1 Bewegen

1.6 Heben, Tragen und Abstellen von Lasten

Lastenheben mit Rundriicken fiihrt zu ungleichméssigen Druckbelastungen
und zu gefihrlichen «Scherbelastungen». Je weiter weg vom Korper eine
Last getragen wird, desto grosser ist die Belastung der Wirbelsédule. Diese
kann bei falschem Heben 3-mal grosser sein als beim korrekten Heben.

Riickenfreundliches Heben, Tragen und Abstellen von Lasten:

* Vor dem Heben die Last nahe an den Korper bringen.

* Mit aufgerichtetem Oberkorper ruckfrei aus den Beinen hochheben.

* Beim Tragen die Wirbelsdule symmetrisch belasten und den Korper nicht

verdrehen.

* Die Last mit aufgerichtetem Oberkorper abstellen.

Hebst und tragst du
Lasten korrekt? Wie
stellst du Lasten ab?

Medizinballheben: Alle S haben einen Medizinball.
Sie stehen mit leicht gegritschten Beinen und dem
Ball zwischen den Fiissen da. Den Ball mit gebeugten
Knien und geradem Riicken aufnehmen und zur Hoch-
halte fiihren.

* Den Ball hochfiihren und in die H6he stossen.

* Den Ball mit gestreckten Armen, geradem Riicken

und mit Hilfe der Beine hochwerfen.

&y Einen geniigend grossen Ab-
stand einhalten. Den hochgewor-
fenen Ball nicht direkt auffangen.
Das Bewegungstempo und den
Krafteinsatz langsam steigern.

Chinesenstaffel: Dreiergruppen. Die S legen eine
Strecke zuriick, ohne einen Gegenstand zu verlieren.
Fortbewegungsart: Gehen mit je einem Medizinball
unter den Armen, einem Basketball zwischen den
Oberschenkeln und einem Tauchring, Tambourin oder
Chiffontuch auf dem Kopf.

¢ Auch als Stafette.

Heben und Tragen von Matten: Vor allem beim Auf-
laden auf den Mattenwagen kommt es oft zu unphysio-
logischen Verdrehungen des Oberkorpers und zu
Hohlkreuzhaltungen. Deshalb sollen die S die Matten
mit korrekter Korperhaltung zu viert heben und tragen.

(D Die Partner heben die Lasten
korrekt und iibergeben sie dem
nichsten Liufer.

& Die korrekte Hebe- und Trag-
technik instruieren und kontrollie-
ren.

Schatztransport: Verschiedene Bille miissen von einer
Vierergruppe mit Hilfe einer Matte transportiert wer-
den. Um einen neuen Ball («Schatz») aufzuladen,
muss die Matte auf den Boden gelegt und mit korrekter
Hebetechnik gehoben werden.

* Einen Gegenstand auf die Matte legen, ihn wiegen

oder hochwerfen und fangen.
* Gruppenwettlauf mit 4-6 Teams.

Langbinke korrekt heben, tragen und abstellen: Lang-

binke wiegen ungefihr 35 kg. Die S miissen angeleitet

werden, diese Last korrekt zu transportieren. Stets zu

zweit und mit geradem Riicken heben, tragen und ab-

stellen!

» Zweiergruppen transportieren Reckstangen, Bocke
o.A. und achten auf eine korrekte Korperhaltung.

(D Den Schiilerinnen und Schii-
lern gelegentlich eine Riickmel-
dung geben, wie sie mit Lasten
umgehen!




