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Einleitung
Verletzungen — genau das, was keiner will!

Dabei kann ein GrofBteil an Unfallen und Verletzungen durch einfache, aber gezielte MaBnahmen
verhindert werden. Wir geben Euch dazu wertvolle Tipps und Hilfestellungen von altersspezifi-
schen Aufwarmubungen bis hin zu Checklisten bspw. zur Sportplatzprifung oder zur Ausristung.

Doch wer verletzt sich Gberhaupt wo? Denn auch da gibt es Unterschiede. Und nur wer das weil3,
kann auch zielgerichtet dagegen vorgehen.

Das Verletzungsrisiko im Volleyball ist ab einem Alter von 36 Jahren am hochsten. In dieser Alters-
klasse passieren mehr als 50% der gemeldeten Unfélle im Volleyball. Das Verletzungsrisiko von
Mannern ist hoher als das von Frauen.

Am haufigsten von Verletzungen betroffen sind das Sprunggelenk, die Hand und das Knie. Wah-
rend im Bereich des Sprung- und Kniegelenks Rupturen dominieren, kommt es im Bereich der
Hand vermehrt zu Frakturen.

Diese Tipps richten sich sowohl an Sportler*innen, Trainer*innen als auch Eltern. Bei der Zusam-
menstellung wurde mit unserem Expertenteam auf eine zielgruppenorientierte Auswahl der
Ubungen geachtet.

Schon die Umsetzung einiger Tipps kann Verletzungen verhindern.

Der Wegweiser (s. unten) gibt euch einen Uberblick tber die verschiedenen Themen und deren
Inhalte.

Viel Spal3 beim Volleyballspielen!



Inhaltsverzeichnis // Wegweiser

= Allgemeine Informationen und Hinweise zum Aufwarmen
= Informationen zum volleyballspezifischen Aufwarmen

= Aufwarmen im Volleyball mit Kindern

= Aufwarmen im Volleyball mit Jugendlichen

= Aufwarmen im Volleyball mit Erwachsenen

= Volleyballanlagen und Sicherheitseinrichtungen
=>» Reinigung und Pflege des Bodens

= Wahrend des Trainings- & Spielbetriebs

= Sichtprifung - Checkliste

=>» Der richtige (Sport-)Schuh fur Kinder und Jugendliche
= Besondere Anforderungen an Volleyballschuhe

= Orthesen, Bandagen Schienen, Taping

= Checkliste fur das Training

=>» Fair-Play — Auch fur Eltern!
=> Elternbrief Verhaltenskodex (Musterbrief)
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Aufwarmen im Volleyball

Das Aufwarmen ist ein wesentlicher Bestandteil des Sporttreibens. Dabei ist es wichtig, den Kérper
auf die sportliche Belastung und die bevorstehenden Trainingsinhalte oder den Wettkampf vorzu-
bereiten. Im Folgenden haben wir allgemeine Informationen zum Aufwarmen wie auch Informa-
tionen zum volleyballspezifischen Aufwarmen zusammengestellt.

Allgemeine Informationen und Hinweise zum Aufwarmen

Das Merkblatt , Aufwarmen” gibt einen guten Uberblick zum Nutzen und zur generellen Gestal-
tung des Aufwarmens. Im Folgenden sind verschiedene Ubungen zum volleyballspezifischen Auf-
warmen zusammengestellt. Diese Ubungen kénnen je nach Trainingsschwerpunkt der Trainings-
einheit ausgewahlt und zusammengestellt werden.

Aufwadrmen im Sport

Jede Sporteinheit beginnt mit dem Aufwarmen, das die Sportler*innen auf die anstehende Belas-
tung vorbereitet und so zur Verletzungspravention beitragen. Neben der Aktivierung des Herz-
Kreislauf-Systems, des Stoffwechsels, der Muskulatur und der Erhéhung der Korpertemperatur,
dient das Aufwdrmen auch zur mentalen, kognitiven und emotionalen Vorbereitung. Es werden
alle Voraussetzungen geschaffen, um ein optimales Training oder einen Wettkampf zu absolvie-
ren. Das gemeinsame Aufwarmen foérdert auBerdem die Interaktion und das Zusammengehorig-
keitsgeftihl innerhalb der Gruppe oder des Teams.

Kérperliche Wirkungen Kognitive und emotionale | Soziale Wirkungen
Wirkungen

» Anstieg der Muskulatur- | = Abschalten vom Alltag, | = Kontaktaufnahme mit
und Kérperkerntempera- in der Einheit ankom- dem/der UL bzw. Trainer/in
tur men

* Anstieg der Nervenleitge- | =  Schaffung von Bewe- » Kontaktaufnahme zu den
schwindigkeit gungsbereitschaft anderen Sportlerinnen und

Sportlern

» Anstieg der Reaktionsge- | = Herstellung/Verbesse- » Kommunikativer Austausch

schwindigkeit rung der Motivation

= Steigerung der Herz- und | = Erhoéhung der Konzent- | =  Ermdoglichung erster koope-
Atemleistung ration rativer Aktionen

» Erhéhung der zirkulieren- | = Abbau von (gegebenen- | = Foérderung von Zusammen-

den Blutmenge falls vorhandenen) gehorigkeitsgefihl
Angsten
= Steigerung der Muskel- = Herstellung der Bereit-
durchblutung schaft, sich auf Neues
einzulassen




» Verbesserung der koordi- | = Gewdhnung an die Um-

nativen Leistungsfahig- gebung
keit
= Verletzungsprophylaxe = Erhéhung der Leistungs-
bereitschaft fur folgende
Aktivitaten

= Verbesserung des Mus-
kelstoffwechsels

» Erhoéhung der Muskel-
gleitfahigkeit

* Mobilisierung der Ge-
lenke, Verringerung der
Gelenkbelastung

Richtig aufwarmen - nur wie?

Man unterscheidet in allgemeines und spezielles Aufwarmen. Das allgemeine Aufwarmen bringt
den Korper (besonders die groBen Muskelgruppen) auf , Betriebstemperatur”, z. B. durch Bewe-
gungsformen. Es sollten auBerdem die Eigenschaften des Sporttreibenden, wie z.B. Alter und Trai-
ningszustand, sowie weitere Faktoren wie Tageszeit und AuBentemperatur, bericksichtigt wer-
den.

Grundsatze fir das Aufwarmen

= Allgemeines Aufwarmen vor speziellem Aufwarmen!
= Dauer: mindestens 10 Minuten.
o Training: 15-20min
o Wettkampf: 20-30 min — Ende des Aufwarmens, 3-5 min vor Wettkampfbeginn

» Intensitdt langsam steigern.

