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Vereinsrecht-Ratgeber

Sportverletzungen im
Verein

Verletzungen kommen im Sport immer wieder vor. Eine Ubersicht tiber

typische Sportverletzungen, den richtigen Umgang mit ihnen und Tipps zur

Vorbeugung.

17. M&rz 2026 ®  Lesezeit 5 Minuten

[I] Inhaltsverzeichnis

1. Erste Hilfe
2. PECH-Regel

s. PEACE & LOVE-
Regel

. Sportverletzungen
vorbeugen
5. Nachwuchssport

6. Haftung &
Absicherung

Artikel teilen (2 M

Auf den Punkt

Sportverletzungen gehoren im Vereins- und
Freizeitsport zum Alltag, besonders in
Kontaktsportarten wie FuBball, Handball
oder Basketball.

Eine gute Erstversorgung (etwa nach dem
PEACE & LOVE-Prinzip oder der PECH-Regel)
sowie geschulte Trainer und funktionierende
Erste-Hilfe-Strukturen sind entscheidend fir

eine schnelle und sichere Genesung.

Sichere Sportstatten, regelmdBige Wartung
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und qualifiziertes Training helfen Vereinen,
Sportverletzungen wirksam vorzubeugen.

Zur Vereinsversicherung \

/

S/

ste Hilfe bei Sportverletzungen:
ine geht nichts

stfall kann die richtige Erstversorgung von Sportverletzungen entscheidend sein. Aber auch bei
en Blessuren oder Beschwerden wdhrend des Trainings gehdrt Erste Hilfe zum verantwortungsvollen
ibetrieb. Folgende Punkte sollten Sie deswegen beachten:

te-Hilfe-Kenntnisse auffrischen
tivieren Sie Mitarbeitende zur Teilnahme an Erste-Hilfe-Kursen und setzen Sie das Thema z. B. auf die
enda der ndchsten Mitgliederversammlung.

tversorgung sicherstellen
‘gen Sie daflir, dass auf dem Vereinsgeldnde jederzeit ein erreichbarer Erste-Hilfe-Kasten (mindestens
h DIN 13157) vorhanden ist. Priifen Sie regelméBig Inhalt und Haltbarkeit.

te-Hilfe-Merklisten erstellen

tellen Sie kurze Merklisten mit den wichtigsten SofortmaBnahmen, Kontakten und Rufnummern und
tzieren Sie diese gut sichtbar an allen Sportstatten. Informieren Sie die Mitglieder liber deren
indorte — z. B. im ndchsten Vereinsnewsletter.

tomatisierter Externer Defibrillator (ARED)

AED-Gerat kann im Zweifel Leben retten. Platzieren Sie ihn zentral, gut sichtbar und frei zugdnglich.

ichten Sie darauf, dass es nicht zu Verletzungen kommt, die durch falsches Training oder
slastung entstehen. Setzen Sie daher auf qualifizierte Trainerinnen und Trainer mit gliltigen Lizenzen
-dern Sie deren regelm&Bige Aus- und Fortbildung.

Das besagt die PECH-Regel
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Die Erstversorgung vieler Sportverletzungen kann nach der
sogenannten PECH-Regel erfolgen.

Sofort die Belastung unterbrechen. Maximal 15 Minuten am Stiick kihlen.
Kompressionsverband anlegen. Hochlagern der verletzten Kérperteile.

ACE und LOVE bei Sportverlet-
ngen

ssische PECH-Regel (Pause, Eis, Compression, Hochlagern) galt lange als Standard bei
arletzungen. Inzwischen empfehlen viele Sportmediziner jedoch das modernere Konzept PEACE &
Jahinter steckt ein zweistufiger Ansatz, mit dem Ziel einer nachhaltigen Heilung statt nur

stiger Symptombehandlung:

ACE = Schutz und eine angemessene Erstversorgung

VE = Aktive und gut gesteuerte Riickkehr zur Belastung

CE — MaBnahmen direkt nach der Verletzung

laBnahmen von PEACE beschreiben, was unmittelbar nach einer akuten Sportverletzung zu
een ist, um die betroffene Stelle in der Akutphase zu schiitzen und eine gute Heilungsbasis zu

2n.

- Protect (Schiitzen):
astung einschrdnken, um eine Verschlimmerung der Verletzung zu vermeiden.

https://www.arag.de/vereinsversicherung/sportverletzungen
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- Elevate (Hochlagern):
» verletzte Stelle hochlagern, um Schwellungen zu reduzieren.

- Avoid (Vermeiden):
zindungshemmende MaBnahmen wie Medikamente oder Kiihlung sollten nicht direkt nach jeder

letzung eingesetzt werden.

- Compress (Kompression):
rdage anlegen, um Schwellungen zu begrenzen oder Gelenke zu stabilisieren.

