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1. VORWORT

Es ist Schulanfang, alle freuen sich, auch der neue Schiiler, der nun 10 oder sogar 12 Jahre
mit einem schweren Ranzen zur Schule gehen muB}. Dies hat Auswirkungen auf die
Wirbelsdule, das Wachstum und die Korperhaltung. Und was dann vielleicht noch alles

passieren kann, wer weil3?

2. EINLEITUNG

2.1. Idee und Zielstellung

Die Anregung, die Problematik der zu schweren Ranzen zu untersuchen, kam von Eltern, die
sich oft dariiber beschwerten, da3 ihre Kinder zuviel tragen miissen. Ziel dieser Arbeit ist es
festzustellen, ob die von &rztlicher Seite aufgestellte Norm des Ranzengewichtes, 10% des
Korpergewichtes, iiberschritten wird /1/, /2/. Im Falle der Uberschreitung konnen
Haltungsschdden an der Wirbelsdule auftreten. Aus diesem Grund wurden die Ranzen von
Schiilern des Wilhelm-Ostwald-Gymnasiums gewogen und ihre Masse berechnet, um diese
mit den von Arzten angegebenen zulissigen Werten zu vergleichen.

Mit dieser Arbeit will man Schiiler, Eltern und Lehrer fiir dieses Problem interessieren. Es
sollen aber auch die Schulbuchverlage darauf aufmerksam gemacht werden, da sie oft nicht
beachten, dafl das Zusammenfassen des Lehrstoffes mehrerer Klassenstufen in einem

Lehrbuch fiir die Schiiler nicht ideal beziiglich des Gewichtes ihrer Ranzen ist.

2.2.  Physikalische MeBlmethode

Zunichst wurde die Kraft, mit der die Erde die Ranzen oder Biicher anzieht, bestimmt. Man
mif3t sie in Newton [N]. Das Mefigerit dazu ist ein Federkraftmesser. Man hingt den Kdorper
unten an einen Haken und die Feder im Federkraftmesser verlidngert sich. An einer Skala kann
man mittels eines Zeigers die Kraft ablesen. Nun bestimmten wir die entsprechende Masse in

Kilogramm nach folgender Formel:
m=Flg

m

wobei m die Masse in [kg], F die Kraftin [ N = ngm] und g die Erdbeschleunigung in [—-]

2
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ist. Fiir g wurde mit 9,81 ﬂz gerechnet.
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3.  DURCHFUHRUNG

3.1. Interview einer Kinderirztin

Schiden, die bei zu schwerem Ranzen auftreten kdnnen, sind zum Beispiel Haltungsschdaden
(Rundriicken, Hohlriicken, Hohlrundriicken), FuBschwichen (Knick-, Senk-, Spreizful}) oder
Wirbelsdulenverkriimmungen allgemein. Diese Schiden entstehen insbesondere an Brust- und
Lendenwirbelséule.

Sie werden durch Réntgen- und klinische Untersuchungen festgestellt. Die Arzte konnen
nicht bestimmen, wann das Tragen von zu schweren Ranzen Haltungsschidden hervorruft, da
es sich bei jedem Patienten innerhalb unterschiedlicher Zeit auswirkt. Eine Behandlung
erfolgt durch Kréftigung der Muskulatur, Physiotherapie oder orthopéddisches Schwimmen.
Folgeschéden, die sich erst mit zunehmendem Alter zeigen, sind zum Beispiel Abnutzung der
Bandscheiben, die starke Schmerzen verursachen. Wird dies nicht bald behandelt, was sehr

teuer ist, kann es zur Unbeweglichkeit kommen.
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Schéden, die schon bei Kindern auftreten konnen, sind zum Beispiel /2/, /3/:

e nur schwache Ausbildung der Muskulatur, insbesondere der Riicken- und FuBmuskulatur,
was zur Gefdhrdung der aufrechten Haltung und Fehlentwicklungen der Fii3e fiihren kann
(Muskelschwiche).