» Je klrzer und intensiver die folgende sportliche Belastung, desto umfangreicher und spe-
zifischer sollte das Aufwarmen sein.

* Je hoher das Lebensalter, desto langsamer und langer sollte man sich aufwarmen.

» Mit fortschreitender Tagesdauer dndert sich das Aktivitatslevel des Menschen. Darum
sollte die Aufwarmzeit zu Tagesbeginn langer sein und die Intensitatssteigerung langsa-
mer erfolgen.

» Vermeidung von zu intensivem und umfangreichem Aufwarmen, damit keine starke Er-
midung und Leistungsminderung eintritt.

» Keine zu langen Bewegungspausen nach dem Aufwarmen/wahrend des Aufwadrmens
- flieBenden Ubergang vom Aufwarmen in den Hauptteil/Wettkampf schaffen.

Volleyballspezifisches Aufwarmen

Das basketballspezifische Aufwarmen sollte aus vier Teilen bestehen: Mobilitat, Erhohung, Akti-
vierung und Potenzierung. Alle Phasen zusammengenommen sollten einen zeitlichen Umfang von
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10 = 15 min in Anspruch nehmen. Es sind jedoch individuelle und altersspezifische Unterschiede
zu berucksichtigen sowie die folgenden Trainingsinhalte bzw. deren Intensitat.

Mobilitat: Mobilisierung der Hauptgelenke zur Verbesserung der Bewegungsfahigkeit.

Aktives und dynamisches Stretchen

= Schulterpartie

*  Rumpf
= Ricken
=  Waden

= Oberschenkel

Mobilitdt am Boden

*  Huftpendel

= 90/90-Stretch

= Bretzel

= |schio-Stretch

*  Piriformis-Stretch

= Pferderlicken — Katzenbuckel
= Mobilisation Brustwirbelsaule

Mobilitat im Stand

= \World Greatest Stretch
= Sumo Stretch

Erhdhung: Bewegungen mit geringer Intensitdt, um die Kérperkerntemperatur zu steigern.

Einlaufen/Eingehen

nicht langer als 2 Minuten und nur nach Be-
darf

Lauf ABC

» FuBgelenksarbeit

= Skippings
= Kniehebelauf
= Anfersen

» Ruckwartslaufen

* Hopserlauf

= Seitspringe mit/ohne Arme
=  Sejtwarts Uberkreuzen

= Steigerungslauf

Volleyballspezifische Ubungen

Einwerfen, Einspielen, Blockspriinge, Einschla-

gen




Aktivierung: Aktivierung und Ansteuerung der ,, Schlisselmuskulatur” (Schultern, Rumpfmus-
kulatur, Oberschenkel)

Huftheben

Unterarmstitz




LiegestUtzposi-
tion mit Schul-

tertaps

Miniband




Kniebeugen

Ausfallschritte \

) . -

Potenzierung: Das Nervensystem aktivieren, um die Reizweiterleitung und Sensomotorik zu ver-
bessern.

Springe

Antritte

Ubungen mit Koordinationsleiter/-linie
Reaktionsspiele

Aufwarmen mit Kindern 8-13 Jahre

Gemeinsam mit unseren Experten haben wir in verschiedenen Workshops Schwerpunkte und In-
halte zur Sportunfallpréavention im Volleyball in NRW zusammengefasst. Dabei wurde der Fokus
darauf gelegt, welche MaBnahmen fiir die Vereine aktuell am wertvollsten sind. Daher haben wir
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u.a. Informationen zum altersgerechten Aufwdarmen zusammengestellt. Dabei werden verschie-
denen Ubungen beriicksichtigt, die altersgerecht zur Prévention von Verletzungen im Volleyball
beim Warm-Up eingesetzt werden sollten. Dabei sind einzelne Ubungen mit Blick auf den Trai-
ningsschwerpunkt oder auf den Wettkampf hin auszuwahlen.

Zusatzlich hat jedes Warm-Up die folgenden Aspekte zu beinhalten:

. Leichtes Einlaufen
. Vorbereitende Ubungen mit Ball
. Vorbereitende Ubungen mit Ball und Partner
Ubung Abbildung
Krabbeln
|II .l |II
Kniebeuge

11
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Einbeiniges Kreuzheben

Ausfallschritt

- _ Ao

Ruckwarts laufen

v
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Balancieren
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Aufwarmen mit Jugendliche 14-17

Zusatzlich hat jedes Warm-Up die folgenden Aspekte zu beinhalten:

Leichtes Einlaufen

Vorbereitende Ubungen mit Ball
Vorbereitende Ubungen mit Ball und Partner

Laufschule
Koordinationsschule
Feldzuspieltibungen
Kurzsprints (Linienlaufe)

Ubung

Abbildung

Kniebeuge (Sumo Stretch)

ﬁ‘

x

World Greatest Stretch

E
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Y-Balance

Einbeiniges Kreuzheben

4
®
| 8 I —— -
Aktivierungsspriinge G‘ 0‘
ﬁ\ N
V 4
AN r/’
o — - -
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Bretzel

Step downs

90°90°
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Aufwarmen mit Erwachsenen im Alter von 18-25 Jahre

Zusatzlich hat jedes Warm-Up die folgenden Aspekte zu beinhalten:

Leichtes Einlaufen

Vorbereitende Ubungen mit Ball
Vorbereitende Ubungen mit Ball und Partner
Laufschule

Koordinationsschule

Blockspriinge

Kurzsprints (Liniensprints)

Ubung Abbildung
Kniebeuge (Sumo Stretch) "‘
- - y a
World Greatest Stretch ‘* j
!‘. A, \ - ‘ _J j ’
— 0
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Y-Balance

|
Einbeiniges Kreuzheben V{
n p 4 -
/ “. " \
| ®
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Aktivierungsspriinge
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Bretzel
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90°90°

Aufwarmen mit Erwachsenen im Alter von 26-34 Jahre

Zusatzlich hat jedes Warm-Up die folgenden Aspekte zu beinhalten:

Leichtes Einlaufen

Vorbereitende Ubungen mit Ball
Vorbereitende Ubungen mit Ball und Partner

Laufschule
Koordinationsschule
Blockspriinge

Kurzsprints (Liniensprints)

|

L)

Ubung Abbildung
90°90° r® o

A laud 470
open book "
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Bretzel

Dog down-dog up

Worlds Greatest Stretch
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Shoulder Taps

21




Mehr als die Hélfte aller Verletzungen im Volleyball in NRW betreffen die untere Extremitat. Be-
sonders haufig kommen hierbei Verletzungen des Knies (12,4 %) und Sprunggelenks (37,6 %)
vorkommen, haben wir uns diese Kérperregionen genauer angeschaut und gezielte Praventions-
mafBnahmen zusammengestellt.

