W FUK Mitte

Feuerwehr-Unfallkasse der Lander
Sachsen-Anhalt und Thiiringen

& HFUK Nord

Feuerwehr-Unfallkasse fiir Hamburg,
Mecklenburg-Vorpommern und Schleswig-Holstein

¥ FUK BB

Feuerwehr-Unfallkasse
Brandenburg

UNKT SICHERHEIT
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= o Unfallverhltung bei Ballsportarten

»oicher fit* heit unsere Informationsreihe zu Themen rund um die Vermeidung von Unfallen bei
sportlichen Aktivitaten fur einen sicheren Feuerwehr-Dienstsport.

Um fur belastende Einséatze fit zu sein und
fit zu bleiben, ist regelméRiger Sport
wichtig. Korperliche Ertiichtigung sollte
deshalb auf dem Dienstplan jeder Wehr
stehen.
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Sehr beliebt sind bei den Feuerwehren vor
allem die Ballsportarten. Eine Untersu-
chung der HFUK Nord hat gezeigt, dass
insbesondere FuBball und Volleyball der
populérste Feuerwehrsport Uberhaupt ist,
dicht gefolgt von Handball und weiteren
Ballsportarten.
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Dieses Ergebnis ist durchaus nach-
vollziehbar, denn fur das gemeinsame Sporttreiben in der Feuerwehr haben Ballsportarten den
Vorteil, dass allgemein alle mit den Grundregeln vertraut sind und man eigentlich sofort losle-
gen konnte.

Leider zeigen unsere Unfallstatistiken ein erhdhtes Unfallgeschehen an, wenn Fuf3ball, Hand-
ball oder Volleyball beim Dienstsport auf dem Trainingsplan stehen. Da wir nicht nur ein grol3es
Interesse daran haben, dass Feuerwehrangehdorige fit in den Einsatz gehen, sondern auch der
Dienstsport in der Feuerwehr moglichst unfallfrei und sicher betrieben wird, geben wir nachfol-
gend Hinweise, wie Sportunfalle bei Ballspielen vermieden werden kénnen.

Wie entstehen Sportunfélle?

Zu den meistgenannten Unfallursachen gehdren:

Fehlerhafte Bewegungsausfiihrung (z.B. Uberstrecken von Hand, Arm oder Knie)
Gewalt oder Behinderung durch Gegenspieler (Foul),

Unzureichendes Aufwarmen,
Mangelhafte Bodenbeschaffenheit (Unebenheiten, Nasse, Glatte, Stolperfallen),
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» Fehlerhafte oder unzureichende Ausristung (z.B. falsches Schuhwerk, fehlende Pro-
tektoren) und
» Mangelhafte Beschaffenheit der Sportgeréate.

Aus Sportunfallen resultieren am haufigsten folgende Verletzungen:

» Banderdehnungen und Banderrisse,
» Hautabschirfungen,

» Zerrungen, Prellungen,

» Verletzungen der Gelenkkapsel oder
» Frakturen.

Der kurze Abriss an Verletzungen soll verdeutlichen, dass es durchaus zu ernsthaften Unfallen
mit schwereren Folgen beim Mannschaftssport mit Ball kommen kann. Vor allem die Ful3e, Knie
und Handgelenke werden dabei oft in Mitleidenschaft gezogen.

Wie man Unfélle beim Ballsport vermeiden kann
1. Aufwarmen ist Pflicht!

Das Aufwarmen gilt als Verletzungsprohylaxe Nummer eins. Den gesamten Korper und
Kreislauf vor dem Sport ,in Schwung zu bringen® birgt mehrere Vorteile in sich: Muskeln und
Bander werden dadurch elastischer, Gelenke beweglicher, der Stoffwechsel wird angeregt und
man stimmt sich mental auf die bevorstehenden Bewegungen ein. Der gesamte Korper sollte 5-
10 Minuten moderat aktiviert werden, bevor es richtig losgehen kann.

