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Laufsport im
Kindes- und Jugendalter

Was Sie wissen sollten

von Dr. Dieter Kleinmann

Der nattrliche Bewe-

gungsdrang im Kin-

des- und Jugendalter

zeigt bereits, dass die

korperliche Aktivitat

zu den notwendigen
Entwicklungs- und Wachstumsreizen
des Menschen gehort. Andererseits
kommt es zu einer Unterentwicklung
und Unterfunktion der Organsysteme,
wenn ein gezielter Bewegungsreiz
fehlt. Daher dient gerade im Kindes-
alter eine allgemeine motorische
Grundausbildung der Verbesserung
der Gelenkigkeit, der Koordination,
der Schnelligkeit, der Ausdauer und
in gewissem angepassten Umfang der
allgemeinen Kraft (kein tbliches Han-
teltraining!).

Die Basis sollte bereits im Schulsport
gelegt werden. Jedoch wird hier hau-
fig die dufSerst wichtige Ausdauer-
komponente (Vorbeugung von Fett-
sucht, Diabetes, Herzinfarkt etc.)
vernachlassigt. Dauerlaufe werden
wenig durchgefthrt, allenfalls 800-
beziehungsweise 1.000-Meter-Laufe
fir die Bundesjugendspiele. Bei diesen
Laufen handelt es sich jedoch eher
um die langsten Sprintstrecken mit
hohen Milchsaurespiegeln, also mit
hoher anaerober Belastung.

KindsgemaR ohne
auBere Zwange

Fur ein aerobes (1) Lauftraining gibt es
hochstens einen zu spaten, jedoch kei-
nen zu frithen Beginn. Studien an 3- bis
5-jahrigen Kindern zeigten, dass ein
Ausdauertraining im Vorschulalter
nicht nur effektiv ist, sondern auch kei-
ne Uberforderung darstellt, wenn das
Training kindgemaf$ und ohne aufSere
Zwinge erfolgt. Anzustreben sind zu-
nachst langsame Dauerlaufe von 5 bis
20 Minuten und mehr im Schulalter.
Talentierte schlanke Kinder erhohen
spontan ihren Laufumfang meist ,,spie-
lerisch®, zum Beispiel beim Fuf$ball-
spiel, wo sie staindig dem Ball im Sin-
ne eines Intervalltrainings ohne Ein-
haltung einer Taktik hinterherrennen.
Hier werden sie nicht durch besorgte
Erwachsene gebremst, die eine Uber-
forderung durch zu langes Laufen
befurchten. Gute Langstreckenlaufer
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wie beispielsweise Dieter Baumann
kommen oft vom FufSball.

Langere Erholungszeiten

Im Kindesalter sollte das Lauftraining
umfangsbetont, nicht intensitatsbe-
tont sein, moglichst kurzweilig und
abwechslungsreich. Bewahrt haben
sich Wald- und Gelandeldufe. Bei einer
gewissen Kondition und zunehmen-
dem Alter konnen auch Partnerlaufe
mit dem Fahrrad durchgefithrt werden,
wo der eine beispielsweise fiinf Kilo-
meter lduft, der andere diesen mit dem
Rad begleitet. Danach oder bei Ermii-
dung wechselt der Laufer auf das Fahr-
rad und der Radler lauft weiter. Da Kin-
der sehr viel langsamer die Milchsaure
(Laktat) bei anaerober Ausdauerbe-
lastung wieder abbauen konnen als
Erwachsene, benotigen sie auch eine
langere Erholungszeit. Daher sollte
ein anaerobes Training zurtickhalten-
der eingesetzt werden. Wasmund und
Nowacki kamen in einer Studie zu
dem Schluss, dass ein wettkampfmafSig
durchgefithrter 800-Meter-Lauf bei
Kindern eine stiarkere Belastung als
ein 3.000-Meter-Lauf mit Endspurt
darstellt. Der verstorbene Sportmedi-
ziner Prof. Keul schrieb einmal: ,Kin-
der konnen Ausdauerleistungen besser
als kurzzeitige Hochstleistungen (wie
etwa Sprints) erbringen. Angesichts

ARMIN SCHIRMAIER

der Vor- und Nachteile des Leistungs-
sports im Kindesalter konnen wir als
Arzte den Eltern vor allem empfehlen,
der Ausdauer anstelle der maximalen
Belastung den Vorzug zu geben.“

Meilenweit bis Marathon

Hinsichtlich korperlicher Ausdauer-
belastung werden Kinder heutzutage
eher unterfordert als tberfordert. Wei-

D Praxisorientierter Sportunterricht kann den Nachwuchs lebenslang fiir das Laufen begeistern

57



Titelstory | Laufsport im Kindes- und Jugendalter

58

te Schulwege, die zu Fuf$ zurtickgelegt
werden missen, gibt es kaum noch.
Fernsehen, Computerspiele, stunden-
langes Musizieren und vieles Weitere
sind Beschaftigungen, die Kinder hau-
fig von dem naturlichen Bewegungs-
drang ablenken und damit auf lange
Sicht zu den bekannten Bewegungs-
mangelkrankheiten fithren. Bis zu 20
Prozent der Schulkinder gelten bereits
als tubergewichtig. Der zweifache
Olympia-Sieger im Marathon Walde-
mar Cierpinski schreibt in seinem
Buch , Meilenweit bis Marathon*, dass
er schon im Alter von sieben Jahren
lieber die drei Kilometer zur Schule
mit dem Ranzen auf dem Riuicken lief,
um die 30 Pfennige fur den Fahrschein
zu sparen, zumal der Bus bisweilen
auch noch unpunktlich abfuhr, damit
oft nach ihm die Schule erreichte.

