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5 Planung, Organisation und Durchfiihrung eines Riickenschul-
kurses

@ Lernziele

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . .

e konnen Sie den Aufbau und die zeitliche Planung eines Rickenschulkonzep-
tes erldutern,

e konnen Sie unter Bericksichtigung des inhaltlichen und methodischen Auf-
baus eine Unterrichtseinheit planen,

e kodnnen Sie die vielfaltigen organisatorischen Aufgaben bei der Planung einer
Rickenschule erklaren.

Das Ubergeordnete Ziel der Rickenschule ist es einerseits, eine Verhaltensanderung
im Sinne einer regelmaRigen korperlichen Aktivitat zu bewirken, sowie andererseits
flr eine bewusste Gestaltung der Lebens- und Arbeitsbedingungen zu sensibilisieren.
Neben der Vermittlung der in Kapitel 4 dargestellten praktischen Inhalte einer praven-
tiven Rickenschule ist daher auch die theoretische Wissensvermittlung auf kognitiver
Ebene ein wesentlicher Baustein.

Ausgehend von den Eingangsvoraussetzungen der Teilnehmer und auch unter dem
Gesichtspunkt der Nachhaltigkeit des geplanten Kurses ist es sinnvoll, ein Konzept von
aufeinander aufbauenden Einzelmodulen zu entwickeln (vgl. Abb. 133).

Eingangscheck S Untersx.lchung,
Therapie
W
Neue Riickenschule - Neue Riickenschule - Riickentrainin
Grundkurs Aufbaukurs g

i

Fitness / Gymnastik / Sport
(Walking, Jogging, Schwimmen etc.)

Abb. 133:Rickenschule als mehrstufiges Kursmodell (modifiziert nach Kempf, 2014, S. 68)
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Werden bei der Eingangsdiagnostik akute Rlickenschmerzen oder sonstige Kontrain-
dikationen fiir eine Teilnahme identifiziert, so sollte die Konsultation eines Arztes emp-
fohlen werden. Es kdnnen zunachst therapeutische Malknahmen erforderlich sein.

@ Merke

Bitte beachten Sie die aktuell geltenden Datenschutzvorschriften, nach denen be-
sondere Kategorien von personenbezogenen Daten, wie Gesundheitsdaten, also
personenbezogene Daten, die sich auf die korperliche oder geistige Gesundheit ei-
ner natirlichen Person beziehen bzw. biometrische Daten (z. B. Gewicht in kg, BMI,
GroRe in cm, usw.) nur nach ausdricklicher Einwilligung des Betroffenen (z.B.
Kunde, Mitglied usw.) verarbeitet werden dirfen. Unter einer Verarbeitung versteht
man u. a. das Erheben, das Erfassen, die Organisation, das Ordnen, die Speicherung,
die Anpassung oder Verdnderung, das Auslesen, das Abfragen, die Verwendung, die
Offenlegung durch Ubermittlung, Verbreitung oder eine andere Form der Bereit-
stellung, den Abgleich oder die Verknipfung, die Einschrankung, das Léschen oder
die Vernichtung von personenbezogenen Daten. Fir ndhere Informationen machen
Sie sich bitte mit der Europaischen Datenschutzgrundverordnung (EU-DSGVO) ver-
traut.

Steht einer Teilnahme nichts im Wege, sollten die Teilnehmer in einem Basismodul mit
den grundlegenden Inhalten und Zielen der Rickenschule vertraut gemacht und an
ein korperliches Training herangefiihrt werden. In einem Aufbaukurs kdnnen die ge-
lernten Inhalte vertieft und weiterfihrende Aspekte der Verhaltens- und Verhalt-
nispravention behandelt werden. Weiterhin sollte Uber eine bewusste Gestaltung des
Belastungsgefliges eine Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit angestrebt
werden.

Im Sinne einer Motivation und Animation zu einem lebensbegleitenden Training soll-
ten im Anschluss daran spezielle und zielgerichtete Moéglichkeiten zur Forderung der
Rickengesundheit und weiteren Verbesserung der motorischen Fahigkeiten angebo-
ten werden. Gerade im Bereich der Fitness- und Gesundheitsstudios bieten sich hierzu
vielfaltige Moglichkeiten wie Gruppenangebote, gerdtegestitztes Training oder auch
die EinfUhrung in riickenfreundliche Sportarten.