-Educate (Aufkléren):
rroffene Uber den Heilungsverlauf informieren und unnétige Behandlungen vermeiden.

E — Schritte in der Rehabilitationsphase

chritte von LOVE setzen anschlieBend an und unterstlitzen eine aktive, schrittweise Rehabilitation bis

reren Riickkehr in Training und Sport.

Load (Belastung):
imerzadaptierte, schrittweise Riickkehr zur normalen Belastung.

- Optimism (Optimismus):
e positive Einstellung unterstiitzt den Heilungsprozess.

-Vascularisation (Durchblutung):
chte, schmerzfreie Bewegung zur Durchblutungsférderung.

- Exercise (Bewegung):
veglichkeit, Kraft und Stabilitdt durch gezielte Ubungen wiederherstellen.

Passgenauer Versiche-
rungsschutz fur lhren
Sportverein

Mit 50 Jahren Erfahrung in der Absicherung von Vereinen
setzen wir uns zusammen mit der Stiftung Sicherheit im
Sport aktiv fir die Unfallprévention im Sport ein. Dabei
profitieren rund 21 Millionen Versicherte in Vereinen und
Verbdnden von unserem umfassenden Schutz und unserer

langjdhrigen Expertise.

- \

< Vereinsversicherung entdecken \
s

4 von 10 03.06.2026, 13:21



Sportverletzungen behandeln: PECH, PEACE, LOVE & Priavention https://www.arag.de/vereinsversicherung/sportverletzungen

ortverletzungen vorbeugen: Von
ratewartung bis Warm-up

:atten sind flir nahezu alle Sportangebote zentraler Bestandteil und bilden die Basis fur unfallfreien
Um die Sicherheit von Sportst&tten und Sportgeraten zu gewdhrleisten, sind regelméBige Priifungen

artungen unerldsslich und deshalb auch gesetzlich vorgeschrieben.
de Inspektionen von Sportanlagen und -geré&ten sind Pflicht:

htprifung (wéchentlich)
ktionspriifung (monatlich)
reshauptinspektion (jahrlich)

pektion nach Installation (nach allen wesentlichen Verdnderungen der Sportstétte)

ht- und Funktionsprifungen kdnnen von Vereinen selbst durchgefiihrt werden — z. B. von

sleitenden, Hallenwarten oder Hausmeistern.

andigkeiten bei der Priifung & Wartung von Sportstatten

Sportanlagen sicher genutzt werden kdnnen, missen Prif- und Wartungsaufgaben eindeutig verteilt
agen Sie im Verein fest, wer die regelmdBigen Sichtkontrollen Gibernimmt, wer Wartungsarbeiten

siert und wer fir die Dokumentation zustdndig ist. Je nach GréBe des Vereins kénnen diese Aufgaben
stand, Mitgliedern, Platzwart oder externen Dienstleistern liegen. Entscheidend ist, dass Kontrollen
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&Big stattfinden und festgestellte Mdngel zeitnah behoben werden.

fihrende Informationen finden Sie im Sportstattenleitfaden der Stiftung Sicherheit im Sport.

s, um Verletzungen beim Sport vorzubeugen

oortverletzungen lassen sich vermeiden, wenn Training und Belastung bewusst gestaltet werden.
ehort, den Kérper vor jeder Einheit ausreichend aufzuwdrmen und die Intensitdt des Trainings
~eise zu steigern. Auch eine saubere Technik und ein angemessenes Trainingsniveau spielen eine
je Rolle, um Uberlastungen und Fehlbewegungen zu verhindern.

liste: Diese MaBnahmen beugen Sportverletzungen vor

indliches Aufwdrmen aktiviert Muskulatur und Kreislauf und bereitet den Kérper auf die
rorstehende Belastung vor.

ihrend des Trainings sollten Trainingsintensitdt und -umfang schrittweise gesteigert werden, damit
h Muskeln, Sehnen und Gelenke anpassen kénnen.

:htige Technik schulen, da saubere Bewegungsabldufe Fehlbelastungen reduzieren und das Risiko fir

‘letzungen senken.

:glieder auf passende Sportkleidung hinweisen, da z. B. geeignete Schuhe die Sicherheit beim

lining erh&hen.

gelmd&Big dehnen und mobilisieren, um die Gelenkfunktion zu verbessern und Muskelverspannungen
‘zubeugen.

sreichend trinken, da eine gute Flussigkeitsversorgung die Leistungsféhigkeit und Konzentration
terstiitzt.

isen und Regeneration einplanen, damit sich der Kérper regenerieren und Belastungen verarbeiten
n.

rpersignale ernst nehmen und bei Schmerzen, Schwindel oder starker Erschépfung das Training
terbrechen.

ining sollte sich am persénlichen Fitnesslevel orientieren, um Uberlastungen zu vermeiden.

