Laufabzeichenwettbewerb fir Kinder
— eine kindgemalie Belastung?!

Im Rahmen des Laufabzeichenwettbewerbs fiir Schulen bietet der
LVMV in Zusammenarbeit mit lokalen Partnern die Madglichkeit, das
Laufabzeichen des Deutschen Leichtathletik Verbandes flr die Stufen
1 =15 min, 2 = 30 min oder 3 = 60 min abzulegen.

Dabei ist der Laufabzeichenwettbewerb kein Wettkampf im eigentlichen Sinne.
Vielmehr sollen Kinder ihre eigenen Fahigkeiten testen und einschétzen lernen, sich selbst iiberraschen mit Leistungen,

die sie sich selbst vielleicht gar nicht zugetraut hatten und nicht zuletzt erfahren, dass ausdauerorientierte Bewegung in
der Gemeinschaft motivieren und zusammenfiihren kann. Auch deshalb kommt es nicht auf die gelaufene Strecke oder
Geschwindigkeit an, sondern allein auf die Dauer, die laufend absolviert wird. Das heift, dass dabei ,Erzéhlen* durchaus
noch méglich und eine geringe bis moderate Belastungsintensitat gewahlt werden sollte.

Haufig besteht die Sorge, dass Kinder mit solcherart Laufen
Uberfordert sind. Grundsatzlich ist diese Sorge unbegriindet,
solange keine Grunderkrankung vorliegt, die langeres Laufen
verbietet bzw. einschrankt. Auch bei akuten Infektionen (z. B.
grippale Infekte) sollte eine Sportpause eingelegt werden.
Verglichen mit dem erwachsenen ist der kindliche Organismus
prinzipiell genauso gut — teilweise sogar besser — fiir das
ausdauernde Laufen geeignet. Kinder zeigen in der Regel eine
deutlich schnellere kdrperliche Umstellungsreaktion bei aeroben
Ausdauerbelastungen sowie ein schnelleres Erholungsverhalten
als Erwachsene. Auch die Energiespeicher reichen bei
gesunden Kindern ohne Probleme fir eine einstiindige
ausdauernde Belastung und bezogen auf das Korpergewicht

entspricht die durchschnittliche Ausdauerleistungsfahigkeit von

Kindern der von jungen, gesunden Erwachsenen.
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Hier gewinnen die ausdauerndsten und
teilnehmerstarksten Schulen — Siegerehrung beim
Laufabzeichentag 2016

60 min laufend unterwegs - Grundschilerinnen mit Spaf3 und
Ausdauer in der Endphase des Laufabzeichenwettbewerbs
im Neubrandenburger Kulturpark

Aktuelle praventivmedizinische Empfehlungen der WHO sehen einen
taglichen Mindestumfang von 60 Minuten moderater bis intensiver
Bewegungen fiir Kinder und Jugendliche vor, andere Empfehlungen
sogar 90 Minuten. Zeitlich gesehen wiirde also die Absolvierung der
dritten Stufe des Laufabzeichens der t&glichen Mindestanforderung
entsprechen. Damit ist nicht gemeint, dass Kinder jeden Tag eine
Stunde am Stiick laufen sollten! Der Umstand soll vielmehr
verdeutlichen, dass der Laufabzeichenwettbewerb vielleicht eine
auBergewdhnliche sportliche Veranstaltung, aber weit davon entfernt
ist, leistungssportlicher Extremsport zu sein.

Dennoch sollte gerade bei sehr ehrgeizigen und laufunerfahrenen
Kindern darauf geachtet werden, dass die Intensitat von Beginn an
niedrig gewahlt (,oremsen®), (nicht nur) bei heiRen Temperaturen

ausreichend getrunken und ggf. die Laufdauer auf 15 oder 30 min eingeschrénkt wird.
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