Arbeitsschutz - Merkblatt

Parasport

Jahrlich ereignen sich iiber 1 Mio. Sportunfille in den Vereinen, darunter auch viele
schwere.

Um diesen entgegenzuwirken, sind die Hinweise und Anweisungen im Sportverein sowie
die Unfallverhiitungsvorschriften zu beachten und einzuhalten.

¢ Voraussetzung fiir ein gutes und unfallfreies Sporttreiben sind Ordnung und Sauberkeit in
den Sportstétten.

¢ Bei der sportlichen Betitigung sind folgende Personliche Schutzausriistung zu tragen:
Festansitzende Sportschuhe ohne Absétze, die auBBen der Witterung angepasst sind, in
Hallen eine rutschhemmende Sohle haben sowie geeignete enganliegende Sportkleidung.

¢ Zur Vermeidung von Unfillen darf nicht getragen werden:
Jegliche Art von Schmuck, Uhren, Halsketten, Ringe, Haarnadeln sowie sdmtliche
Gegenstinde, die Verletzungen verursachen konnen.

¢ In Absprache mit dem Trainer, Physiotherapeuten und Schiedsrichter konnen zur
Unfallvermeidung folgende Ausriistungen getragen werden:
- Sportbrillen mit speziellen Sportbdandern, stabilen Kunststofflinsen und Biigeln aus
Silikon.
- Bandagen, die aus weichen diinnen Materialien gefertigt sind.
- Sprunggelenksorthesen, Taperverband.

e Sportunfille bei allen Sportarten lassen sich weitgehend vermeiden mit gezielten
Praventionsmafnahmen und Athletik-Training:

¢ Griindliches und gezieltes Aufwiarmen. Dynamisches Dehnen, Kréftigungs- und
Agilititsiibungen.

e Gezieltes Krafttraining, inklusive exzentrische Ubungen.

e Individuelle Ausdauer und Grundlagenausdauer trainieren.

e Sportartspezifische Anforderungen stindig trainieren und verbessern.

¢ Gefdhrdungen bei jeder Sportart spezifisch analysieren und zusammen durchsprechen,
auch beabsichtigte Verletzungen (Mobbing, Beldstigungen, Missbrauch) im Team
auswerten.

¢ Gegenseitige Riicksichtnahme auf andere trainierende Athletinnen und Athleten.

¢ Belastungsdosierung je nach Alter und Konstitution. Nicht bis zur Erschopfung trainieren.

e Nach dem Aufwédrmen und vor und nach dem Wettkampf den K6rper und die Muskeln
immer warmhalten, z.B. durch sofortiges Anziehen des Trainingsanzuges - Gefahr eines
Muskelfaserrisses.

¢ Laufbahnen miissen frei von Materialien bleiben und gesichert sein. Keine
Anlaufmarkierungen, Schuhe, Kleidungsstiicke, Gerdte u.4. dort ablegen.

e Wasserlachen und rutschige Bereiche beseitigen.

¢ Sportanlagen auch wéhrend des Wettkampfes stindig tiberpriifen. Mangel melden und
beseitigen lassen.

e Gleichzeitige stattfindende Sportwettbewerbe gegenseitig absichern mit Aufsichtsposten.

¢ Laufbahnen wie eine Strale iiberqueren, immer mit Blick nach links und rechts.

e Sportgerite und -anlagen diirfen nur benutzt werden, wenn man zu diesen eingewiesen
wurde.

¢ Ereignet sich ein Unfall beim Sport, gleich welcher Art, ist dieser zu melden und im
Verbandbuch aktenkundig einzutragen. Das gilt auch fiir Wegeunfille auf dem kiirzesten
Weg von und zur Sportstétte. Nur so kann der Versicherungsschutz richtig greifen.

e Weitere Arbeitsschutz-, Hygiene- und Brandschutzhinweise sind zu finden auf:
www.Arbeitsschutz-Brandschutz-Vorlagen.de
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