Pravention von Knieverletzungen

Nach Verletzungen des Sprunggelenks betreffen Verletzungen am zweithaufigsten das Kniege-
lenk. Die Verletzung des Kreuzbands tritt dabei am haufigsten auf. Entgegenwirken kénnen die-
sen Knieverletzungen im Allgemeinen gezielte Trainingsinhalte. Etwa 1/3 der generellen Kniever-
letzungen kénnen dadurch reduziert werden und sogar etwa die Halfte der Verletzungen des
vorderen Kreuzbandes (Petersen et al., 2016). Dazu ist es notwendig und wichtig, dass sowohl
Trainer*innen als auch Sportler*innen typische Bewegungsmuster, die zu Knieverletzungen fiih-
ren kénne, kennen und verstehen.

Doch wie kommt es zu Knieverletzungen? Gibt es Anzeichen, die mich ein mogliches Verletzungs-
risiko erkennen lassen? Und wie sieht letztlich ein solches Trainingsprogramm aus?

In allen Ballsportarten entstehen Knieverletzungen dadurch, dass Ober- und Unterschenkel ge-
geneinander verdreht werden. Grund sind unkontrollierten Abstoppbewegungen, Richtungs-
wechseln oder Landungen nach Spriingen.

Die meisten Knieverletzungen entstehen dabei ohne das Einwir-
ken eines Gegenspielers. Dabei handelt es sich um sogenannte
»Nicht-Kontakt-Situationen”. Vielzahlige Untersuchungen und
Videoanalysen stellten dies fest.

(TrainingsUbungen fir Pravention und Rehabilitation von Knie-
verletzungen. (03/2021). Stop X - Rehabilitation & Pravention
von Knieverletzungen. https://www.stop-x.de/uebun-
gen/?art=praevention, letzter Zugriff: 30.01.2022)

Konkret konnten die folgenden Bewegungen als Risikosituatio-
nen ermittelt werden:

» Landung nach Springen
=  Drehbewegungen
»=  Richtungswechsel
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Abb. Typische Verletzungssituation von Kniever-
letzungen im Ballsport

Abb. a) schematische Darstellung des Risikobe-
wegungsmusters: Dynamischer Valgus und auf-
rechte Haltung bei der Landung;

Abb. b) schematische Darstellung Verringerung
des Risikos von Knieverletzungen: gerade Stel-
lung des Kniegelenks und 90°-Beugung bei der
Landung

Zusatzliche gibt es weitere Einflussfaktoren, die
eine Verletzung des Knies beglnstigen kénnen.
Dabei gibt es beeinflussbare (trainierbare) und
nicht beeinflussbare (nicht trainierbare) Faktoren:

Nicht trainierbare Risikofaktoren

Trainierbare Risikofaktoren

Zunehmendes Alter: ab 20 Jahren steigt das
Verletzungsrisiko

Fehlstellungen der Knie, insb. X-Bein-Stellung

Weibliches Geschlecht: Frauen sind aufgrund
der korperlichen Gegebenheiten anfalliger

Geringe Huft- und Kniebeugung bei Landun-
gen

Hormonstatus: Phase vor dem Eisprung bei
Frauen, die keine Kontrazeptiva einnehmen

Fehlende HUft- und Rumpfkontrolle

Sportarten: Risikoreiche Sportarten erhdhen
die Wahrscheinlichkeit. Bsp. FuBball, Handball,
Basketball, Ski Alpin

Schwache Kniebeuger und Huftabduktoren
(im Verhaltnis zum Quadrizeps)

Geringe Kreuzbandhohle

Verzdgerte Rekrutierung der Beuger

Lockere Bander oder Hypermobilitat

Eigenwahrnehmung des Kérpers (Stellung von
Kopf/Rumpf/GliedmaBen)

Plattful3

Muskulare Ermtdung

Kunststoffboden

Schlechter allgemeiner Trainingszustand

23



Frihere Verletzungen

Infektionskrankheiten

Schlechte Wetterverhaltnisse (Outdoor Sport)

Trainingsprogramme, die mit der regelmaBigen Anwendung das Risiko fir Knieverletzungen re-
duzieren kénnen:

Das Programm Stop-X der Deutschen Kniegesellschaft e.V. (DKG) besteht aus verschiede-
nen Ubungen in den Bereichen Balance, Kraft, Lauf & Sprung. Die Ubungen und weitere
Informationen kénnen unter www.stop-x.de abgerufen oder als PDF heruntergeladen
werden.http://stop-x.de/wp-content/uploads/2018/11/DKG_Stop-X_Pravention-von-
Sportverletzungen-am-Kniegelenk.pdf

Deutsche Kniegesellschaft (DKG). (2020). Stop-X: Pravention von Knieverletzungen.
https://deutsche-kniegesellschaft.de/wp-content/uploads/2020/11/2020_StopX-Rede-
sign_final.pdf

Kniekontrolle — Halt" dein Knie gesund! Ist eine App, die als Gemeinschaftsprojekt der
Stiftung Sicherheit im Sport und der BARMER entstanden. Die App folgt einem schwedi-
schen Vorbild, bei dem préaventive Ubungen zur Vorbeugung von Knieverletzungen zu-
sammengestellt wurden. Diese zielen auf Sportler*innen aus dem Breitensport ab und
umfassen sechs Grundiibungen mit sechs verschiedenen Schwierigkeitsgraden. Alle Ubun-
gen sind als Video mit einer Bewegungsbeschreibung verftgbar.

BARMER & Stiftung Sicherheit im Sport. (0. D.). Kniekontrolle - einfach und effektiv das
Risiko fir Knieverletzungen reduzieren! Kniekontrolle. Abgerufen am 1. Februar 2022,
von https://www .kniekontrolle.de/

Pravention von Sprunggelenksverletzungen

Verletzungen im Bereich des Sprunggelenks treten beim Volleyball am haufigsten auf. Auch hier
kann das Verletzungsrisiko durch gezieltes Training reduziert werden. Dabei sind insbesondere
Ubungen und Trainingsprogramme zu empfehlen, die auf die Verbesserung der Beinachsenstabi-
litat und des Gleichgewichts abzielen. Die meisten Programme zur Pravention von Verletzungen
des Kniegelenks haben auch einen positiven Effekt auf Sprunggelenksverletzungen.

Im Folgenden haben wir einige Programme zur Pravention von Sprunggelenksverletzungen zu-
sammengestellt.

