Wie viel darf mein Kind eigentlich laufen?
Joggen als Training fur Kids

Ja, es gibt sie, die zarten achtjdahrigen ,,Wunderkinder®, die an der Seite ihres Vaters einen
Marathon mitmachen. Es gibt sogar einige, die ihn ganz alleine laufen, und zwar in
erstaunlicher Endzeit. Nein, liebe Eltern, dieser Artikel mochte trotzdem nicht dazu
aufmuntern. Und, ja, es gibt mehrere unterschiedliche wissenschaftliche Meinungen zur Ab-
wann-wie-viel-Fragestellung, aber immer noch keine absolut giltige.

Ihr Nachwuchs scheint von sich aus hochmotiviert und will sofort Lauf-Olympiasieger
werden? Ein regelmafiges (1) Ausdauertraining im Sportverein sei ihm gegonnt. Allerdings
wird es auch dort, unter professioneller Anleitung, erstmal um die Ausbildung einer guten
aeroben Grundlagenausdauer gehen. Auch Kinder sind trainierbar, doch sie sind keine Mini-
Erwachsenen.

Natiirlich ,,darf* ein Kind joggen, wenn es — das ist ausschlaggebend — offensichtlich Freude
daran hat. Wie lang und vor allem wie intensiv dirfen die Laufe sein? Das hangt von der
Altersstufe und der individuellen Entwicklung ab. Grundsétzlich haben Jugendliche vor der
Pubertét wegen des gunstigen Verhaltnisses von HerzgrélRe und Korpergewicht eine gute
Voraussetzung fir eine hohe Ausdauer- Leistung. Aber: Ihr unfertiger Skelettmuskel ermudet
schnell.

Manfred Steffny, Autor mehrerer Laufbiicher, formulierte das mal so: ,,Ein dauerlaufendes
Kind ist wie ein Golf mit Porsche-Motor, dabei jedoch mit klapprigem Fahrwerk.* Kinder
wachsen ja noch, ihr Knochen-, Knorpel-, Sehnen- und Bandapparat ist gering belastbar.
Hinzu kommt, dass ihr unfertiger Korper anaerobe, also intensive Belastungen unter
Sauerstoffschuld, nicht gut vertragt. Bis mindestens zur Pubertét steht also bei
laufbegeisterten Kids langsames Joggen im Vordergrund, bei dem sie schwatzen kénnen und
nicht stark schwitzen.

Kinder bis zehn Jahre sollten vor allem durch vielseitige Bewegungsformen

in ihrer Motorik gefordert werden. Auch im Laufverein bekommen sie erstmal eine breit
gefacherte leichtathletische Grundausbildung, pures Dauerlaufen steht keineswegs oben an.
Der Erlebnis- und SpaRcharakter darf auch bei der Ausdauerschulung nicht zu kurz kommen.
Die allermeisten Kinder haben ohnehin eine Abneigung gegen monotone

Bewegungen — und dies ist gut so, da es sonst zu einem Bewegungsstereotyp kommen kann.
Und wenn der untrainierte, vereinslose Steppke auf einmal bei Mutti mitjoggen will — 5 bis 15
Minuten am Stiick in lockerem Tempo sind bei gesunden Kindern unbedenklich. Das Laufen
ist ohnehin naturlicher Bestandteil all ihrer Bewegungsaktivitaten. Bis zum Alter von 14
Jahren sind aggressive Tempolaufserien allerdings nicht zu empfehlen.

Achten Sie darauf, dass Ihr joggendes Kleines genug trinkt, Kinder vergessen das manchmal.
Sie kdnnen auch noch nicht so viel Schweil3 produzieren, tiberhitzen dadurch schneller. Und
lassen Sie Ihren Nachwuchs gelegentlich orthop&disch untersuchen, um ein sich gesund
entwickelndes Bewegungssystem zu garantieren. Und: Wenn Ihr Achtjahriger nach 15
Minuten von sich aus immer noch weiterjoggen mochte — warum nicht? So lange er Spal}
daran hat und immer wieder Pausen machen kann, wird er sich bestimmt nicht
Uberanstrengen.
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