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Einleitung 
Hochintensive, intermittierende Sprintleistungen sind im Leistungsfußball häufig spielent-
scheidend. Daher steht die Ausprägung der Sprintschnelligkeit im Fokus des sportartspezi-
fischen Athletiktrainings. Da Studien einen hohen Transfer der Langhantelkniebeuge auf die 
Sprintleistung zeigen (z. B. Wisløff et al., 2004), war das Ziel dieser Studie, die Effektivität 
eines intensiven Kniebeugetrainings auf die Sprintleistungsfähigkeit im Nachwuchsleis-
tungsfußball herauszustellen und die bestehende Studienlage kritisch zu bewerten. 

Methode  
Es wurde eine systematische Literaturrecherche (Lohmann et al., 2022) unter Verwendung 
der Datenbanken PubMed, Scopus und Web of Science durchgeführt, die nur Studien ein-
bezogen hat, die den Einfluss von Kniebeugetraining auf die Sprintleistungsfähigkeit bei 
Nachwuchssportlern (alle Altersklassen bis U21) der höchsten nationalen Spielklassen un-
tersuchten. Die Untersuchungen mussten eine mindestens sechswöchige Kniebeugeinter-
vention mit >75% des Einer-Wiederholungsmaximums (1RM) beinhalten und zwischen Ja-
nuar 2006 und Januar 2021 publiziert worden sein. Die Qualitätsbewertung der Untersu-
chungen wurde mit der PEDRO-Scale (de Morton, 2009) durchgeführt.  

Ergebnisse  
Drei Studien der Evidenzstufe 3 erfüllten die Einschlusskriterien und zeigen alle signifikante 
Steigerungen der (linearen und Richtungswechsel-) Sprintleistungsfähigkeit nach acht Wo-
chen von bis zu 11,1%.  

Diskussion 

Anhand der Studienergebnisse wird im Nachwuchsleistungstraining im Fußball die Integra-
tion eines regelmäßigen hochintensiven Kniebeugetrainings zur Steigerung der (sport-
artspezifischen) Sprintleistung empfohlen. In den Studien wurden keine negativen Auswir-
kungen eines Kniebeugetrainings auf die Gesundheit im Nachwuchsbereich herausgestellt. 
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