Dass eine Verletzungsprophylaxe ebenso wichtig ist wie die Erstversorgung, Nachsorge und Regeneration von Sportverletzungen das machte Physiotherapeut Martin Rietfort vom Gesundheitszentrum Ahaus bei einer Schulung der Trainer, Betreuer und Übungsleiter des SC Rot-Weiß Nienborg besonders deutlich. Neben seinem Medizinkoffer hatte der Lüntener für die 20 Teilnehmerinnen und Teilnehmer einen ganzen Rucksack voller Erfahrung mit in den Clubraum des Eichenstadions gebracht. Viele Jahre war er als Spieler und Trainer von Jugend- und Seniorenmannschaften in Stadtlohn, Lünten und Alstätte aktiv. In einem kurzweiligen Vortrag stellte Rietfort die Gesundheit der Sportler aller Altersklassen in den Vordergrund, wobei der Ehrgeiz der Trainer hinten an stehen soll. „Entscheidend für die Dauer der Verletzung und den Zeitraum, den der Spieler ausfallen wird, sind die ersten Maßnahmen“, hob Rietfort die Wichtigkeit der Erste-Hilfe-Maßnahmen bei Sportverletzungen heraus, die die Trainer und Betreuer bei ihren Spielerinnen und Spielern beim Training und Spiel leisten müssen. Mit PECH-Maßnahmen ist man bei nicht blutenden Verletzungen wie Stauchungen, Prellungen oder Zerrungen auf der sicheren Seite. Das sonst eher negativ behaftete Wort steht in diesem Fall für Pause, Eis, Kompression und Hochlagern. Als gebürtiger Stadtlohner ist Martin Rietfort auf Schlackeplätzen groß geworden und konnte daher von ausreichend selbst erlittenen Schürfwunden berichten, die er mit sterilen Mitteln säubert und nach Möglichkeit an der frischen Luft trocknen lässt. Platzwunden, wie sie schon mal bei Kopfballduellen entstehen, müssen zunächst gereinigt werden, ehe sie mit einem Klebepflaster verklebt werden. Erforderlichenfalls ist ein Druckverband, ein „Dieter-Hoeneß-Gedächtnis-Turban“, anzulegen und in jedem Fall muss ein Arzt aufgesucht werden. Wärme, ein dosiertes Training und eine gute Ernährung mit viel Kohlenhydraten sind probate Mittel bei Muskelkater. Alkohol hält Rietfort für die nachfolgende regenerative Phase nicht als probates Mittel an. Bei Hitzeerschöpfung sollte der Nacken gekühlt werden und Getränke zu sich genommen werden. Für die Erstversorgung sollte ein gut ausgestatteter Medizinkoffer auf dem Sportgelände stehen, auf den beim Training und den Spielen zugegriffen werden kann. Nützlich erweist sich bei den Spielen zudem eine mit Eis gefüllte Kühlbox. Bei schwereren Verletzungen sei es auch schon mal erforderlich, einen Krankenwagen zu rufen. „Lieber einmal zu viel als einmal zu wenig“, mahnte Martin Rietfort, es zu unterlassen, den Verletzten selbst zum Krankenhaus zu fahren. Aus Versicherungsgründen und den möglichen nicht vorhersehbaren Folgen einer Verletzung, die während einer Fahrt eintreten können, sei man mit dem Krankenwagen auf der sicheren Seite. Fachmännisch legte er bei Josef Schröder einen Tapeverband an, wie er bei Verletzungen im Sprunggelenk zum Einsatz kommt. So zählt das Umknicken in diesem Bereich zu den häufigsten Verletzungen bei Fußballern. „Die Vorbeugung von Verletzung fängt im Training an“, gab Rietfort den Teilnehmern wichtige Tipps, dass Aufwärmen, Gymnastik, Dehnen oder Koordinationsübungen bei ausgewogenen Übungseinheiten nicht fehlen und Übungen für den gesamten Körper durchgeführt werden sollten. Ebenso wichtig ist ein passendes Schuhwerk mit einer guten Sohle und eine altersgerechte Auswahl der Ballgrößen.
