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.’ - Unfallverhiitung bei Ballsportarten

»Sicher fit" heiBt unsere Informationsreihe zu Themen rund um die Vermeidung von Unfallen
bei sportlichen Aktivitaten fir einen sicheren Feuerwehr-Dienstsport.

Um fur extrem belastende Einsatze fit zu sein und fit zu bleiben, ist regelmaBiger Sport wich-
tig. Korperliche Ertlichtigung sollte deshalb auf dem Dienstplan jeder Wehr stehen.

Sehr beliebt sind bei den Feuer-
wehren vor allem die Ballsportarten.
Eine Untersuchung der HFUK Nord
hat gezeigt, dass Volleyball der
popularste Feuerwehrsport tberhaupt
ist, dicht gefolgt von FuBball und
Handball.

Dieses Ergebnis ist durchaus nach-
vollziehbar, denn flir das gemeinsame
Sporttreiben in der Feuerwehr haben
Ballsportarten den Vorteil, dass allge-
mein alle mit den Grundregeln ver-
traut sind und man eigentlich sofort
loslegen konnte.

Leider zeigen unsere Unfallstatistiken ein erhdhtes Unfallgeschehen an, wenn FuBball, Hand-
ball oder Volleyball beim Dienstsport auf dem Trainingsplan stehen. Da wir nicht nur ein gro-
Bes Interesse daran haben, dass Feuerwehrangehdrige fit in den Einsatz gehen, sondern
auch der Dienstsport in der Feuerwehr unfallfrei und sicher betrieben wird, geben wir nach-
folgend Hinweise, wie Sportunfalle bei Ballspielen vermieden werden kénnen.

Wie entstehen Sportunfille?

Hier eine ,Hitliste™ der meistgenannten Unfallursachen:
+ Fehlerhafte Bewegungsausfiihrung (z.B. Uberstrecken von Hand, Arm oder Knie)
e Gewalt oder Behinderung durch Gegenspieler (Foul),
e Unzureichendes Aufwarmen,
¢ Mangelhafte Bodenbeschaffenheit (Unebenheiten, Nasse, Glatte, Stolperfallen),
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e Fehlerhafte oder unzureichende Ausriistung (z.B. falsches Schuhwerk, fehlende
Protektoren),
e mangelhafte Sportgerate.

Aus Sportunfallen resultieren am haufigsten folgende Verletzungen:
e Banderdehnungen und Banderrisse,
e Hautabschirfungen,
e Prellungen,
e Verletzungen der Gelenkkapsel,
e Frakturen.

Wie man Unfalle beim Ballsport vermeiden kann

1. Aufwarmen ist Pflicht!
Vor dem Sport den gesamten Kdrper und Kreislauf ,in Schwung bringen®™. Muskeln, Bander
und Gelenke missen erst einmal 5-10 Minuten in Aktion sein, bevor es richtig losgehen kann.

2. ,FAIR PLAY” bitte!
Der Grundsatz ,, 11 Freunde sollt Ihr sein!™ darf nicht nur beim gemeinsamen FuBballspiel,
sondern muss generell bei Sportspielen gelten. Schwere Verletzungen lassen sich z.B. durch
nicht-kdrperbetonte Spielweisen oder Modifizierung des Spieltempos vermeiden:
o Kein Spieler darf den Ball langer als 3 Sekunden halten, dann muss sofort ab-
gespielt werden.
» Bei geringstem Kdrperkontakt des Ballflihrenden mit einem Gegenspieler (Anti-
cken mit der Hand) bekommt die gegnerische Mannschaft automatisch den
Ball.
e Der Ball darf innerhalb einer Mannschaft 3x abgespielt werden, danach be-
kommt automatisch die gegnerische Mannschaft den Ball und darf 3x abspielen.
o ,Spiel verlangsamen™: Es darf nicht gelaufen, sondern maximal zligig gegangen
werden.