* die Anforderungen an das Herz - Kreislauf - Atemsystem sind iiberhoht, die
Ausdauerfahigkeit wird herabgesetzt (Ausdauerschwiche).

* die Muskel- und Ausdauerschwichen vermindern die Leistungsfahigkeit. Es kdnnen
auffillige Verhaltensweisen entstehen, wie Konzentrationsschwiche durch vorzeitiges
Ermiiden, die sich nachteilig im Lern- und Spielverhalten bemerkbar machen

(Verhaltensauffilligkeiten).
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3.2. Messung der Daten

Fiir das Experiment wurden die Schiiler der Klassen 5/2, 6/1, 7/1 aus dem Wilhelm-Ostwald-
Gymnasium ausgewdhlt. In dieser Altersklasse ist die Korperentwicklung sehr
unterschiedlich.

Die Ranzen aller Schiiler wurden jeweils eine Woche im Zeitraum vom September 1995 bis
Oktober 1995 mit Hilfe eines Federkraftmessers gewogen. AuBlerdem wurde getrennt davon
die Masse der verwendeten Schulbiicher bestimmt.

Das Gewicht jedes Schiilers wurde mit einer Personenwaage festgestellt, da es als Grundlage

der folgenden Untersuchungen diente.

3.3. Auswertung der Messungen

Es wurden insgesamt 60 Schiiler im Alter zwischen 10 und 13 Jahren getestet. Der grof3te
Schiiler ist 184 cm und der kleinste nur 133 cm. Der leichteste Schiiler, Matthias, geht in die
7. Klasse. Er wiegt 27 kg. Der schwerste Schiiler bringt {iber das doppelte Gewicht, 61 kg, auf
die Waage.

Das zuldssige Gewicht der Schiiler liegt somit zwischen 2,5 kg und 6 kg, wobei es sich fiir
2/3 der Schiiler zwischen 3,5 kg und 4,5 kg bewegt (Abbildung 1).

Wihrend die Leichteren der Schiiler im Extremfall sogar iiber das Doppelte des zuldssigen
Gewichtes schleppen, tragen die Schwereren manchmal etwas weniger als maximal zulédssig.

Im Durchschnitt einer Woche tragen jedoch auch diese deutlich zuviel.

3.3.1. Klassenstufe 5 ( Abbildungen 2 - 5)

In der fiinften Klassenstufe ist das Durchschnittsgewicht der Ranzen 5,3 kg. Das gemessene
Maximalgewicht betrdgt 7,1 kg und das Minimalgewicht 3,3 kg. Im Durchschnitt werden
1,5 kg zuviel getragen!

Das Gewicht der Schulbiicher macht durchschnittlich 38,6% des Ranzengewichtes aus,
betrachtet man alle Schiiler dieser Klasse in einer Woche. Zum Beispiel betrigt das Gewicht
des Biologiebuches am Mittwoch 14,7% und am Freitag 13,1% des durchschnittlichen
Ranzengewichtes. Bringt man zum Erdkundeunterricht den Atlas und das Erdkundebuch mit,
so hat der Schiiler am Donnerstag 24,5% und am Freitag 21,9% des Ranzens mit
Erdkundebiichern gefiillt.

Der Leichteste dieser Klasse wiegt 30 kg und darf deshalb nur 3 kg tragen. Wiirde er am
Freitag alle Biicher mitbringen, diirfte er gerade noch 200 g zusitzlich einpacken, wobei hier
nur die Biicher in Betracht gezogen wurden. Er schleppt im Extremfall sogar 2,7 kg zuviel

mit, fast das Doppelte seines zuldssigen Ranzengewichtes.



