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Sport und Inklusion - Laufen, Springen, Werfen:
Medizinball schocken

Die Schiilerinnen und Schiiler liben, einen Gegenstand mit einer Ganzkorperstreckung weit
stossen zu kénnen (BS.1C.12a).

~

Die Schiler und Schilerinnen stehen sich zu zweit in etwa 5m bis 10m Abstand gegeniber und «schocken» sich
abwechslungsweise einen Medizinball zu. Dabei wird der Ball aus tiefem Kniestand mit geradem Riicken
beidbeinig aufgenommen, nach oben gefihrt und nach der vollstandigen Streckung der Gelenke aus dem Sprung
vorwarts zur Partnerin abgegeben.

Praxisbeispiel: Bei einem Paar ist eine Schilerin mit einer Sehbeeintrachtigung dabei. Sie stehen
nebeneinander und werfen den Medizinball abwechslungsweise gegen die Wand. Der sehende Schiiler gibt
Rickmeldungen zur Streckung des Kdpers und der Flughohe des Balles. Langsam die Distanz zur Wand bzw.
zwischen den Partnern vergrossern.
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Anpassungen bei Beeintrachtigungen

« im Bewegen: Stltzrad hinten am Rollstuhl verhindert das Kippen nach hinten.

Material: Medizinballe

Beachte bei Beeintrachtigungen

- im Bewegen: Bei eingeschrankter Fahigkeit zum Schwitzen (Querschnittlahmung)
Vorsicht vor Uberhitzung - Schatten, Wasserspriiher; bei dauernden,
unkontrollierbaren Muskelspannungen (Spastik) auf lange und sehr anstrengende
Laufdisziplinen verzichten (Fehlstellungen, Schmerzen in den Gelenken)

« inder Kognition: Bei Trisomie 21 Ausdauertraining anpassen und tGberwachen, da
Herz- und Gefassfehlbildungen zu Atemnot selbst bei schwachen Belastungen fihren
kdnnen

Quelle: Facher «Laufen, Springen, Werfen - Elements». Ingold Verlag, CH-3360 Herzogenbuchsee.
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