2013/2014

4

Riicken-Fit im Unterricht

Die eigene sportliche Karriere fortsetzen,
regelméafiige Bewegung an der frischen
Luft, Wettkdmpfe organisieren, Kinder und
Jugendliche dazu motivieren, aktiver zu
werden — es gibt viele Griinde fiir junge
Menschen, Sportlehrkraft zu werden. Doch
nicht selten verandert sich diese Einstel-
lung mit den Jahren. Die Ursache: Sportun-
terricht ist ein physisch und psychisch an-
spruchsvolles Fach, in dem die vielfdltigen
bewegungsintensiven Aufgaben gerade fiir
altere Lehrerinnen und Lehrer zur Hauptbe-
lastung werden konnen. Haufig ist der Ri-
cken betroffen. Zahlreiche Sportlehrkrifte
klagen mindestens einmal in ihrer Karriere

iber Riickenschmerzen. Fiir einige ist die
Belastung sogar so grof3, dass sie sich aus
dem Sportunterricht zuriickziehen und auf
andere Schulfdcher konzentrieren.

Dazu muss es nicht kommen. Denn wer
ofter an den eigenen Riicken denkt und
fuir diesen regelmafiig etwas tut, kann
auch im Alter noch fit bleiben. Dies gilt
auch fiir Sportlehrerinnen und -lehrer:
Ob beim Auf- und Abbau von Geraten,
der Hilfestellung oder Demonstration von
Ubungen im Sportunterricht, es bestehen
vielfdltige Ansédtze, den Riicken zu scho-
nen. ,,Sportlehrkrafte sollten von Beginn
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Unfallkasse Berlin

an Hilfe von den Schiilerinnen und Schii-
lern, aber auch von Kolleginnen und Kol-
legen in Anspruch zu nehmen*, erklart
Annette Kuhlig von der Unfallkasse Berlin.
Die Expertin fiir Schiilerunfallprdvention
und Schulsport warnt vor falschem Ehr-
geiz und Selbstiiberschatzung: ,,Das kann
fatale Folgen fiir die Gesundheit der Leh-
rerin oder des Lehrers haben.“ Mit folgen-
den Tipps lassen sich Riickenbelastungen
fiir Sportlehrkréfte vermindern.

Eine der groBten Belastungen fiir den Ri-
cken entsteht beim Auf- und Abbau sowie
dem Transport von Sportgerdten. Bezieht
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die Sportlehrkraft ihre Schiilerinnen und
Schiiler hier bereits konsequent mit ein,
entlastet das nicht nur den Riicken der
Lehrkraft, sondern starkt auch das Sozial-
verhalten der Kinder und Jugendlichen un-
tereinander, da sie sich dabei gegenseitig
helfen und absprechen miissen. Doch Vor-
sicht ist geboten: Selbstverstandlich diir-
fen auch die Riicken der Schiilerinnen und
Schiiler nicht belastet werden. Es ist daher
wichtig, dass sich die Sportlehrkraft mit
den Verstelleinrichtungen, Bedienelemen-
ten und Transportmoglichkeiten der Gerate
genau auskennt und die Schiilerinnen und
Schiiler zusatzlich im richtigen Heben und
Tragen unterweisen kann. So sollten die
Gerdte mit moglichst geradem Riicken aus
den Beinen heraus gehoben und dann nah
am Korper zum Bestimmungsort getragen
werden.

Sofern es Lehrplan und Unterrichtsorga-
nisation erlauben, kann es zudem von
Vorteil sein, sich mit anderen Sportlehr-
kréften abzusprechen und gemeinsam auf
einen Gerdteparcours zu einigen. So kann
zum Beispiel anhand eines im Vorfeld er-

arbeiteten und abgestimmten Hallenplans
morgens die erste Schulklasse die Gerate
aufbauen und die letzte Schulklasse des
Tages den Parcours wieder abbauen.

Doch auch die aktive Teilnahme am Sport-
unterricht selbst stellt fiir viele Sportlehr-
krafte eine Belastung fiir den Riicken dar.
Ob sie Bewegungsabldufe demonstrieren
oder Hilfestellung geben wollen: In jedem
Fall sollten sich die Sportlehrkrafte ge-
meinsam mit ihren Schiilerinnen und Schi-
lern aufwdrmen. Bei der Hilfestellung ist es
wichtig, dass die Lehrerin oder der Lehrer
die richtige Position einnimmt — immer so
dicht wie moglich am Korperschwerpunkt
der Schiilerin oder des Schiilers stehen. In
puncto aktive Teilnahme sollte die Sport-
lehrkraft immer selbst entscheiden, ob das
gut fiir sie ist. Wer etwa seit vielen Jahren
keine Rolle vorwarts mehr gemacht hat,
sollte sich nicht in ungeiibtem Zustand
daran versuchen, um schmerzhafte Verlet-
zungen des Nackens zu vermeiden.

Schlieilich darf auch die eigene Fitness
nicht vernachldssigt werden. Denn die

Tatigkeit in der Sporthalle bringt zweifels-
ohne viel Stress und psychische Belastun-
gen mit sich, die sich in Verspannungen
der Riickenmuskulatur niederschlagen
kdnnen. Wer sich neben dem Job viel
bewegt und seine Riicken- und Bauch-
muskulatur regelmafig trainiert, legt also
nicht nur den Grundstein fiir seine physi-
sche, sondern auch fiir seine psychische
Gesundheit. Frei nach dem Sprichwort
,Korper fit — Seele fit“.

Sanja Zec
Journalistin

Weitere Informationen

Bei der Vorbereitung einer Sport-
stunde hilft das webbasierte, multi-
mediale Informationsportal
www.sichere-schule.de/sport

Hier finden sich unter anderem
Materialien zur Sicherheitsforderung
im Sportunterricht.