2. Bewegungsablaufe einliben!

Nichts ist gefahrlicher, als sofort anzufangen zu spielen, ohne sich vorher aufzuwarmen und mit
speziellen Bewegungsablaufen vertraut zu machen. Ballsportarten verlangen ein Grundvermo-
gen an Technik. Soll z.B. beim FufZball der Ball um den Gegner herum gedribbelt oder zum Mit-
spieler gepasst werden, muss man diese Bewegungsablaufe einiiben. Das gilt genauso flr
Ballwurf- und Fangtechniken beim Handball oder die Ballannahme im Volleyball. Nach dem all-
gemeinen Aufwarmen lohnt es sich also allemal, die spezifischen Bewegungsablaufe der jewei-
ligen Ballsportart leicht und locker einzustudieren.

3. ,FAIR PLAY” bitte!

Der Grundsatz ,11 Freunde sollt Ihr sein!* darf nicht nur beim gemeinsamen Fulballspiel, son-
dern muss generell bei allen Sportspielen gelten. Klare Anweisungen vor Spielbeginn sollen
deutlich machen, dass regelwidriges Verhalten unerwiinscht ist. Schwere Verletzungen lassen
sich aber auch durch ,Sonderregeln und somit tber Modifizierung des Spieltempos und nicht-
korperbetonte Spielweisen vermeiden:

» Kein Spieler darf den Ball langer als bspw. 4 Sekunden halten, dann muss sofort abge-
spielt werden.

Bei geringstem Koérperkontakt des Ballfihrenden mit einem Gegenspieler (Anticken mit
der Hand) bekommt die gegnerische Mannschaft automatisch den Ball.

Der Ball darf innerhalb einer Mannschaft hdchstens 3x abgespielt werden, danach be-
kommt automatisch die gegnerische Mannschaft den Ball und darf 3x abspielen.

»opiel verlangsamen®: Es darf nicht gelaufen, sondern max. ziigig gegangen werden.
.Elefanten-Fu3ball“; Statt mit einem Fuf3ball wird mit einem groRen Gymnastikball ge-
spielt.
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4. Auf die richtige Ausristung und Gerate kommt es an.
Genau wie beim Feuerwehrdienst kommt es auch beim Sport auf die richtige Ausriistung an:

" Schuhe und Sportkleidung missen ihren Zweck
erflllen. FUr das FuRRballspiel auf dem Rasen mus-
sen Schuhe mit entsprechendem Profil getragen
werden, sonst wird der Sport schnell zur

Rutschpartie mit schmerzhaften Folgen. Ful3ball-
schuhe mit Schraubstollen dirfen wegen der Ver-
letzungsgefahr nicht zum Einsatz kommen! In der
Halle sollten Hallenschuhe mit entsprechender Soh-
le getragen werden. Die Beschaffenheit der Sohle
und die Mittelsohle sind dem Hallenboden ange-
e S “ passt und ermdglichen Sicherheit bei Bewegungen
C RO RS N B R S wie schinelle Stopps oder haufige Richtungswechsel
' ' ' o bei Hallensportspielen wie Handball oder Volleyball.

Auch die eingesetzten Sportgerate spielen eine ent-
scheidende Rolle bei der Unfallverhiitung beim Dienst-
sport. Gerade wenn mit Turn- und Gymnastikgeraten eine
Sporteinheit geplant wird, ist eine Sichtprifung bei samtli-
chen Geratschaften vor Beginn unbedingt durchzufiihren.
Ein besonderes Augenmerk sollte hier auf funktionierende
Verstellmechanismen und Arretierungen sowie festen
Verschraubungen gelegt werden. Dartber hinaus sollte
beim Ballsport darauf geachtet werden, die richtigen
BallgréRRen (insbesondere beim Volleyball und Fuf3ball)
zu verwenden. Die Grof3en richten sich nach Altersstufen
und haben unterschiedliche Umfange und Gewichte und | St
tragen somit zu einer altersgerechten Spieldynamik und Foto: Mohr/HEBHK:

einem sicheren Spielablauf bei.

