Arbeitsschutz - Merkblatt

Judo

Jéhrlich ereignen sich {iber 1 Mio. Sportunfille in den Vereinen, darunter auch viele schwere.
Um diesem entgegen zu wirken, sind die Hinweise und Anweisungen im Sportverein sowie die
Unfallverhiitungsvorschriften zu beachten und einzuhalten.

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

e Beim Judo ist immer einen passenden Gi tragen.

e Jegliche Art von Schmuck, Uhren, Halsketten, Ringe, Haarnadeln sowie sdmtliche Gegensténde,
die Verletzungen verursachen kdnnen, diirfen nicht getragen werden.

o Nach Gelenkverletzungen, insbesondere am Knie, mit dem Trainer und dem Physiotherapeuten
abkldren, ob der Einsatz eines Taperverbandes oder einer Orthese sinnvoll ist.

e Sportunfille beim Judo lassen sich vermeiden mit gezielten PraventionsmaBnahmen und Athletik-
Training:

e Griindliches und gezieltes Aufwarmprogramm, dass den gesamten Korper (Gelenke und
Muskulatur) sowie Kréftigungsiibungen fiir den Rumpf zur Stabilisation (Fuf3-, Knie- und
Schultergelenke) beinhaltet.

e RegelmédBiges Dehnen und Kréftigen der Muskeln und Sehnen.

e Gezieltes Krafttraining, inklusive exzentrische Ubungen.

e Individuelle Ausdauer und Grundlagenausdauer vervollkommnen.

o Schulung der koordinativen Fahigkeiten.

e Die fiir die Wurfbewegung notwendigen Muskelketten in ihrer Gesamtheit dehnen und kréftigen.

o Mobilisation und Aktivierung der Hiiftmuskulatur.

o Rumpfstabilisation: Antirotation (Antiverdrehung), Antiextension (Antistreckung), Antiflexion
(Antibeugung)

e Bilaterale und unilaterale Ubungen fiir die unteren Extremitéten.

e Hiift- und kniedominante sowie integrative Ubungen: Isolations- und Komplexiibungen.

o Falltechnik vervollkommnen.

o Sportartspezifische Anforderungen verbessern.

e Kriiftigende, stabilisierende Ubungen fiir stark beanspruchte Korperregionen.

o Grundtechniken der Sportart sicher beherrschen.

e Richtige Dosierung der Trainingszeiten.

o Moglichst auf Anlagen mit flichenelastischem Boden trainieren.

o Mattenfliche und mattennaher Raum muss hindernisfrei sein, frei von herumliegenden
Materialien.

¢ Einhaltung der Regeln und faires Verhalten beim Training und im Wettkampf.

e Bei Kampfpaarungen mit unterschiedlichem Leistungsniveau ist Riicksicht das oberste Gebot.

e Keine tibertriebene Hirte, insbesondere bei Hebel- und Wurftechniken sowie bei Presswiirfen,
anwenden.

e Bei aufkommender Ermiidung rechtzeitig die Komplexitit und Intensitit der Ubungen im
Training reduzieren.

e Uber die Wichtigkeit des Fliissigkeitshaushaltes und die allgemeine Erndhrung sollte jeder
informiert sein.

¢ Beim Aufenthalt in eigenen Sportstitten sowie auch in fremden sollte sich jeder selbstidndig
informieren iiber:

- die vorhandenen Fluchtwege an Hand der aushdngenden Flucht- und Rettungspline,

- die aushiangende Brandschutzordnung, Rauchverbote beachten.

- die Sportstittenordnung, Hinweis- und Verbotszeichen.

- das aushiangende Erste-Hilfe-Plakat. Der Erst-Helfer sollte immer bekannt sein.

o Sportgerite und -anlagen diirfen nur benutzt werden, wenn man zu diesen eingewiesen wurde. Dazu
gehort auch das Beachten der zugehdrigen Bedienungsanleitungen und Betriebsanweisungen.

e 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
Sportstitte. Nur so kann der Versicherungsschutz richtig greifen.

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