren-
de Anpassungsprozesse auslösen kön-
nen, die einen Einfluss auf die sportliche
Leistungsentwicklung haben (Coffey &
Hawley, 2017). Für den Nachwuchsleis-
tungssport weisen Studien darauf hin,
dass ein concurrent training, in dem so-
wohl Kraft- als auch Ausdauertrainings-
inhalte innerhalb eines Mikrozyklus (z. B.
Trainingswoche) kombiniert werden,
 einem isolierten Kraft- oder Ausdauer-
training zur Steigerung der sportlichen
Ausdauerleistungsfähigkeit überlegen ist
(Gäbler et al., 2018). So wurde herausge-
stellt, dass ein zum Ausdauertraining ad-
ditives Krafttraining den  Effekt des Aus-

dauertrainings auf die sportartspezifi-
sche Ausdauerleistung erhöht. Demge-
genüber führt ein concurrent training im
Vergleich zum alleinigen Krafttraining zu
größeren Steigerungen der Schnellkraft.
Die physiologischen Ursachen für die un-
terschiedlichen Leistungsentwicklungen
sind insbesondere bei den Heranwachsen-
den bislang wenig erforscht und bedürfen
in den kommenden Jahren noch weiterer
Untersuchungen (Gäbler et al., 2018).

7. Zusammenfassung und 
Empfehlungen
Zusammenfassend lässt sich festhalten,
dass Krafttraining im Sinn eines leistungs-
und gesundheitsorientierten langfristigen
Leistungsaufbaus unabdingbarer Trai-
ningsbestandteil im Nachwuchsleistungs-
sport sein sollte. Darüber hinaus kann
Gleichgewichtstraining krafttrainingsin-
duzierte Anpassungen im Sinne des Vo-
raussetzungstrainings vorbereiten und als
Krafttraining auf instabilen Untergründen
als effektive Reizvariation und zur Verlet-
zungsprophylaxe eingesetzt werden.
Im Sinne der Blockperiodisierung wird
empfohlen, zunächst einen Mesozyklus
Gleichgewichtstraining, gefolgt von einem
Mesozyklus Krafttraining, durchzuführen.
Auf der Ebene der einzelnen Trainingsein-
heit spielt die Sequenzierung von Gleich-
gewichts- und (Reaktiv-)Krafttraining kei-
ne entscheidende Rolle. Wird Krafttraining
mit sportartspezifischem Training auf der
Ebene des Tageszyklus verbunden, sollte
das Krafttraining (z. B. Reaktivkrafttrai-
ning) vor dem sportartspezifischen Trai-
ning durchgeführt werden.
Da concurrent training (Kraft- und Aus-
dauertraining innerhalb eines Mikro-/Ta-
geszyklus) gegenüber einer singulären
Ausbildung von Ausdauer oder Kraft im
Nachwuchsleistungssport zu größeren
Steigerungen von sportartspezifischen
Ausdauerleistungen bzw. der Schnellkraft
beiträgt, sollten sowohl Kraft- als auch
Ausdauerreize innerhalb eines Mikrozy-
klus gesetzt werden. Beide Trainingsfor-
men haben bei Nachwuchsathleten einen
positiven Einfluss auf die jeweils andere
konditionelle Fähigkeit.
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Am 7. August 2018 ist unser langjähriger
Weggefährte und Mitstreiter im Redak -
tionskollegium der Zeitschrift Leistungs-
sport, Günter Hagedorn, in seiner Wahl-
heimat Afionas (Korfu) friedlich und ent-
spannt eingeschlafen; genau so, wie er
es sich gewünscht hatte.
Die Trainings- und Wettkampfpraxis und
die angewandte Sportwissenschaft wa-
ren für ihn zwei Seiten derselben Medail-
le. In beiden Bereichen und insbesondere
bei ihrer gegenseitigen Verknüpfung hat
er seine unverkennbaren Spuren hinter-
lassen. Und später auch als – über den
engen Grenzverhau des Sports blicken-
der – Künstler.
Der Sportpraktiker: Als ein Mann der
Praxis war seine sportliche Heimat der
Basketball, den er in den 1970er und 80er
Jahren maßgeblich beeinflusste. Als er-
folgreicher Trainer führte er die Bundes -
ligamannschaft des TuS 04 Leverkusen
mehrmals an die nationale Spitze. Darü-
ber hinaus war er in die Olympiavorbe-
reitung der deutschen Basketball-Natio-
nalmannschaft für die Olympischen
Spiele in München eingebunden. 
Neben seiner Arbeit am Mann bzw. Team
engagierte er sich in der Traineraus- und
-fortbildung im Deutschen Basketball
Bund (DBB). Das mit Dieter Niedlich und
Gerhard Schmidt verfasste „Basketball-
Handbuch” zählt noch heute zum Stan-
dardwerk der Trainerbildung des Verban-
des. Außerdem war Günter Hagedorn Ini-