VBG:

Die Sammlung von Trainingsibungen der VBG sind ganzheitlich zur Pravention von Ver-
letzungen im FuBball zusammengestellt. Mit Blick auf Sprunggelenksverletzungen sind vor
allem die Ubungen des Kapitels , Sensomotorik/Beinachsenstabilitdt” zu beriicksichtigen.

VBG. (2014). Trainingstbungen. https://Awww.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Bro-
schuere/Branchen/Sport/Trainingsuebungen_fuer_ein_starkes_Fu%C3%9Fball-
team.pdf?__blob=publicationFile&v=9
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Ein Balancetraining zur Steigerung der koordinativen Fahigkeiten und zur Férderung der
Beinachsenstabilitat tragt dazu bei, Verletzungen im Bereich des Sprunggelenks zu redu-
zieren. Der Nutzen des Programms vom McGuine & Keene (2006) ist wissenschaftlich be-
legt.

(McGuine, T.A. & Keene, J. S. (2006). The effect of a balance training program on the
risk of ankle sprains in high schools athletes, The American journal of sports medicine,
34(7), 1103-1111).

Ein standardisiertes neuromuskulares Warm-Up, das vor jeder Trainingseinheit und vor je-
dem Wettkampf durchgefihrt wird, hat sowohl auf das Verletzungsgeschehen im Allge-
meinen, aber insbesondere auch auf das Auftreten von Sprunggelenksverletzungen einen
positiven Einfluss. Die Wirksamkeit des neuromuskuldren Warm-Ups von LaBella et al.
(2011) ist wissenschaftlich belegt.

(LaBella, C. R:, Huxford, M. R., Grissom, J., Kim, K.-Y., Peng, J. & Christoffel, K. K. (2011).
Effect of neuromuscular war-up on injuries in female soccer and basketball athletes in
urban public high schools: cluster randomized controlled trial. Archives of pediatrics &
adolescent medicine, 165 (11), 1033-1040.)
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Sportstatten und Sportgerite

Im Bereich der Sportstatten und Sportgerate sollten die verschiedenen Akteure (Hausmeister*in-
nen, Trainer*innen, Ubungsleiter*innen, etc.) Hinweise und Informationen Volleyballanlagen,
Checklisten zu obligatorischen Sichtprifungen oder Checklisten mit allgemeinen Hinweisen zur
Durchfiihrung von Trainings oder Wettkampfen beachten.

Volleyballanlagen und Sicherheitseinrichtungen

Anforderungen an Volleyballanlagen sind in der DIN EN 1271 festgeschrieben. Je nach Typ der
Anlage werden die folgenden Bestandteile vorausgesetzt:

% 2 Pfosten (1 mit Spannvorrichtung und 1 mit Seilbefestigungsvorrichtung),

% 2 Pfostenpolster
% 2 Bodenhlsen oder 2 Befestigungskonsolen mit Bodenbefestigung
% 1 Netz
% 2 Antennen (je nach Spielklasse obligatorisch)
% 2 Seitenbander (je nach Spielklasse obligatorisch)
Befestigungskonsolen haben sich auBerhalb des Spielfeldes zu befinden und sind durch eine
Polsterung mit dampfenden Eigenschaften abzudecken, um wahrend des Spiels/Trainings vor
Verletzungen zu schitzen. Gleiches gilt fir mégliche Kurbeln oder Spannwinden — sie missen
abnehmbar oder einschiebbar sein oder innerhalb des Pfostens liegen.
Die Pfosten sind mit einem Pfostenpolster bis zu einer Hohe von 2m tber dem Boden abzude-
cken. Ist der Pfosten niedriger als die 2m, muss die Polsterung bis zum oberen Ende des Pfostens
reichen.

Ubungsleitende und Trainer*innen sind vor Beginn ihrer Tatigkeiten mit der Volleyballanlage ver-
traut zu machen. Sie mussen Kenntnis Uber die vorhandenen Systeme und deren ordnungsge-
maRen Aufbau haben. Dies umfasst den ordnungsgemaBen Aufbau der Pfosten, die ordnungs-
gemaBe Befestigung des Netzes wie die sachgeméaBe Anbringung der Polsterung. DarUber hin-
aus sind die Ubungsleitenden/Trainer*innen tber die Handhabung der Spannvorrichtung, den
Transport der einzelnen Elemente und deren ordnungsgemafBen Lagerung zu informieren.

Anhand der Checkliste zur Sichtprifung kénnen auch noch ungelbte oder wenig erfahrene
Ubungsleitende/Trainer*innen vor Beginn des Trainings/Wettkampfs die Volleyballanlage auf
maogliche vorhandene Mangel hin Uberprifen.

Reinigung und Pflege des Bodens

Die Zustandigkeiten der Reinigung und Pflege der Halle sind mit dem jeweiligen Betreiber zu kla-
ren. Generell ist bei der Pflege und Reinigung des Bodens der Empfehlung des Produktdatenblat-
tes zu folgen.

Grundsatzlich ist fir die Funktionstauglichkeit der Sporthallenbdden die Reinigung und Pflege
nicht zu unterschatzen. Darum ist eine fachgerechte Pflege von Vorteil. Sie beeinflusst das Gleit-
verhalten, die Reinigungsfahigkeit, die Hygiene und das visuelle Erscheinungsbild der Sportboden-
oberflache.
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Je nach Bodenbelag sollte individuell, nach Herstellerempfehlungen, mit den entsprechenden Rei-
nigungs- und Pflegemitteln geputzt werden. Zum Verhindern von Streifenbildung durch Sport-
schuhe oder Verschmutzung durch Hartz sollte auf dem Linoleum- und PVC-Boden eine PUR Ver-
sieglung oder Acrylharz (Polymer-Dispersion) aufgetragen werden.

Grundreinigungen sollten mindestens einmal im Jahr durchgefihrt werden, mit oder ohne Ba-
sis/Unterhaltspflege. Zu beachten ist, dass die Reinigungsmittel aufeinander abgestimmt sein soll-
ten und durch die DIN V 18032-2 geprUft sowie von der Reinigungsmittelindustrie flr Sportberei-
che freigegeben sind. Weitere Informationen kdnnen Sie in dem PDF (s. Quelle unten) entnehmen.

Fur die Grundreinigung kann ein Nasswischverfahren (Ein-/Zwei-Scheiben-Reinigungsautomat;
Einzelradlast maximal 150 kg), ein Feuchtwischverfahren (z. B. Wischmopp) oder eine Unterhalts-
pflege durch eine Einscheibenmaschine genutzt werden. Bei wasserempfindlichen Bdéden wird
empfohlen, das Nasswischverfahren nicht standig zu nutzen. Entstandene Wasserpfitzen sollten
umgehend entfernt werden. Beim Putzen gelangt hin und wieder Wasser durch Offnungen, des-
halb sollte nach dem Putzvorgang die Abdeckungen zur Liftung abgenommen werden.

