Verletzungsfrei bleiben
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Unfallverhutung

beim Sport im Freien

Steigende Temperaturen und Friihlingswetter locken die Feuer-

wehren nach drauBBen: Dienstsport im Freien ist eine willkommene
Abwechslung zu Halle und Fitnessraum. Damit kein Sportunfall die

Bewegung an der frischen Luft triibt, gibt es einige Tipps.

lingswetter, um drauBen aktiv zu sein.
Genau wie beim Sport in der Halle, gel-
ten auch beim Dienstsport im Freien einige
MaBnahmen, um Unfallen vorzubeugen. All-
gemein beginnt die Unfallverhitung mit der
Zusammenstellung des Programms. Ahnlich
wie beim Sport ,drinnen’, sollten Sie Ubun-
gen nach allgemeinen Leitfragen wahlen:
m Sind die Ubungen geeignet, das
Ziel der Sporteinheit zu erreichen?
m Sind dabei Uberbelastungen der
Teilnehmenden méglich?
m Bestehen Unfallrisiken?
m Wenn ja: Wie wird ihnen sinnvoll
und zielgerichtet entgegengewirkt?

Feuerwehrleute nutzen das laue Friih-

Standsicher: Zum Sport im Freien gehort
passende Ausriistung, z.B. beim Schuhwerk.

&

DIE PECH-REGEL

Diese Regel (auch ,PECH-Schema®)

ist eine Merkhilfe fir MaBnahmen zur

Erstversorgung nach akuten Verletzungen.

Die Abkirzung steht fiir

m Pause: verletztes Korperteil ruhigstellen

m Eis: Kihlen

m Compression: Kompressionsverband
anlegen (dammt Schwellungen und
Blutungen ein)

® Hochlagern: verringert den Blutfluss
an der verletzten Stelle und lindert
Schmerzen

Die Regel wird vor allem bei Muskel- und
Gelenkverletzungen angewandt.
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Ganz allgemein gesprochen

So einfach es klingt, ist es auch: Wer nur

wenige allgemeine MaBnahmen einhalt,

mindert dadurch die Unfallrisiken beim

Sport ganz erheblich. An vorderster Stelle

stehen:

m Fair Play: Schwere Verletzungen lassen
sich in erster Linie durch eine nicht
korperbetonte Spielweise vermeiden.
Teamgeist und Kameradschaft sollten im
Vordergrund stehen!

m Aufwéarmen ist Pflicht: Bringen Sie
sich etwa funf bis zehn Minuten auf
,Betriebstemperatur’, ehe Sie lhrem
Korper sportliche Leistungen abverlan-
gen. Das ,Vortraining" erwarmt Muskeln,
macht Gelenke geschmeidig und kurbelt
den Kreislauf an.

m Gefahrlicher Schmuck: Vor dem Sport
gehdren Schmuck und Uhren abgelegt
sowie Piercings abgeklebt. Lange, offene
Haare sollten mit einem Haarband fixiert
werden.

m Notfall-Prozedere festlegen: Sinnvoll
ist es, vorab ein Notfall-Prozedere fir
den Fall eines Sportunfalls durchzuspre-
chen. So sollte mindestens ein Handy
zum Dienstsport mitgebracht werden, um
im Notfall schnell Hilfe organisieren zu
konnen. Als Akut-MaBnahme bei Verlet-
zungen sollte die PECH-Regel bekannt
sein (siehe Infokasten links).

Spezielle Leitfragen fiir drauBen

Neben diesen allgemeinen Hinweisen
gelten fir den Dienstsport im Freien zusétz-
lich die folgenden Leitfragen:

m Gibt es auf dem Sportplatz bzw. auf der
der gewahlten Laufstrecke Stolperfallen,
Bodenunebenheiten oder dergleichen?

m Bestehen Rutschgefahren, z.B. durch
nassen FuBballrasen?

m Sind Tore oder anderweitige Gerate
standfest und sicher?

m Wo befindet sich die Erste-Hilfe-
Ausristung? Wie umfangreich und
in welchem Zustand ist diese?

m Gibt es in der Umgebung weitere
Gefahren, beispielsweise durch den
StraBenverkehr oder durch Gewésser?

e

Raus aus der Halle: Ab dem Friihjahr
absolvieren die Feuerwehren ihren
Dienstsport wieder vermehrt drauBen.

Gerade wenn man mit der Jugendfeuerwehr
unterwegs ist, spielt dies eine Rolle.
Gegebenenfalls miissen Sicherungsposten
abgestellt werden.

Augen auf bei der
Sportausriistung

Wie beim Feuerwehrdienst allgemei, kommt
es auch beim Feuerwehrsport auf die richti-
ge Ausrlstung an. Fir Sport an der frischen
Luft missen andere Schuhe genutzt werden
als fur die Halle. Empfehlenswert sind Mo-
delle mit Profilsohle — sie bietet Halt auf un-
ebenem und nassem Untergrund (bspw. bei
Wald- oder Gelandelaufen) — und eine
Dampfung, die Komfort bei belastenden
Bewegungen bietet (bspw. Spiele auf der
Rasenflache oder Laufe auf Asphalt). Zur
Schutzausristung  gehdren auch z.B.
Schienbeinschoner beim FuBballspiel. Bei
Sportarten wie Inline-Skating sind Protekto-
ren fir die Knie, Ellenbogen und Handgelen-
ke unerlasslich. Auch den Helm sollten Sie
dabei ebenso aufsetzen wie beim Fahrrad-
fahren. Apropos Fahrradfahren: Zur Ausris-
tung eines Fahrrads gehoren eine intakte
Beleuchtung, funktionierende Bremsen und
eine Klingel. Vor Beginn einer gemeinsamen
Fahrradtour sollten Sie dafiir sorgen, dass
alle Teilnehmenden ihre Rader auf mdgliche
Mangel tberprifen.

Funktionelle Sportbekleidung spielt eben-
so eine wichtige Rolle wie eine Uberjacke,
um nach schweiBtreibenden Trainingsein-
heiten nicht auszukihlen. Das gilt gerade in
den Ubergangsmonaten mit der einen oder
anderen frischen Brise. Gentigend Getranke
und ein Handtuch zéhlen ebenfalls zur Aus-
rustung fir ein Sporttraining, nicht nur bei
schweiBtreibenden Ubungen im Hoch-
sommer. Wir wiinschen einen unfallfreien
Dienstsport!
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