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• Ist der Ranzen nicht zu schwer? 

• Macht sich mein Kind den Rücken ka-
putt? 

• Wie viel darf mein Kind mit in die 
Schule nehmen? 

• etc. 
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Methodik 

Fragestellungen 
• Wie stark werden Kinder beim Tragen unterschiedlich schwe-

rer Ranzen beansprucht? 

• Welchen Einfluss hat die Fitness? 
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PERSONENSTICHPROBE 

 Kindergartenkinder Schulkinder 
 Mädchen Jungen Mädchen Jungen 
n 17 18 17 24 

Alter (Monate) 72,9 ± 4,3 76,4 ± 7,2 83,3 ± 7,3 86,4 ± 4,9 

Größe (cm) 120,0 ± 4,6 120,6 ± 3,6 123,3 ± 8,1 126 ± 5,1 

Gewicht (kg) 22,4 ± 3,0 23,4 ± 2,9 23,6 ± 5,0 25,3 ± 3,5 

BMI (kg/m2) 15,5 ± 1,5 16,1 ± 1,5 15,3 ± 1,5 15,8 ± 1,9 
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VARIABLENSTICHPROBE 

Anamnese  
• Fragebogen zum Schulweg  

• Tragegewohnheiten 

• Ranzengewicht 

• Rückenbeschwerden 

• Fragen zur sportlichen Aktivität (Momo-Aktivitätsfragebogen) 
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VARIABLENSTICHPROBE 1 

Erfassung der Fitness 
• Kraft- und Kraftausdauertest 

o Sit-ups, Liegestütze, Rumpfaufrichten 
o Maximalkraft Rücken- und Schultermuskulatur 

• Gleichgewichtsanalyse (Posturografie) 

• Beweglichkeitstest  



 

Prof. Dr. Georg Wydra    Sportwissenschaftliches Institut der Universität des Saarlandes   

 



 

Prof. Dr. Georg Wydra    Sportwissenschaftliches Institut der Universität des Saarlandes   

 



 

Prof. Dr. Georg Wydra    Sportwissenschaftliches Institut der Universität des Saarlandes   

 



 

Prof. Dr. Georg Wydra    Sportwissenschaftliches Institut der Universität des Saarlandes   

 



 

Prof. Dr. Georg Wydra    Sportwissenschaftliches Institut der Universität des Saarlandes   

 



 

Prof. Dr. Georg Wydra    Sportwissenschaftliches Institut der Universität des Saarlandes   

VARIABLENSTICHPROBE 2 

Erfassung der Beanspruchung   
• Herzfrequenz, subjektive Beanspruchung, gefühltes Ranzen-

gewicht 

• Videoanalyse mit Dartfish 

o Videoanalyse mit Dartfish ( Eric Thönnes(1).wmv , Eric Thönnes(3).wmv , Eric Thönnes(8).wmv )  
o  Semantisches Differential 

• EMG-Analyse 
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QUANTITATIVE GANGANALYSE  

    
0 % 10 % 20 % 30 % 
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QUALITATIVE GANGANALYSE  

 3 2 1 0 -1 -2 -1  
Gangbild         

rhythmisch        unrhythmisch 
flüssig        holprig 

leichtfüßig        stampfend 
leicht        angestrengt 

gleichmäßig        ungleichmäßig 
federnd        schleppend 
normal        gestört 

Haltung        
locker        verkrampft 

geradlinig        strauchelnd 
ruhig        zappelig 

kontrolliert        unkontrolliert 
normal        gestört 

 
Interraterobjektivität: < .82 
Cronbachs Alpha: Gangbild .93; Haltung .88 
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ABLAUF DER LAUFBANDUNTERSUCHUNG 
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Ausgewählte Ergebnisse 

• Herzfrequenzen der Kinder 

• Veränderungen der Haltung und des Gangbildes 
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Analyse der Videodaten 

• Körpervorneigung 

• Schrittlänge 

• Körperhöhe 

• Gangbild 

• Körperhaltung 
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Zusammenfassung 

• Körperhaltung (Körpervorneigung und Körperhöhe) und die 
Schrittlänge ändern sich während der Belastung. 

• Bis zu einer Belastung von 20 % des Körpergewichts kompen-
sieren die Kinder die zunehmende Belastung ohne erkennbare 
Schwierigkeiten, indem sie sich nach Vorne neigen, die Schrit-
te verlängern und in die Knie gehen. 

• Ab einer Belastung von 30 % des Körpergewichts kommt es 
zu einer Veränderungen des Gangbildes (Schrittlänge und 
qualitative Beurteilung)  

 Offensichtlich problematische Belastung der Kinder! 
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Empfehlungen für die Praxis 

• 10-Prozentregel ist wirklichkeitsfern! 

• Schulranzengewichte von 20 % des Körpergewichts werden 
problemlos toleriert! 

• Höhere Belastungen sind kurzfristig möglich, wenn 
o Kinder keine Rückenschmerzen haben 
o sie über eine gute Fitness verfügen 
o und der Schulweg nicht länger als 1 km ist. 
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