Ubung 5.1

Prifen Sie, inwieweit in der Einrichtung in der Sie trainieren oder eventuell bereits
als Ubungsleiter arbeiten Gruppenkurskonzepte existieren. Skizzieren Sie kurz de-
ren inhaltlichen und methodischen Aufbau und vergleichen Sie die Angebote mit
der im Folgenden dargestellten Planung, Durchfiihrung und Organisation eines Rii-
ckenschulkurses.
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5.1 Grundaufbau —Zeitliche Planung

Ublicherweise bestehen Riickenschulkurse aus acht bis zwélf Ubungseinheiten, wel-
che sich aus theoretischen Informations- und Beratungseinheiten sowie aus prakti-
schen Elementen zusammensetzen. In der Regel dauert eine Ubungseinheit zwischen
60 und 90 Minuten. Der Informationsteil einer Einheit sollte dabei 15 bis 20 Minuten
nicht GUberschreiten, um eine Uberforderung und Demotivation der Teilnehmer zu ver-
meiden. Der praktische Teil sollte im Vordergrund stehen und entsprechend etwa
45 bis 60 Minuten dauern. Pro Woche finden in der Regel ein bis zwei Ubungseinhei-
ten statt: Einerseits sind zwei Ubungseinheiten optimal, um einen entsprechenden
Trainingseffekt zu gewahrleisten, andererseits reduziert sich dadurch auch die Ge-
samtdauer des Konzeptes, was sich hinsichtlich der Zielsetzung der Einstellungs- und
Verhaltensdanderung negativ auswirken konnte.

Die Planung eines Riickenschulkonzeptes bedarf einer strukturierten Vorgehensweise.
Zunachst sollte die anvisierte Zielgruppe moglichst genau beschrieben und angemes-
sene Zielsetzungen formuliert werden. Davon ausgehend kann eine inhaltliche und or-
ganisatorische Grobplanung erfolgen. Erst dann sollten die Inhalte der einzelnen Trai-
ningseinheiten im Detail geplant werden. Das komplette Konzept sollte so aufgebaut
sein, dass die Teilnehmer im Anschluss an den Kurs ausreichend Handlungskompetenz
und Eigenverantwortlichkeit entwickelt haben, weiterfihrende TrainingsmafRnahmen
in Anspruch zu nehmen. In der nachfolgenden Tabelle ist der Grundaufbau eines Ri-
ckenschulkonzeptes zusammenfassend dargestellt.

Tab. 35: Grundaufbau einer Rickenschule (© BSA/ DHfPG)

Planung Beschreibung

Kursziele Welche Kursziele sollen erreicht werden?

Pravention von Rickenschmerzen/-erkrankungen, Schmerzfreiheit, Ein-
stellungs- und Verhaltensdnderung, Eigenverantwortung und Eigenkom-
petenz, Gesundheit, Spal3, Geselligkeit etc.

Kursinhalte Welche Inhalte werden vermittelt?

Information, Hintergrundwissen, Kérperwahrnehmung, Haltungsschu-
lung, Krafttraining, Beweglichkeitstraining, riickenfreundliches Alltagsver-
halten, Ergonomie in Beruf und Alltag, kleine Spiele, Entspannung etc.

Kursdauer Wie lange dauert der Kurs?

mindestens acht Wochen, optimal zwolf Wochen

TE/Woche Wie viele Trainingseinheiten pro Woche finden statt?

mindestens eine TE/Woche, optimal zwei TE/Woche

Kurszeit Zu welcher Zeit findet der Kurs statt?

Raumlichkeiten Welche Raumlichkeiten werden benétigt?

Seminarraum, Gymnastikraum, Trainingsflache etc.

Betreuungspersonal  Welche Mitarbeiter werden benétigt?

erforderliche Qualifikationen

Gerate/Hilfsmittel Welche Gerite und Hilfsmittel werden bendtigt?
Matten, Kleingerate, Musikanlage etc.

232
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5.2 Teilnehmer und Zielgruppen

Zunachst sollte sich die Anzahl der Teilnehmer an der zur Verfligung stehenden Raum-
grofRe orientieren. Um einerseits die Gruppendynamik fordern, andererseits aber auch
noch eine individuelle Betreuung gewahrleisten zu konnen, eignet sich eine Gruppen-
grofRe von 10 bis 15 Teilnehmern. Grundsétzlich kommt ein Rickenschulkurs fir alle
Altersgruppen ab dem Kindergartenalter infrage. Allerdings ist es wenig sinnvoll, ein
einheitliches Konzept fir alle Altersgruppen entwickeln und umsetzen zu wollen.