Lebenslanges Interesse
wecken

Wenn man bedenkt, dass ein regelmi-
Riges Ausdauertraining nicht nur dem
kindlichen Ubergewicht und ande-
ren Zivilisationskrankheiten wie
Zuckerkrankheit, Bluthochdruck und
Herzkranzgefifeinengungen vorbeugt,
sondern gleichzeitig ein lebenslan-
ges Interesse am Sport erweckt, der zu
einem Lebensstil mit gesundheitli-
chen Aspekten fithrt, so ist ein Lauf-
training geradezu lebensnotwendig,
preiswert, nebenwirkungsarm und
nicht ersetzbar durch irgendeine ,,Pil-
le“. Eine fur Kinder zunéchst langwei-
lig anmutende Sportart wie das Dau-
erlaufen wird attraktiver, wenn es
etwas zu gewinnen gibt, oder wenn
auch die Freunde oder Eltern mit-
machen. Kinder und Jugendliche
haben ein naturliches Bedtirfnis, sich
wettkampfmaflig mit anderen zu
messen.

Effektive Verbesserungen

Wie oben erwahnt, sollte das Trai-
ning bevorzugt aerob langsam auf-
bauend durchgefithrt werden, das
heift, beim Laufen ist eine Unterhal-
tung noch moglich. Doch sind gele-
gentliche anaerobe Trainingsphasen
nicht gesundheitsschadlich, vielmehr

D Kinder haben das natiirliche Bediirfnis, sich miteinander im Wettkampf zu messen

sehr effektiv hinsichtlich der Verbes-
serung der maximalen Sauerstoffauf-
nahme. Sie stellt ein , Bruttokriterium®
fur die Herzkreislauffunktion, Lun-
genfunktion und den Energiestoff-
wechsel dar. So konnten beispielswei-
se Eriksson und Koch bei 11- bis
13-jahrigen Schulern, die vier Mona-
te lang jeweils dreimal eine Stunde pro
Woche trainierten, eine bis zu 20-pro-
zentige Verbesserung der maximalen
Sauerstoffaufnahme feststellen. Das
Training selbst bestand aus Wiederho-
lungslaufen von 3 bis 15 Minuten mit
maximaler Geschwindigkeit. Wih-
rend eines Trainingslagers im April
in den schwedischen Bergen bestand
das Training aus zweimal taglich Ski-
langlauf. Hier wurden Herzfrequenzen
zwischen 170 und 180 Schlagen pro
Minute und Laktatspiegel von funf
Millimol pro Liter gemessen, was einer
Belastung von mindestens 85 bis 90
Prozent der maximalen Sauerstoffauf-
nahme entsprach.

Sport kontra
soziale Kontakte

Die aerobe Ausdauerleistungsfahig-
keit ist in der ersten puberalen Phase
am besten trainierbar. Sie ist vor allem
durch sprunghaftes Langenwachstum

(bis zehn Zentimeter pro Jahr) auffal-
lig und beginnt bei grofSer individuel-
ler Schwankungsbreite (Friuh- und
Spatentwickler) bei Madchen mit 11
bis 12 Jahren, bei Jungen mit 12 bis 13
Jahren. Wenn in dieser Zeit der Organ-
entwicklung die funktionelle Anpas-
sungsfihigkeit nicht ausreichend bean-
sprucht wird, dann wird auch nicht
das volle Ausdauerleistungsvermogen
erreicht. Das Training in dieser Alters-
stufe entscheidet also tber die spate-
re Ausdauerleistungsfahigkeit. In der
zweiten puberalen Phase (Adoles-
zenz), die bei Madchen etwa mit 13 bis
14 Jahren und bei Jungen mit 14 bis15
Jahren beginnt und mit etwa 17 bis 18
beziehungsweise 18 bis 19 Jahren
endet (spater bei ,,Spatentwicklern®),
lasst das Langenwachstum mit eins bis
zwei Zentimetern pro Jahr nach. Jetzt
nimmt auch die Kapazitat ftir anaero-
be Energiegewinnung zu, sodass auch
vermehrt anaerobe Intervalle zur Tem-
poschulung bei sportlich ambitio-
nierten Jugendlichen eingestreut wer-
den konnen. Allerdings ist gerade in
der Pubertit die Gefahr grofS, dass
das Interesse am Sport verloren geht.
Das in fritheren Altersstufen beliebte
vergleichende Wetteifern hat nun hau-
fig einen geringeren Stellenwert gegen-
ttber dem Bedtirfnis zu sozialen Kon-
takten im Sport. 'i
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