Beispiele fiir besonders schwere Biicher:

* Biologie (0,75 kg), Ernst Klett Schulbuchverlag, Lehrstoff fiir zwei Klassenstufen.
* Atlas (0,75 kg), Westermann Schulbuchverlag

* Geschichte (0,65 kg), Westermann Schulbuchverlag

3.3.2. Klassenstufe 6 ( Abbildungen 6 -9 )

In der sechsten Klassenstufe ist das Durchschnittsgewicht der Ranzen 5,9 kg. Das gemessene
Maximalgewicht betrdgt 9,7 kg und das Minimalgewicht 3,7 kg. Im Durchschnitt werden
1,9 kg zuviel getragen!

Das Schulbiichergewicht macht durchschnittlich 48,6% des Ranzengewichtes aus, betrachtet
man alle Schiiler dieser Klasse in einer Woche. Das Gewicht des Atlas und Erdkundebuches
betragt am Mittwoch 29,7% und am Freitag 31,1% des durchschnittlichen Ranzengewichtes.
Der Leichteste dieser Klasse diirfte am Tag nur 3,5 kg tragen. Im Durchschnitt der Woche
schleppt er aber 1,7 kg zuviel, im Maximalfall sogar 3,6 kg. Am Mittwoch diirfte er nicht
einmal alle Schulbiicher mitbringen, da das Gesamtbiichergewicht bei 3,7 kg liegt. Dabei sind
noch nicht einmal Hefter, Federmappe, Verpflegung und andere Schulmaterialien eingepackt.

Das Ranzengewicht ist auch noch nicht beriicksichtigt.

Beispiele fiir besonders schwere Biicher:

* Erdkunde (0,91 kg), Schroedel Schulbuchverlag.

* Atlas (0,82 kg), Schroedel Schulbuchverlag.

* Biologie (0,75 kg), Ernst Klett Schulbuchverlag, Lehrstoff fiir zwei Klassenstufen.

3.3.3. Klassenstufe 7 ( Abbildungen 10 - 13)

In der siebenten Klassenstufe ist das Durchschnittsgewicht der Ranzen 6,1 kg. Das gemessene
Maximalgewicht betrigt 9,6 kg und das Minimalgewicht ist 3,1 kg'. Im Durchschnitt werden
1,5 kg zuviel getragen!

Das Schulbiichergewicht macht durchschnittlich 49% des Ranzengewichtes aus, betrachtet
man alle Schiiler einer Klasse in einer Woche. Zum Beispiel betrigt das Gewicht des
Biologiebuches am Dienstag 15% und am Freitag 17% des durchschnittlichen
Ranzengewichtes. Wiirde man, wie eigentlich notwendig, Atlas und Erdkundebuch am

Montag und am Donnerstag zum Unterricht mitbringen, dann wéren 24,7% bzw. 27,2% des



Ranzens mit diesen Biichern geﬁilltz. Beim Leichtesten unserer Klasse, Matthias, sind an
diesen Tagen bereits etwa 2/3 des zuldssigen Hochstgewichts fiir Erdkunde verbraucht.

Matthias darf nur 2,5 kg tragen, da er nur 27 kg wiegt. Im Durchschnitt schleppt er in der
Woche aber 6,8 kg, maximal sogar 7,8 kg. Das Gesamtbiichergewicht ist an jedem Tag der
Woche hoher als das zuldssige Gewicht des leichtesten Schiilers der betrachteten

Altersgruppe!

Beispiele fiir besonders schwere Biicher:

* Biologie (0,94 kg), Schroedel Schulbuchverlag, Lehrstoff fiir vier Klassenstufen.

* Atlas (0,82 kg), Schroedel Schulbuchverlag.

* Erdkunde (0,82 kg), Schroedel Schulbuchverlag, Lehrstoff fiir zwei Klassenstufen.

3.4. Tips fiir einen leichteren Ranzen

An die Eltern:

¢ Keine Taschen, sondern Schulranzen kaufen!

* Beim Kauf des Ranzens auf Eigengewicht, Riickenpolster und breite Triager achten!

* Bei Kindern niedrigerer Klassen Schulranzeninhalt 6fter kontrollieren!