tiator für die Etablierung des Verbandes
Deutscher Basketball Trainer (VDBT),
dessen Vorsitz er über viele Jahre inne
hatte.
Der Sportwissenschaftler: Stationen sei-
nes beruflichen Weges führten den pro-
movierten Germanisten und Diplom-
Sportlehrer zu Professuren an die Deut-
sche Sporthochschule Köln, die Universi-
tät Bremen und ab 1985 bis zu seiner
Emeritierung an die Universität-Gesamt-
hochschule Paderborn. Seine Lehr- und
Forschungsschwerpunkte waren: Spiel-
sport, Spiele und Leistung, Lernen und
Bewegung, Talent im Sport, Trainings-
steuerung, Wettkampflehre.
Der „Verknüpfer”: Günter Hagedorn war
von erster Stunde an Mitglied des Re-
daktionskollegiums der Zeitschrift Leis-
tungssport des Deutschen Sportbundes
(DSB), die Anfang der 1970er Jahre aus
der Taufe gehoben wurde. In der „Auf-
bauphase” hat er das Profil der Zeit-
schrift maßgeblich mitgeprägt und ge-
schärft, und seine zahlreichen aus edler
Feder entstammenden Originalbeiträge
bürgten stets für die Qualität von Leis-
tungssport.
Durch seine Expertise wurde er in den
Wissenschaftlichen Beirat des Bundes-
ausschusses Leistungssport (BA-L), das
Beratungsgremium des damaligen Vor-
stands des BA-L, berufen und war Ideen-
geber und Innovator in Strukturfragen
einer effizienten sportwissenschaftli-

chen Betreuung für den deutschen Nach-
wuchsleistungs- und Spitzensport. Bei
Bundestrainer-Großseminaren war er ein
hochgeschätzter Redner, der die Zuhörer
in seinen Bann zog. Zahlreiche seiner
Statements sind auch heute noch gültig
und haben an Aktualität nichts einge-
büßt. Unvergessen die Begründung sei-
ner Forderung nach Aufwertung des
Trainerberufs: „Der Trainer – ein Gott im
Sieg, in der Niederlage die Fußmatte des
Präsidenten.”
Der Künstler: Nach seiner Emeritierung
und dem Wechsel in seine neue grie-
chische Wahlheimat fokussierte er ver-
stärkt auf sein künstlerisches Schaffen.
Ausgewählte sportbezogene Exponate
fanden in Ausstellungen beim DSB und
beim Olympiastützpunkt Metropolregi-
on Rhein-Neckar großen Anklang.
Günter Hagedorn war ein besonderer
Mensch, auch vielseitig in seinem Schaf-
fen – und das bis zuletzt. Für den deut-
schen Sport hat er sich als erfolgreicher
Trainer, als innovativer Sportwissen-
schaftler, als „kreativer Verknüpfer bei-
der Bereiche“ und auch als über den 
Tellerrand des Sports blickender Künstler
einen Namen gemacht.
Wir werden Günter als tatkräftigen Mit-
streiter an unserer gemeinsamen Sache
– der Zeitschrift Leistungssport - in bes-
tem Gedenken halten.

Dr. Peter Tschiene und Helmut Nickel 

Ein Visionär hinterlässt eine Lücke
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