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Fallen wie die Profis

Damit aus einem Sturz nicht gleich ein Beinbruch wird, sondern nur ein blauer Fleck, sollten Schii-
lerinnen und Schiiler lernen, wie sie sich optimal vor Verletzungen schiitzen kénnen. Der Sportun-
terricht bietet die beste Gelegenheit dafiir.

Ein abwechslungsreicher Sportunterricht
in der Schule setzt sich aus vielen Sport-
arten wie dem Turnen am Barren, dem
Kicken mit dem FuBBball oder dem Klettern
an der Sprossenwand zusammen. Stets
sollte dabei auch das ,richtige“ Fallen
mit dem Ziel trainiert werden, mogliche
Verletzungen zu vermeiden. Denn jede

Sportlehrkraft weifl um die Verletzungsge-

fahren, die sich fiir die Schiilerinnen und
Schiiler durch ungewollte Stiirze ergeben
konnen. Dass solche Verletzungen in sehr
vielen Fallen vermieden werden kdnnen,
zeigen die Profis der FuBball-Bundesliga.
Haufig fliegen die Spieler im Zweikampf
mit einem Gegner durch die Luft und fal-
len hin —in den meisten Fillen stehen sie

anschlieBend wieder auf und spielen ein-
fach weiter. Doch damit sie bei solchen
Stiirzen unverletzt bleiben, ist viel Trai-
ning notig. Die gute Nachricht lautet also:
Fallen wie die Profis kann man lernen.
»Und der Sportunterricht in der Schule
ist genau die richtige Gelegenheit dafiir,
findet René Kranzlein, einer der Experten
des Bereichs Pravention der Unfallkasse
Berlin.

Dass Schiilerinnen und Schiiler wissen,
wie man richtig geht, l[duft und vor allem
fallt, wird von den Lehrkrédften meistens
vorausgesetzt. Das aber kdnne zu Verlet-
zungen flihren, die eigentlich vermeidbar
waren, so Krdanzlein. Zumal die Knochen-

struktur von Kindern und Jugendlichen,
die ja noch im Wachstum sind, anfélliger
fiir Briiche ist als die von Erwachsenen.
,Die Ubung ,Fallen‘ sollte daher am An-
fang des Sportunterrichts stehen und
auch regelmafig wiederholt werden“, lau-
tet die Forderung des Experten. Wichtig
ist auch, dass Lehrkréfte, die eine neue
Sportklasse iibernehmen, gleich zu Be-
ginn die Fahigkeit des ,,richtigen“ Fallens
abpriifen und sich ein Bild iber den Wis-
sensstand der Schiilerinnen und Schiiler
machen. Und sie kénnen diese Unter-
richtseinheit im Laufe des Schuljahrs im-
mer wieder einbauen, sei es beim Aufwar-
men am Anfang oder beim Abschlussspiel
am Ende des Sportunterrichts.
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Angste abbauen

Da niemand gerne hinféllt und die meisten
Menschen davor Angst haben, sollte am
Anfang der Fall-Ubungen das Thema Angst-
reduktion stehen. Ratsam ist jedoch, diese
Ubung nicht so zu nennen, denn dadurch
kénnen die Lehrkrafte bei den Schiilerin-
nen und Schiilern gerade das Gefiihl der
Angst erst einmal verstdrken, das sie ja
eigentlich abbauen wollen. Beginnen, so
erklart Rene Kranzlein,
kénne man mit einer
spielerischen Ubung, bei
der der Schwerpunkt des
Kdrpers in verschiede-
nen Positionen — sitzen,
knien, stehen oder auf
wvier Fisen“ — so verla-
gert werden kann, dass
der Korper kippt und von einer anderen
Person abgestiitzt wird.