2 nach Sportart sind SchutzmaBnahmen wie Schoner, Bandagen oder Helme Pflicht, um besonders
sfdhrdete Kérperbereiche zu schiitzen.

o Unfallverhitung im Trainingsbetrieb

Neben der kérperlichen Vorbereitung ist die Organisation des Trainings maBgebend fiir
die Sicherheit im Sport. Durch einfache MaBnahmen zur Unfallverhiitung lassen sich
viele Risiken bereits im Vorfeld reduzieren. Dazu gehért beispielsweise,
Trainingsfldchen frei von Hindernissen zu halten oder das Training klar zu
strukturieren. Ubungsleiter sollten Gruppen angemessen betreuen, Regeln fiir einen
sicheren Ablauf festlegen und besonders bei neuen Ubungen auf eine ausfiihrliche

Einweisung achten.
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rletzungen im Nachwuchssport:
sonderheiten erkennen

und Jugendliche befinden sich in einer sensiblen Entwicklungsphase. Wachstumsschiibe und
1elle Verdnderungen kénnen Koordination, Belastbarkeit und Regeneration zeitweise beeinflussen.
zeitig treffen im Nachwuchssport hohe Motivation und zunehmender Leistungsdruck auf einen

, der sich noch im Aufbau befindet.

antwortung flir sichere Rahmenbedingungen im Nachwuchssport ist eine gemeinsame Aufgabe von
wvorstand, Trainerinnen und Trainern. Wdhrend Trainerinnen und Trainer die konkrete

gsgestaltung steuern, schafft der Vorstand die strukturellen Voraussetzungen fiir eine

vortungsvolle Nachwuchsarbeit. Ziel muss es sein, sportliche Férderung und Gesundheitsvorsorge

inder zu verbinden.

rtverletzungen beim Nachwuchs minimieren

ungen beim Sport fiir Kinder entstehen hdufig nicht durch einzelne Unfdlle, sondern durch
stige Rahmenbedingungen. Wie bei den Erwachsenen zdhlen dazu vor allem:

schnelle Steigerung von Trainingsumfang und -intensitat
he, einseitige Belastungen (z. B. viel Schuss- oder Wurftraining)

lende koordinative Grundlagen (z. B. Sprung- und Landebewegungen)

gseinheiten sollten deshalb altersgerecht gestaltet werden, mit ausreichend Pausen und einem
Fokus auf Technik, Koordination und spielerischer Bewegung statt maximaler Leistung.

fsichtspflicht ist fiir die Sicherheit im Nachwuchssport ebenfalls von hoher Bedeutung.

sleitungen bzw. Trainer-Teams sind dafiir verantwortlich, Kinder wéhrend des Trainings angemessen
ufsichtigen, Ubungen verstandlich zu erkldren und mégliche Gefahren friihzeitig zu erkennen. Dazu
auch, Gruppen nicht unbeaufsichtigt zu lassen und neue Bewegungsabldufe sorgféltig anzuleiten.
1ining sollte stets an Alter, Leistungsstand und GruppengréBe angepasst werden.

alle Altersklassen achten

n Seniorensport oder bei dlteren Wiedereinsteigern ist ein angepasstes Training wichtig. Nach

an Pausen und mit zunehmendem Alter braucht der Kérper mehr Zeit, um sich an Belastungen zu
nen. Eine langsame Trainingssteigerung, gezielte Kraftigungstibungen und die Betreuung durch
rierte Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter helfen dabei, Verletzungen zu vermeiden und langfristig
| aktiv zu bleiben.
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ortverletzung im Verein: Wer zahlt?

em Sportunfall werden die Kosten flr die medizinische Versorgung und die stationdre Behandlung in
el von der gesetzlichen oder privaten Krankenversicherung des Verletzten tibernommen. Wurde die
ung durch einen Dritten verursacht, wird unter Umstdnden auch dessen Haftpflichtversicherung
lezogen. Bei Gehaltsausfdllen beziehungsweise einer durch eine Sportverletzung verursachten
infahigkeit springt zudem — falls vorhanden — auch eine entsprechende

infahigkeitsversicherung ein.

ns: Auch Vereine kdnnen ihre Vereinsmitglieder schiitzen. Der Versicherungsschutz wird hierbei in der
iber die Sportversicherung erworben, die vom jeweiligen Landessportbund/Landessportverband
shlossen wird. Der Versicherungsschutz fiir den Verein, seine Funktionére und Helfer sowie fiir die
der besteht durch die Mitgliedschaft des Vereins im Landessportbund/Landessportverband oder im
i-Fachverband.

Konnte Sie auch interessieren

Alle Artikel -
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FuBballverein griinden leicht gemacht

Lesezeit 5 Minuten

Startseite Vereinsversicherung Sportverletzungen und wie die ...

18 Lander

Ihr weltweit gréBter
Rechtsschutzversicherer

90 Jahre

Kompetenz im Rechtsschutz
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