Wie bei jeder anderen Sportart gilt auch (bzw. insbesondere) beim Ballsport, Schmuck, Pier-
cings, Armbander, Uhren und dergleichen vor Spielbeginn abzulegen.

5. Sportplatz und Sporthalle auf Gefahrenquellen prifen!

Manch ein Bolz- oder Volleyballplatz im Freien sieht nach einigen Regengtissen einem Riben-
acker sehr viel ahnlicher als einer Ballspielstatte. Das gilt auch fur die ,grine Wiese® hinterm
Feuerwehrhaus. Vor Spielbeginn sollte der Platz der Wahl deshalb griindlich in Augenschein
genommen werden. Stolperfallen missen im Vorfeld unbedingt beseitigt werden. Am besten
folgende Fragen zum Anfang einmal durchgehen:

» Sind alle Bodenotffnungen verschlossen, gibt es

Bodenunebenheiten oder dergleichen?

Bestehen Rutschgefahren, z.B. durch nassen

FuRRballrasen?

Sind Tore oder anderweitige Gerate standfest

und sicher?

Sind in der Halle ausreichende Auslaufzonen be-

ricksichtigt, wenn bei Sportspielen mit hohem
Tempo durch die Halle gelaufen wird?
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Zu guter Letzt: Die Frage nach dem Versicherungsschutz

Nicht jede sportliche Aktivitat, die von der Freiwilligen Feuerwehr durchgefuhrt wird, steht unter
dem gesetzlichen Unfall-Versicherungsschutz der Feuerwehr-Unfallkasse. Das ,Dorf-Turnier,
bei dem die Mannschaft der Freiwilligen Feuerwehr einmal jahrlich Samstagvormittag auf dem
FuRRballplatz steht, um gegen diverse andere Mannschaften aus dem Ort um den Dorfpokal zu
kicken, ist reines Freizeitvergnigen - und gehort garantiert nicht zu den versicherten Téatigkei-
ten. Mit regelmaiigem Feuerwehr-Sport hat das namlich Gberhaupt nichts zu tun — im Gegen-
teil, solche ,Einmal-Aktionen“ sind sehr unfalltrachtig. Die organisatorische Hoheit muss bei der
Freiwilligen Feuerwehr liegen, das heif3t: Die Ausrichtung des Turniers sowie die teilnehmenden
Mannschaften kommen aus den Freiwilligen Feuerwehren.

Unter Unfallversicherungsschutz steht regelmafiige sportliche Aktivitat im Dienstbetrieb der
Freiwilligen Feuerwehr, die der Erhaltung der persdnlichen kdrperlichen Fitness und Gesundheit
der Feuerwehrangehorigen dient. Planen Sie deshalb Ihren Dienstsport gleich regelméafilig — am
besten ist ein wochentlicher Termin. Der Wehrfihrer muss den Dienstsport zudem beflirworten.

Literaturhinweis

Anregungen, Tipps sowie eine umfangreiche Trainingsanleitung gibt es in den beiden Leitfaden
»Feuerwehrsport“ und ,,Sport in der Jugendfeuerwehr®. Zusatzlich zeigt Ihnen die ,FitFor-
Fire-Auf- und Abwarmfibel“ praktische Ubungen zum optimalen Erwarmen flr den Dienstsport.
Diese Produkte kénnen kostenlos bei der Feuerwehr-Unfallkasse bestellt werden.

Wir wiinschen viel Spal3 und einen unfallfreien Feuerwehrsport!

Ihre Feuerwehr-Unfallkasse Brandenburg, Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord und Feu-
erwehr-Unfallkasse Mitte

© Feuerwehr-Unfallkasse Mitte, Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord und
Feuerwehr-Unfallkasse Brandenburg 2024
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