Technik des Fallens lernen

Dann kann die Technik des Fallens gelernt
werden. ,,Wichtig ist, dass der Kopf, die
Ellenbogen und die Knie aus dem Fall-
prozess herausgehalten werden®, betont
René Krinzlein. Zu dieser Ubung gehéren
rollen und wélzen, die Anspannung des
Korpers, um ihn beim Fallen ,,federnd*

zu machen sowie dafiir zu sorgen, dass
eine moglichst grofle Flache des Korpers
beim Fallen aufkommt. ,,Dadurch kann
die Fallenergie besser absorbiert werden
und der Druck pro Flacheneinheit wird

so vermindert.“ Ebenso sollten das Ab-
klatschen des Arms (diese Ubung nur bei
einem weichen Untergrund durchfiihren)
sowie das richtige Atmen zu dieser Ubung
gehoren. ,Wichtig im Falle eines Falles ist

»Falliibungen sollten
zu jedem Aufwdarmen
dazugehoren.*

das aktive Ausatmen, um die Lunge und
die inneren Organe zu schiitzen®, erklart
Kranzlein.

Die richtige Technik des Fallens kann
spielerisch einzeln oder paarweise ge-
lernt werden. Eine glinstige Unterrichts-
form ist das Aufstellen in einem Kreis,
Halbkreis oder Block oder in einer Gasse,
da so die Lehrkraft einen guten Uberblick
iber das Geschehen
behilt. Zu dieser Ubung
gehoren das Fallen seit-
warts, riickwarts und
vorwarts. Besonders das
Fallen riickwarts kostet
Uberwindung. Anfanger
beginnen am besten im-
mer zur Angstreduktion
aus einer tiefen Hocke, gehen allméhlich
in die Hohe, atmen wahrenddessen aus
und rollen aus dem Hockstand riickwarts,
wahrend sie beide Arme abklatschen, die
Korperspannung halten und den Kopf da-
durch fixieren, dass sie das Kinn auf die
Brust driicken.

Verschiede Ubungen und Spielformen
ausprobieren

Fiir Sportlehrkréfte bieten sich verschie-
dene Ubungen und Spielformen an, um
das Thema Fallen in den Unterricht zu
integrieren. Zum Beispiel der ,,Mattenfal-
ler“, eine Ubung, bei der die Teilnehmen-
den eine Matte, auf der ein Schiiler oder
eine Schiilerin liegt, hochheben und sie
wieder fallen lassen. Oder der Fallkreis:
Die Schiilerinnen und Schiiler bilden ei-
nen Kreis und gehen in die Hocke. Alle
strecken eine Hand nach vorn (wobei es

bei jedem die gleiche Hand sein muss).
Eine Person steht in der Mitte und tippt
der Reihe nach die ausgestreckten Han-
de an. Dabei lassen sich die Schiiler zur
Seite fallen. Schafft es der Abschldgerin
der Mitte, die Person, die zuerst auf dem
Boden aufkommt, nochmals anzutippen,
muss diese Person in die Mitte. Auch das
Torwarttraining ist eine gute Ubungsmog-
lichkeit. In dem Moment, in dem ein Ball
ins Spiel kommt, muss sich der Schiiler
auf die Fangtechnik konzentrieren. Lang-
sam kann der Schwierigkeitsgrad erhoht
werden —am Ende konnen sogar kleine
Hechtspriinge geprobt werden. Dadurch
wird die Fangtechnik verbessert.

»Solche Falliibungen sollten zu jedem
Aufwdarmen dazugehdren®, sagt René
Kranzlein. ,,Denn nur durch die perma-
nente Wiederholung verinnerlicht man
schlie3lich das richtige Fallen so, dass
man sich effizient vor Verletzungen schiit-
zen kann und weiterhin viel Spafl am
Sport hat.”

Armin Fuhrer, freier Journalist

—— Weitere Informationen —

Auf dem Portal ,,Sichere Schule*
im Bereich Sporthalle finden Sie

noch mehr Hinweise zum
Fallen:
www.sichere-schule.de/
sporthalle

Pfad: Schulsport/Fallen
kdnnen