Quelle;

Bundesamt fur Sport BASPO, Fachstelle Sportanlagen. (2012). 221 - Sporthallenbdden - Orien-
tierungshilfe (3. Aufl.). https://www.bisp-sportinfrastruktur.de/SharedDocs/Down-
loads/DE/Sportentwicklung/SporthallenboedenOH.pdf?__blob=publicationFile&v="1

Wahrend des Trainings- und Spielbetriebs

Wahrend des Trainings- und Spielbetriebs ist darauf zu achten, dass keine Wasser- oder Schweif3-
pfutzen fir rutschige Stellen sorgen. Ausrutschen auf eben diesen Stellen stellt eine der haufigsten
Verletzungsursachen dar. Zum Aufwischen kann entweder ein Wischmopp genutzt werden, so-
fern dieser verflgbar ist, oder einfach ein Handtuch. Daher empfiehlt es sich, immer ein zusatzli-
ches, kleines Handtuch zum Aufwischen nasser Stellen in der Sporttasche dabei zu haben. Dieses
kann einfach an einem der Spannseile befestigt, oder in Feldndhe aufbewahrt werden. Leichte
Verschmutzungen des Bodenbelags sollten sich mit einem Trockenmopp oder einem leicht ange-
feuchteten Mopp entfernen lassen.
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Sichtpriifung — Checkliste

(1 Sind die Pfosten ohne Beschadigungen (bspw. Risse oder gréBere Schrammen)?

[J Sind Polster zur Abdeckung der Pfosten vorhanden und ohne duBere Beschadigungen?
[J Sind die Netze/Ist das Netz ohne Beschadigungen?

(1 Gibt es eine Anleitung zum ordnungsgemaBen Aufbau der Netzanlage?

O Ist die Aufbewahrung von nicht genutzten Materialien (bspw. Béllen)
geregelt?

O Sind ausreichend Helfer*innen vorhanden, um ggf. einen sicheren Transport der bendétigten
Volleyballnetze oder anderen Materialien zu gewahrleisten?

O Ist der Hallenboden trocken und frei von Schaden (Stolperkanten, Unebenheiten, etc.)?

O Sind wahrend des Trainings oder bei Wettkampfen alle Gerateraume und Garagentore ge-
schlossen?
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Als Unterstltzung fur Sportler*innen und im Falle von Kindern auch fir deren Eltern haben wir
Informationen zu den Themen Schuhwerk (Allgemeine Informationen zum (Sport-)Schuhkauf,
welche besonderen Anforderungen muss ein Basketballschuh erfillen?), Orthesen sowie eine
Checkliste zum Packen der Trainingstasche zusammengestellt.

Der richtige (Sport-)Schuh fiir Kinder und Jugendliche

Ein Problem, das viele Eltern kennen, ist der Schuhkauf mit ihren Kindern. Je junger die Kinder,
desto weniger gut kénnen sie ausdriicken, ob ein Schuh passt oder nicht. Dabei sind gerade fir
KinderftBe passende, gut sitzende Schuhe wichtig. Aufgrund der weichen Knochen und des ra-
schen Wachstums kénnen zu kleine, nicht passende, drickende Schuhe zu Verformungen und
damit zu langfristigen Problemen mit den FuBen fihren.

Daher haben wir hier ein paar Informationen zum Thema Sportschuhe sowie Hinweise und Tipps
zum (Sport-)Schuhkauf mit Kindern zusammengestellt.

Die Passform

* Die optimale Passform eines Schuhs wird durch die Ldnge und Breite des FuBes beein-
flusst.

* |m Optimalfall sollten Schuhe nach dem WMS-System gekauft werden. Die FuBlange
und die FuBbreite werden damit in die MaBe mit einbezogen. FuBBform und -breite wer-
den optimal bedacht. (Weitere Informationen unter: https://www.wms-schuh.de/Home)

Sportschuhe fur Kinder werden jedoch nur selten im WMS-System angeboten

Der Verschluss

" Sollte leicht zu bedienen und gleich-
maBig zu schlieBen sein
. Oberste Ose sollte in einem Winkel

von 35-45° zum Boden sein

(Quelle: Grafik in Anlehnung an Walther et al., 2005)

Das Material

* Das Obermaterial sollte in der Lage sein, FlUssigkeit aufzunehmen und nach auB3en zu
leiten
* Neue Textilien in den letzten Jahren haben deutliche Fortschritte diesbezlglich gemacht
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Das Gewicht

» Bei Kinderschuhen ist ein niedriges Gewicht erwiinscht, um vorteilhafte energetische Vo-
raussetzungen zu schaffen

= Auch hier hat der Einsatz moderner Materialien in den letzten Jahren deutliche Fort-
schritte verzeichnet

Altersspezifische Anforderungen
2-4)ahre

Kinder dieses Alters besuchen teilweise Kindergarten und erleben erste Sportveranstaltungen
bspw. Kinderturnen

» Sportschuhe fur Aktivitaten im Kindergarten oder Kinderturnen sollten eine flache und
weiche Sohle haben.

=>» Turnschlappchen

» Bei Schuhen: Eine Stabilisierung des RuckfuBes (Ferse) durch hochgezogene Lasche an
der Achillessehne; stabile, aber an den Randern nicht unflexible Fersenkappe

4-6 Jahre

Fast alle Kinder sind im Kindergarten und haben zunehmend verschiedene sportliche Aktivitaten.
Verbesserte Koordination macht Laufen, Rennen und freies Treppensteigen mdglich.

= Die Schuhsohle sollte aus einem Gummigemisch bestehen (ahnlich den Schuhsohlen aus
Gummigemischen bei Erwachsenensportschuhen)

(Quelle: Grafik in Anlehnung an Walther et al., 2005)

* Ledersohlen sind auf Hallenbdden zu rutschig; reine Gummisohlen haben zu groBen Rei-
bungswiderstand und férdern das Risiko von Verletzungen

» Spezielle Dampfungselemente oder Abstitzungen des FuBgewdlbes sind nicht notwen-
dig

» Flache Schuhe, hohe VorfuB3flexibilitat

* Die Biegung des Schuhs sollte in Hohe der Zehengrundgelenke stattfinden
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6-10 Jahre

Aufgrund zunehmender Intensitdt der sportlichen Belastung und der Tatsache, dass Hallenbdden
flr das Gewicht und die Biomechanik von Erwachsenen ausgelegt sind, bekommt die Dampfung
der Schuhe erstmalig Bedeutung. Kinder weisen im Vergleich zum Erwachsenen eine relativ hohe
Belastung der Ferse auf.