Eine moglichst genaue Beschreibung der Zielgruppe ist daher ein wesentlicher Aspekt,
der bei der Planung und Umsetzung einer Riickenschule berlcksichtigt werden muss.
Je genauer die anvisierte Zielgruppe eingegrenzt werden kann, desto eher gelingt es,
ein fur alle Teilnehmer geeignetes Belastungsgeflige zusammenzustellen. Je inhomo-
gener sich die Gruppe der Teilnehmer gestaltet, desto schwieriger ist es, Methoden
und Inhalte auszuwahlen, die auch moglichst allen Teilnehmern gerecht werden. Es ist
also sinnvoll, neben allgemeinen Programmen auch Angebote fur spezifische Zielgrup-
pen wie Kinder oder spezielle Berufsgruppen zu entwickeln.

Zur Beschreibung der anvisierten Zielgruppe eignen sich allgemeine soziodemografi-
sche Daten wie Alter, Geschlecht, Familienstand, bestimmte Phasen im Lebenszyklus
oder auch Sozialindikatoren wie Einkommen, Beruf, Wohnsituation etc. (vgl. Tab. 36).

Tab. 36: Definition des Zielgruppenprofils (© BSA/ DHfPG)

Profilkriterien Beschreibung

Alter

offen oder Alterszielgruppen (Kinder, Jugendliche, Erwachsene,
Senioren)

Geschlecht

gemischt oder themenbezogen eingegrenzt (z. B. Osteoporose-
kurskonzept nur fur Frauen)

Beruf/Sozialstatus

offen oder themen- und zielgruppenspezifisch (z. B. Rlickenkurs
far Verwaltungsangestellte)

zeitlicher Verfligungsrahmen  Anzahl der Einheiten/Termine pro Woche; Dauer der Einheiten

Ziele/Motive/Wiinsche

Vorbeugung von Riickenschmerzen, Schmerzreduktion, Gesellig-
keit, Spal}, Gesundheit, Leistungsfahigkeit

Gesundheitszustand

Einschluss-/Ausschlusskriterien, Risikofaktoren, Vorerkrankun-
gen, Sport

Kempf und Gassen (2014, S. 15) fassen die Zielgruppe fir die Riickenschule folgender-
malen zusammen:
Menschen, die

sich wenig bewegen (weniger als 1 Stunde korperliche Aktivitat pro Woche),
bereits RUckenschmerzen hatten, vor allem innerhalb des letzten Jahres,

(arbeits-)physiologische, psychologische und psychosoziale Risikofaktoren fir
Rickenschmerzen aufweisen,

ihr Risiko, Rickenschmerzen zu erleiden, selbst als hoch einschatzen.

BSA-Akademie ¢ rev.31.032.000 233
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5.3 Inhaltlicher und methodischer Aufbau

Die inhaltliche und methodische Ausgestaltung einer Rickenschule orientiert sich an
der Zielgruppe.

Das nachfolgend dargestellte Grobraster dient als Beispiel, wie eine solche Planung
erfolgen kann. Fir alle theoretischen und praktischen Unterrichtseinheiten sollten die
entsprechenden Lernziele und Lerninhalte detailliert beschrieben werden. Das ge-
samte Konzept sollte didaktisch und methodisch so aufgebaut sein, dass die Teilneh-
mer am Ende des Kurses Handlungskompetenz und Eigenverantwortung fir eine In-

anspruchnahme weiterfiihrender Angebote entwickelt haben.

Tab. 37: Beispielhaftes Grobraster zur Durchfihrung eines Riickenschulkurses (© BSA/ DHfPG)

