
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Gesundheit kompakt – Inputreferate im Simmental 
 
 

Krafttraining im Kindes- und Jugendalter 
 
Ist Krafttraining in jungen Jahren sinnvoll oder schadet es dem Wachstum? Können junge Menschen 
von gezieltem Kraftaufbau profitieren, oder birgt dies Risiken? Der Körper von Kindern und 
Jugendlichen folgt nicht den gleichen Regeln wie der eines Erwachsenen, sondern entwickelt sich 
nach eigenen Vorgaben und erfordert angepasste Trainingsmethoden. Doch wie lassen sich diese 
Informationen richtig einordnen? 

In diesem Vortrag stellen wir individuelle Trainingsansätze vor und vermitteln, welche Massnahmen 
aus heutiger wissenschaftlicher Sicht empfehlenswert sind. Dabei gehen wir darauf ein, wie Belastung 
und Erholung sinnvoll abgestimmt werden können und welche Übungen gezielt die motorische 
Entwicklung und Verletzungsprävention fördern. Zudem erklären wir, wie Krafttraining 
sportartspezifisch aufgebaut werden kann, um junge Athletinnen und Athleten optimal auf die 
Anforderungen ihrer Disziplin vorzubereiten und langfristig zu unterstützen. 

 

Informationen 
Datum:  Dienstag, 3. Juni 2025 
Zeit:  18.30 – 20.00 Uhr 
Ort:  Physiotherapie und Trainingscenter, Lenkstrasse 158, 3775 Lenk 
Kosten: Erwachsene: CHF 20.– 
 Lernende/Studierende: CHF 15.– 
Anmeldung: per WhatsApp an Lukas Schenk, 077 423 03 39 
Referent: Stephan Kunz (Physiotherapie und Trainingscenter, Lenk) 

 

Eine Zusammenarbeit von: 
Jonas Odermatt (Fitness Niedersimmental, Oey) 
Lukas Schenk (Physiotherapie und Bodyfit, Zweisimmen) 
Stephan Kunz (Physiotherapie und Trainingscenter, Lenk) 