* Erwachsenensportschuhe weisen in der Regel eine Sprengung (Differenz der Sohlendicke
zwischen Rick- und VorfuB3) von 12 mm auf

» Kindersportschuhe ab dem Schulalter mit leichter Sprengung und Steigerung dieser bis
12 mm im Erwachsenenalter

(Quelle: Graphik in Anlehnung an
Walther et al., 2005)

12-15 Jahre

= Das Laufen auf harten Bo-
den ohne gedampfte Schuhe
fahrt fast immer zu Verletzun-
gen oder Uberlastungsproble-
men
= Die Dampfung ist abhangig
von der sportartspezifischen
Belastung:
Streetball: bendtigt verhaltnismaBig viel Dampfung (meist auf Teer oder Beton gespielt)
Leichtathletik: bendtigt nahezu keine Dampfung (wenn auf Rasen oder Bahn ausgetibt)
» Bei Kauf von Sportschuhen muss der Einsatzbereich klar sein
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10. Tipps fir den Sportschuhkauf bei Kindern

1.

Uberpriifen Sie einmal im Monat die ausreichende GroéBe der Schuhe. Ihr Kind kann
wachstumsbedingt bis zu drei unterschiedliche GréBen pro Jahr bendtigen. Zieht man
den Schuh nach dem Sport aus, so deuten rote Stellen an den Zehenballen darauf hin,
dass der Schuh zu kurz ist und Rétungen an den Zehenmittelgelenken, dass er zu niedrig
ist. Ist der FuB an den Innen- oder AuBenrandern gerotet, so ist der Schuh zu schmal.
Warnzeichen fur zu kurze Schuhe sind auch hochgebogene oder geschliffene Zehenna-
gel, bzw. Bluterglsse unter den Zehennageln.

%
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Ful3 von unten Ful3 von oben

(Quelle: Graphik in Anlehnung an: Wort & Bild Verlag Konradshéhe GmbH & Co. KG 2020)

Die Schuhlange sollte ca. 15 mm gréBer als die FuBlange sein. Diese Zugabe bietet den
Zehen ausreichend Raum und verhindert Zehenfehlstellungen. Hilfreich dabei ist das Ab-
tasten der FuBe:

=  Weitenprifung: die Passform des FuBes im Schuh kann durch Abtasten mit beiden

Handen von hinten nach vorne gepruft werden. (Das Kind steht dabei auf beiden
FuBen).
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(Quelle: Deutsches Schuhinstitut GmbH 2019).

3.

4.

10.

» Langenprifung: Eine Hand liegt auf dem VorfuB (damit das Kind die Zehen nicht
einzieht) wahrend die andere Hand die Lage der
Zehen fuhlt. Am besten kann dies getestet wer-
den, wenn die Vorderkappe des Schuhs aus wei-
chem Material besteht.

*=  Bei einer harten Vorderkappe: FuB3 auf die
Innensohle (Decksohle/Herausnehmbare Sohle)
stellen. Der FuB muss dabei so platziert werden,
dass die Ferse mit dem Ende der Sohle abschlie3t
. Achten Sie darauf, dass Ihr Kind die Zehen
nicht einrollt!

=  gréBenabhéangig sollten 9-15 mm Platz vor
den Zehen sein.

Tipp: Basteln Sie sich eine Schablone vom FuB ih-
res Kindes. Stellen Sie ihr Kind dazu am besten
Nachmittags auf einen Karton und malen einmal
um den FuB. AnschlieBend verldngern Sie das
Muster in der Lange um 15mm an der Zehenseite.
Diese Schablone schneiden Sie dann aus und neh-
men Sie mit zum Schuhkauf. Durch Einlegen der
Sohle in den potenziellen neuen Schuh kénnen
Sie so die Passform besser einschatzen.

Sollte kein Schuh optimal passen, wird empfohlen, den Schuh im Zweifelsfall Ianger und
weniger weit gekauft werden als zu kurz.

Achten Sie auf eine ausreichende Flexibilitat der Sohle. Wird der Schuh schrag gegen
den Boden gepresst, so sollte die Sohle im Bereich der Zehengrundgelenke abknicken
und keinesfalls im Bereich des MittelfuBBes.

Kindersportschuhe brauchen keine Absatze. Je weniger, desto besser.

Eine diskrete Dampfung der Sohle ist frihstens im Schulalter sinnvoll. Im Kindergartenal-
ter sind Dampfungssysteme aufgrund der niedrigen, am Fuf3 angreifenden Krafte absolut
Uberflussig.

Die Abflachung des Langsgewolbes stellt eine normale Entwicklungsphase des FuBes
dar. Der normale KinderfuB braucht weder Langs- noch Quergewoélbestitze, noch be-
steht einen Anhaltspunkt fur Sporteinlagen.

Achten Sie auf eine ausreichende FlUssigkeitsdurchlassigkeit der Obermaterialien. Kinder-
fiBe schwitzen mehr als erwachsene FuBe. Neue Textilien bieten dort inzwischen gute
Maoglichkeiten. Welches Material konkret am besten geeignet ist, hangt von der jeweili-
gen Nutzung ab, daher gibt es keine universell geltende Empfehlung.

Das Kind solle die Sportschuhe am besten am spaten Nachmittag anprobieren, wenn die
FUBe durch das Laufen und Stehen etwas angeschwollen sind. Das verringert die Gefahr,
dass die Schuhe zu klein gekauft werden.

Die Schuhkante (oberen Bereich der Verse, an dem der Schuh endet) sollte weich abge-
polstert sein und weder an Kndchel noch an der Achillessehne einschneiden.
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Quellen:

Deutsches Schuhinstitut GmbH. (2019). WMS - KinderfilBe messen. https://www.wms-
schuh.de/kinderfuesse-messen. Abruf am: 19.12 2020.

Walther, M., Herold, D., Sinderhauf, A., Kérger, H., Kleindienst, F. & Krabbe, B. (2005). Anforde-
rungen an den Kindersportschuh vor dem Hintergrund der Entwicklung des KinderfuBes.
FuB & Sprunggelenk, 3 (1), 23-33.

Wort & Bild Verlag Konradshéhe GmbH & Co. KG (2020). Diabetischer FuB. Das diabetische
FuB-Syndrom ist eine hdufige Folgeerkrankung bei Diabetes. Mehr zu Ursachen, Sympto-
men, Vorsorge und Therapie. Im Internet unter: https://www.diabetes-ratgeber.net/Dia-
betisches-Fusssyndrom. Abruf am: 16.12 2020.