UE Theorie Aufwdrmen Verhalten Gymnastik Abschluss
1 Organisation, Geh- und Lauf- Methodische Muskelfunkti- Reise durch
Vorstellung der ~ formen mit Mu-  Ubungsreihe: onsdiagnostik den Kérper
Teilnehmer, sik ,Sitzen”, Selbst-
Kursablauf beobachtung
2 Aufbau und Bewegungs-und  Wiederholung: Hocker und Pez-  Riicken-
Funktion der Spielformen mit  Sitzen, Aufste- ziball schreibspiel
Wirbelsaule Luftballon hen, Hinsetzen
und Hinlegen
3 Aufbau und Bewegungs-und  Methodische Stand mit Thera- Entspannung
Funktion der Spielformen mit  Ubungsreihe: band mit Musik
Bandscheibe Zeitungen ,Stehen”
4 Erkrankungen Aufwdrmen Methodische Pezziball und Progressive
der Wirbelsdule  ohne Handgerat  Ubungsreihe: Theraband Muskelrelaxa-
Blicken, Heben, tion
Tragen
5 Rickenschmer- Bewegungs-und  Wiederholung: Mattenpro- Atementspan-
zen und Psyche Spielformen mit  Blcken, Heben, = gramm ohne nung
Partner Tragen Hilfsmittel
6 Die Muskulatur Bewegungs-und Liegen — Hinle- Mattenpro- Partnerent-
des Rickens Spielformen mit  gen und Aufste- gramm mit und spannung mit
dem Igelball hen ohne Hilfsmittel  dem Igelball
7 Ergonomie im Aufwdrmen auf  Sitzende und Matte, Pezziball, Pezziballmas-
Alltag und am dem Pezziball stehende Tatig-  Theraband sage
Arbeitsplatz keiten (ADL)
8 Zusammenfas- Aufwdrmen mit  Parcours ri- Muskelfunkti- Phantasiereise

sung, Folgeange-
bote

Partner

ckenfreundli-
ches Alltagsver-
halten

onsdiagnostik;
Heimprogramm
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5.4 Aufbau einer Unterrichtseinheit

Die einzelnen Unterrichtseinheiten eines Rickenschulkurses werden typischerweise
nach dem in Tab. 38 dargestellten Schema aufgebaut und geplant.

Am Anfang einer Ubungsstunde erfolgt zunachst ein Erfahrungsaustausch der Teilneh-
mer bezlglich ihrer Erwartungen und Erfahrungen. Des Weiteren erfolgt eine Rekapi-
tulation der Inhalte der jeweils letzten Stunde. AnschlieBend wird das theoretische
Thema vorgestellt. Die Thematik wird den Teilnehmern mithilfe geeigneter Methoden
und Medien nahegebracht.

Die Vermittlung theoretischer Sachverhalte sollte unter Einbezug der Teilnehmer-
gruppe anregend und abwechslungsreich gestaltet werden. Dabei sollte ein Zeitrah-
men von 15 bis 20 Minuten nicht Uberschritten werden.

Der praktische Ubungsteil der Einheit beginnt mit der Aufwarmphase. Zur physischen
und psychischen Einstimmung auf die kommenden Inhalte eignen sich Geh- und Lauf-
tibungen mit und ohne Musik sowie kleine Spiele. Es folgen Ubungen zur Verbesserung
der Korperwahrnehmung. Des Weiteren werden riickenfreundliche Verhaltens- und
Bewegungsmuster vermittelt.

Zur Verbesserung der motorischen Fahigkeiten Kraft, Beweglichkeit und Koordination
folgt ein funktionsgymnastischer Ubungsteil.

Um einen gezielten Gegenpol zum aktiven Uben zu schaffen, sollte die Ubungseinheit
mit einer Entspannungsibung schlielRen.

Tab. 38: Beispielhafte Planung einer Unterrichtseinheit (© BSA/ DHfPG)

Zeit Inhalte Ziele Methoden/Medien
10'-15' BegriBung Kennenlernen Lehrtafeln, Anatomiemo-
Theorie Informationen zur Thema-  delle, Video, Alltagsmate-
tik rial
5'-10' Erwarmung/Mobilisation  Einstimmung auf Bewe- Musik, Zeitungen, Seile,
Gymnastisch/spielerisch gung, Mobilisation des Luftballons, Balle, etc.
Herz-Kreislauf-Systems
15'-20' Korperwahrnehmung Verbesserte Alltagsbewdl-  Hocker, Fitball, Step, Mat-
tigung ten, Stabe, Theraband etc.
Kérperwahrnehmung
20'-30' Funktionsgymnastik Verbesserung von Muskel-  Eigener Korper, Partner,
Kraftigen, Dehnen, Stabili-  kraft, Flexibilitdt und der Pezziball, Theraband etc.
sieren Koordination
10'-15' Entspannung Lockerung Musik, Igelballe, Partner,
Kérperwahrnehmung Korperreise etc.
Ausklang
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