* Eltern haben das Recht, auf das zulissige Gewicht zu achten. Uberschreitet der ordentlich
gepackte Ranzen das Gewicht, so kdnnen sie den Inhalt reduzieren (Lehrer informieren)!

* Sie sollten darauf achten, dafl das Kind den Ranzen richtig auf den Schultern tragt!

An die Verlage:

* Biicher nur fiir ein Jahr oder besser statt einem Buch mehrere thematisch getrennte Hefte
in einer Buchkassette!

» Statt Glanzpapier Okopapier verwenden!

» Statt dicken Einbdnden mit diinnen Einbdnden einschlagen!

An die Schiiler:
* Keine unnotigen Sachen einpacken!
e Nur das aktuelle Kapitel im Hefter mit zur Schule nehmen, vorhergehenden Stoff

ausheften und zu Hause in einem anderen Hefter ablegen!

! Ein Schiiler wurde von der Klassenleiterin aufgrund seines Alters (10) vom Mitbringen eines Teiles der
Biicher befreit.

% Die Schiiler der Klasse nehmen in Absprache mit dem Banknachbarn bereits nur Atlas oder Erdkundebuch

mit.



* Falls in einem Fach zwei Biicher notwendig sind, sollte jeder Schiiler eines der Biicher

mitbringen!

An die Lehrer:
* Vorhandene Klassensitze nutzen!
* Nur die Biicher mitbringen lassen, die in der Stunde auch gebraucht werden!

e Hefter nur mit dem jeweils aktuellen Kapitel mitbringen lassen!

An die Schulleitungen:

* Bei der Auswahl von Biichern auch auf das Gewicht achten!
» Zusitzliche Klassensitze anlegen!

* Sportsachen mdéglichst in der Schule aufbewahren!

* Kunstmaterial zentral beschaffen und in der Schule aufbewahren!

4. ERGEBNISSE

Unsere Untersuchungen ergaben, dafl die Schulranzen der fiinften, sechsten und siebenten
Klassen deutlich zu schwer sind. Als Richtwert gilt: Ein Schiiler soll nicht mehr als 10%
seines Korpergewichtes tragen /1/, /2/. Das Ranzengewicht nimmt jedes Schuljahr zu,
begriindet durch die héhere Stundenzahl und mehr Biicher.

Groflen Anteil an dem Ranzengewicht haben die Schulbiicher. Im Extremfall machten sie bis
zu 2/3 des Ranzengewichtes aus. Bei leichteren Schiilern kommt es sogar vor, dafl} das
Gesamtgewicht der Biicher grofler als das zuldssige Hochstgewicht ist. Insbesondere haben
Lehrbiicher ein zu hohes Gewicht, die fiir mehrere Schuljahre ausgelegt sind. Auch
zusitzliche Biicher, wie z.B. der Atlas, belasten {iberméBig.

Dies gefdhrdet die Gesundheit der Schiiler. Bei zu schwerem Ranzen konnen
Haltungsschédden, Fullschwichen oder Wirbelsdulenverkriimmungen auftreten. Diese Schiden
entstehen insbesondere an Brust- und Lendenwirbelsdule. Als Folgeschaden, der erst mit
zunehmendem Alter auftritt, ist die Abnutzung der Bandscheiben zu nennen.

Eltern sollten beim Kauf des Ranzens auf Eigengewicht, Riickenpolster und breite Triger
achten. Schiiler sollten keine unndtigen Sachen einpacken. Zusédtzliche Klassensdtze in den
Schulen erspart das Mitbringen von Biichern. Vor allen Dingen aber miifliten die Verlage fiir
jedes Schuljahr ein gesondertes Buch oder besser statt eines Buches mehrere thematisch
getrennte Hefte in einer Buchkassette herstellen. Statt Glanzpapier sollte Okopapier

verwendet und der Einband moglichst diinn gestaltet werden.
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In den Abbildungen verwendete Abkiirzungen:
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