Besondere Anforderungen an Volleyballschuhe

Volleyball ist ein dynamischer Sport, der gepragt ist von Spriingen, Landungen, Abstoppbewe-
gungen und Richtungswechseln. Unter Berlcksichtigung dieser Charakteristika lassen sich die An-
forderungen an einen Volleyballschuh bestimmen:

% Gute dampfende Eigenschaften

% Hohe Stabilitat

% Hohe Flexibilitat bei Richtungswechseln
s Geringes Gewicht

Je nach spielerischer Ausrichtung (Angriff oder Abwehr) gibt es Unterschiede in den Anforderun-
gen an den Volleyballschuh. Es gibt aber auch Allround-Volleyballschuhe, die die grundsatzlichen
Anforderungen des Volleyballspiels erfillen:

% Guter Grip
% Gute dampfende Eigenschaften
% Hohe Stabilitat

Anforderungen an den Volleyballschuh im Angriff:

X3

S

Gute dampfende Eigenschaften
Geringes Gewicht

Guter Grip

Hohe Stabilitat

X3

S

X3

%

R/
0’0

Anforderungen an den Volleyballschuh in der Verteidigung:

% Hohe Stabilitat
< QGuter Grip
% Gute dampfende Eigenschaften

Quellen:
https://www.weplayvolleyball.de/Schuhe/Volleyballschuhe?gclid=EAlalQobChMIurf7-LOE-gIV-
SeJ3Ch1J5AsOEAAYASAAEgKCrvD_BweE

https://www.volleyballfreak.de/volleyball-zubehoer-gadgets/volleyballschuhe/asics
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Orthesen, Bandagen, Schienen, Taping

Volleyball ist eine Sportart, die schnelle Bewegungen, Spriinge und abrupte Richtungswechsel
erfordert. Um Verletzungen vorzubeugen und die Leistungsfahigkeit zu steigern, setzen viele Vol-
leyballspieler*innen auf Orthesen, Bandagen, Schienen und Taping.

Orthesen

Orthesen sind medizinische Hilfsmittel, die zur Stabilisierung und Entlastung von Gelenken einge-
setzt werden. Im Volleyball werden sie haufig zur Pravention und Behandlung von Kndchelver-
stauchungen verwendet. Sie bieten einen mechanischen Schutz und kénnen das Risiko einer er-
neuten Verletzung reduzieren. Orthesen gibt es in verschiedenen Ausfihrungen, von flexiblen
Modellen, die eine gewisse Bewegungsfreiheit erlauben, bis hin zu starren Varianten, die fur eine
maximale Stabilisierung sorgen.

Bandagen

Bandagen sind elastische Materialien, die um ein Gelenk oder einen Muskel gewickelt werden,
um Unterstltzung zu bieten und Schwellungen zu reduzieren. Sie sind besonders nitzlich bei
leichten bis mittelschweren Verletzungen. Im Volleyball werden sie oft am Knie oder Ellenbogen
getragen, um die Gelenke wahrend der intensiven Spielbewegungen zu unterstitzen.

Schienen

Schienen dienen der Ruhigstellung von verletzten Kérperteilen. Sie sind in der Regel nicht flexibel
und werden eingesetzt, um die Heilung nach Frakturen oder schweren Verletzungen zu férdern.
Im Volleyball sind sie weniger verbreitet, da sie die Bewegungsfreiheit stark einschranken und
somit nicht fur die aktive Teilnahme am Spiel geeignet sind.

Taping

Taping ist eine Methode, bei der Klebebander in spezifischen Mustern und Techniken auf die Haut
aufgetragen werden, um muskuldre und Gelenkunterstiitzung zu bieten, ohne die Bewegungs-
freiheit wesentlich einzuschranken. Im Volleyball wird Taping hdufig angewendet, um praventiv
gegen Verletzungen zu wirken oder um die Heilung und Stabilisierung bei leichten Verletzungen
zu unterstUtzen. Besonders haufig wird das sogenannte Kinesio-Taping verwendet, das durch
seine Elastizitat und die spezielle Anlegetechnik die natirliche Bewegung des Kérpers unterstitzt
und gleichzeitig die betroffenen Bereiche stabilisiert.

Anwendung im Volleyball

Die Anwendung von Orthesen, Bandagen, Schienen und Taping im Volleyball sollte immer unter
Beriicksichtigung der individuellen Bedirfnisse der*s Spielenden und nach Rucksprache mit Ex-
pert*innen erfolgen. Eine korrekte Anwendung ist entscheidend, um den gréBtmdéglichen Nutzen
zu erzielen und mogliche negative Auswirkungen, wie eine eingeschrankte Bewegungsfahigkeit
oder eine falsche Belastung, zu vermeiden.
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Checkliste fiir das Training

Mit der Checkliste furs Training nichts mehr vergessen!
Trainingsshirt

Trainingshose

Hallenschuhe

Haargummi oder Haarband

Knie- und/oder Ellbogenschoner

Ausreichend zu Trinken

O O o o o o O

Handtuch (zum Aufwischen von Schwei und Feuchtigkeit in der Halle/auf dem
Hallenboden)

Badeschlappen
Duschutensilien (Handtuch, Duschgel, Shampoo)

ggf. Tape/Schiene/Orthese

o 0o o o o
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Eltern haben Einfluss auf das Handeln ihrer Kinder und so nehmen sie oftmals auch Einfluss auf
das Geschehen in Sporthallen und auf Sportplatzen. Dies hat nicht selten auch negative Auswir-
kungen. Gemeinsam mit unseren Experten wurden daher Fair-Play-Richtlinien und ein Musterbrief
flr einen Verhaltenskodex fur Eltern erarbeitet.

Fair-Play BegriiBung

Der Westdeutsche Volleyball-Verband hat gemeinsam mit der eigens eingerichteten AG Fair-Play
in Leben gerufen. Durch die Fair-Play BegriiBung und den damit transportierten Fair-Play Gedan-
ken, soll den Sport und seine Werte mehr in den Fokus riicken.

Weitere Informationen:

https://www.volleyball.nrw/spielwesen/hinweise-des-vsa/fair-play-begruessung/

Fair-Play - Auch fiir Eltern!

Selbstverstandlich wollen Eltern auch am sportlichen Erleben ihres Kindes teilhaben und begleiten
es daher oftmals auch in der Rolle als Zuschauer. Gleiches gilt natdrlich auch fir GroBeltern. Nicht
selten kommt es dabei aber leider auch dazu, dass die Rolle des Zuschauers mit der des Trainers
oder des Schiedsrichters verwechselt wird.