3. Bewegungsablaufe einiiben!

Nichts ist gefahrlicher, als einfach anzufangen zu spielen, ohne sich vorher aufzuwarmen und
mit Bewegungsablaufen vertraut zu machen. Ballsportarten verlangen ein Grundvermdgen
an Technik. Soll z.B. beim FuBball der Ball um den Gegner herum gedribbelt oder zum Mit-
spieler gepasst werden, muss man diese Bewegungsablaufe eintiben. Das gilt genauso fir
Ballwurf- und Fangtechniken beim Handball oder die Ballannahme im Volleyball.

4. Auf die richtige Ausriistung kommt es an.

Genau wie beim Feuerwehrdienst kommt es auch beim Sport auf die richtige Ausriistung an:
Schuhe und Sportkleidung missen ihren Zweck erfiillen. Fiir das FuBballspiel auf dem
Rasen miissen Schuhe mit entsprechendem Profil getragen werden, sonst wird der Sport
schnell zur Rutschpartie mit schmerzhaften Folgen. FuBballschuhe dirfen wegen der Verlet-
zungsgefahr nicht mit Schraubstollen zum Einsatz kommen! In der Halle sollten Hallenschuhe
mit entsprechender Sohle getragen werden. Die Beschaffenheit der Sohle und die Gummimi-
schung sind dem Hallenboden angepasst und ermdglichen Sicherheit bei typischen Hal-
lensportspielen wie Handball oder Volleyball mit schnellen Stopps und haufigen Richtungs-
wechseln.
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5. Sportplatz und Sporthalle auf Gefahrenquellen priifen!
Manch ein Bolz- oder Volleyballplatz im Freien sieht nach einigen Regenglissen einem Ri-
benacker sehr viel dhnlicher als einer Ballspiel-Statte. Das gilt auch fir die ,griine Wiese"
hinterm Feuerwehrhaus. Vor Spielbeginn sollte der Platz der Wahl deshalb griindlich in Au-
genschein genommen werden. Stolperfallen missen im Vorfeld unbedingt beseitigt werden.
Am besten folgende Fragen zum Anfang einmal durchgehen:
e Sind alle Bodenéffnungen verschlossen, gibt es Bodenunebenheiten oder der-
gleichen?
e Bestehen Rutschgefahren, z.B. durch nassen FuBballrasen?
e Sind Tore oder anderweitige Gerate standfest und sicher?
e Sind in der Halle ausreichende Auslaufzonen bericksichtigt, wenn bei
Sportspielen mit hohem Tempo durch die Halle gelaufen wird?

Zu guter Letzt: Die Frage nach dem Versicherungsschutz

Nicht jede sportliche Aktivitat, die von der Freiwilligen Feuerwehr durchgefiihrt wird, steht
unter dem gesetzlichen Unfall-Versicherungsschutz der Feuerwehr-Unfallkasse. Das ,Dorf-
Turnier®, bei dem die Mannschaft der Freiwilligen Feuerwehr einmal jahrlich Samstagvormit-
tag auf dem FuBballplatz steht, um gegen diverse andere Mannschaften aus dem Ort um den
Dorfpokal zu kicken, ist reines Freizeitvergniigen - und gehért garantiert nicht zu den versi-
cherten Tatigkeiten. Mit regelmaBigem Feuerwehr-Sport hat das namlich Gberhaupt nichts zu
tun — im Gegenteil, solche , Einmal-Aktionen"™ sind sehr unfalltrachtig.

Unter Unfallversicherungsschutz steht regelmaBige sportliche Aktivitdt im Dienstbetrieb der
Freiwilligen Feuerwehr, die der Erhaltung der persdnlichen kdrperlichen Fitness und Gesund-
heit der Feuerwehrangehdrigen dient. Planen Sie deshalb Ihren Dienstsport gleich regelma-
Big — am besten ist ein wochentlicher Termin. Der Wehrfiihrer muss den Dienstsport zudem
beflirworten.

Literaturhinweis
Anregungen, Tipps sowie eine umfangreiche Trainingsanleitung gibt es in den beiden Leit-
faden ,Feuerwehrsport" und ,Sport in der Jugendfeuerwehr®. Diese kdnnen kosten-

los bei der Feuerwehr-Unfallkasse bestellt werden.

Wir wiinschen viel SpalB und einen unfallfreien Feuerwehrsport!

© Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord und Feuerwehr-Unfallkasse Mitte 2009
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