Daher ist zu empfehlen, dass der Zuschauerbereich weit genug vom Spielfeldrand entfernt ist
(angepasst an die raumlichen Gegebenheiten), damit ein direktes Eingreifen in den Spiel- und
Trainingsbetrieb durch die Eltern nicht maglich ist.

Die Mannschaft wird durch eine*n Trainer*in betreut, daher benétigt kein Kind persénliches
Coaching durch die eigenen Eltern.

Anfeuern ist ausdrlcklich erlaubt! Dabei stets positiv bleiben und weder Mitspieler*innen noch
Gegenspieler*innen beleidigen, beschimpfen oder niedermachen.

Alle Kinder geben immer ihr Bestes, niemand macht absichtlich Fehler!

Zum Lernen gehort es auch, eigene Entscheidungen zu treffen. Auch dabei kénnen Fehler ge-
macht werden, die gehoren dazu. Bestarken Sie Ihr Kind weiterzumachen, auch wenn mal etwas
schiefgeht. Dies gilt nicht nur fur das eigene Kind, sondern auch fur alle anderen Beteiligten.

Respektvoller Umgang mit allen Beteiligten.

Seien Sie ein Vorbild fur lhr Kind!

" Bestarken Sie lhr Kind in seinem Handeln!

. Akzeptieren Sie die Leistung lhres Kindes!

. Auch wenn Ihr Kind mal auf der Bank sitzen sollte, bleiben Sie positiv! Alle Kinder
wollen spielen, aber oftmals kénnen nicht alle gleichzeitig auf den Platz.

. Nicht nur das eigene Kind, sondern auch alle anderen Beteiligten (Mitspieler*in-

nen, Gegenspieler*innen, Trainer*innen und Schiedsrichter*in) sind da, um Spal3
zu haben und einem Hobby nachzugehen. Niemand mé&chte niedergemacht wer-
den.

. Absichtliche Fouls oder Verletzungen von Gegenspieler*innen sind nicht zu bekraf-
tigen! Niemand muss verletzt werden.
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Auch der*die Trainer*in kann mal Fehler machen. Das gehort dazu und erfor-
dert/braucht keine negativen Kommentare.
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Elternbrief Verhaltenskodex (Musterbrief)
Liebe Eltern,

lhr Kind spielt in einer der Juniorenmannschaften (des Vereins). Wir als Verein freuen uns dardber,
dass Sie uns das Vertrauen schenken, Teil der sportlichen und sozialen Ausbildung ihres Kindes zu
sein. Die Ausbildung aller angemeldeten Kinder und deren Freude am Sport sind ein gemeinsames
Ziel. Aus diesem Grund sollten sich Eltern und Verein als Partner sehen und sich gegenseitig un-
terstitzen. Als Eltern haben Sie eine Vorbildfunktion fur Ihr Kind. Gleichzeitig prasentieren Sie
auch am Spielfeldrand unseren Verein. Aus diesen Griinden bitten wir Sie um einen respektvollen
Umgang untereinander sowie gegenlber allen Spieler*innen, Trainer*innen, Offiziellen und
Schiedsrichter*innen. Wir haben Verstandnis dafur, dass Sie nicht zuletzt auch aufgrund der Be-
teiligung lhres Kindes stark emotional am Spielgeschehen teilnehmen. Dennoch bitten wir Sie, die
folgenden Punkte zu bertcksichtigen:

= Unsachliche und negative Zurufe |6sen bei jungen Spieler*innen Unsicherheit und Ag-
gressionen aus.

= Lieber positiv bestarken!

= Allgemeines Anbrullen bzw. Anschreien dampft oftmals Spal3 und Freude am Spiel.

= Anfeuern ohne Heruntermachen des Gegners ausdriicklich erwlnscht!

= Keine vorschreibende Kommentare und Anweisungen an die Kinder. Die Mannschaft hat
eine*n Trainer*in, der kimmert sich um das Coaching. AuBerdem gehort es zum Ent-
wicklungsprozess Ihres Kindes dazu, eigene Entscheidungen zu treffen.

= Respekt ist das hochste Gebot! Daher sind Bemerkungen/Beleidigungen oder abfallige
Gesten gegendber Trainer*innen (sowohl der eigenen als auch der gegnerischen Mann-
schaft) sowie Schiedsrichter*innen zu unterlassen.

Eltern und Angehorige der Spieler*innen haben in der Regel nichts auf dem Spielfeld oder in der
Kabine zu suchen! Eltern befinden sich nach Md&glichkeit immer (gegentber der Ersatzbank/in
dem fdr Zuschauer vorgesehenen Bereich). Wir freuen uns, wenn sie auch weiterhin zahlreich und
tatkraftig am Spielgeschehen teilnehmen. Wir waren jedoch dankbar, wenn Sie sich dabei in erster
Linie auf Anfeuern, unterstlitzende MaBnahmen und Lob konzentrieren. Die Trainer*innen der
Mannschaften stehen Ihnen gerne und jederzeit als Ansprechpartner*in in allen Angelegenheiten
zur Verfiigung. Wir wiinschen lhnen und lhrem Kind viel Spaf3 und Erfolg!!!

Mit freundlichen GriBen

(Vorsitzender/Jugendwart 0.a. des Vereins)

Quelle;

Forderverein Basketball Krefeld. (2020). Fairplay. file:///C:/Users/ssis/Downloads/Fair-
play_Verhaltenscodex_BiK.pdf.

39



	Einleitung
	Inhaltsverzeichnis // Wegweiser
	Aufwärmen im Volleyball
	Allgemeine Informationen und Hinweise zum Aufwärmen
	Volleyballspezifisches Aufwärmen
	Aufwärmen mit Kindern 8-13 Jahre
	Aufwärmen mit Jugendliche 14-17
	Aufwärmen mit Erwachsenen im Alter von 18-25 Jahre
	Aufwärmen mit Erwachsenen im Alter von 26-34 Jahre
	Schwerpunkt Verletzungen
	Prävention von Knieverletzungen
	Prävention von Sprunggelenksverletzungen
	Sportstätten und Sportgeräte
	Volleyballanlagen und Sicherheitseinrichtungen
	Reinigung und Pflege des Bodens
	Während des Trainings- und Spielbetriebs
	Sichtprüfung – Checkliste
	(Schutz-) Ausrüstung
	Der richtige (Sport-)Schuh für Kinder und Jugendliche
	Besondere Anforderungen an Volleyballschuhe
	Orthesen, Bandagen, Schienen, Taping
	Checkliste für das Training

	Eltern
	Fair-Play Begrüßung
	Fair-Play – Auch für Eltern!
	Elternbrief Verhaltenskodex (Musterbrief)


