RUHR-UNIVERSITAT BOCHUM
LEHRSTUHL FUR SPORTMEDIZIN

Unfallverhutung
Im Handball

Teil 2: MaBnahmen zur Vermeidung von Verletzungen
und Schaden im Hand- und Schulterbereich

Beteiligte Institutionen:

B Deutscher Handballbund . VBG
Verwaltungs-
Berufsgenossenschaft

ARBEITSGEMEINSCHAFT
SICHERHEIT IM SPORT MAK / IHF




SPORTVERLETZUNG UND SPORTSCHADEN

Hand und Schulter - Problembereiche im Handball

Die Spielermeinung

Es ist klar, dass Hande, Arme und Schultern beim Handball besonders belastet werden. Wenn ich das Ri-
siko von Verletzungen und Schaden so gering wie mdglich halten méchte, muss ich diese Kdrperpartien
speziell trainieren.

Die in dieser Broschiire gezeigten Ubungen sind dazu besonders geeignet und gehoren meiner Meinung
nach in jedes Trainingsprogramm.

Viel SpaB und hoffentlich keine Verletzungen beim Handball winscht euch

(i

Christian Schwarzer

Verletzungen und Schaden

Wie bereits in Teil 1 dieses Faltblattes* angesprochen, verteilen sich die Akutverletzungen im Handball hauptsachlich auf 4 Kor-
perregionen, namlich Sprunggelenk (25%), Knie (19%), Kopf (15%) und Hand (25%). Die Verletzungen der unteren Extremitaten
sind in der Regel schwerer, die der oberen Extremitaten leichter. Jedoch bergen die letztgenannten die Gefahr von Dauerscha-
den, vor allem hinsichtlich des Schultergelenkes.

Sportschaden werden durch wiederholte kleine Schadigungen (sog. Mikrotraumatisierung) am Muskel- und Skelettapparat bei
Training oder Wettkampf beglnstigt, die vom Sportler nicht notwendigerweise als Verletzungen wahrgenommen werden. So
gibt etwa jeder elfte Handballspieler an, unter sportbedingten Dauerschaden zu leiden.

Im Leistungsbereich werden bis zu 40.000 Wurfbewegungen im Jahr gezahlt. Daher verwundert es nicht, dass das Schulterge-
lenk besonders haufig betroffen ist. Zudem ist es zwar das beweglichste, aber zugleich auch das am wenigsten durch Knochen
und Bander gesicherte Gelenk. Dies ergibt sich hauptséachlich aus dem Verhaltnis der relativ kleinen Gelenkpfanne des Schulter-
blattes und der ca. 4 mal gréBeren Gelenkkopfflache des Oberarmknochens. Damit sind fur die FUhrung und die Stabilitat des
Schultergelenkes in erster Linie die ansetzenden Muskeln und ihr harmonisches Zusammenspiel von Wichtigkeit.

Hand- und Handgelenksverletzungen werden fast ausschlieBlich in Spielsituationen beobachtet. Uber die Halfte davon sind Frak-
turen, die entweder im Zweikampf mit dem Gegenspieler oder durch Fehler bei der Ballannahme entstehen. Ausldsend hierfur
sind haufig koordinative Probleme in der jeweiligen Spielsituation
(z.B. Zweikampf, siehe Titelbild).

Begunstigt werden Schulter- und Handverletzungen u.a. durch
folgende Umstande:

Die Muskelgruppen des Schultergurtels weisen unterschiedlich
gute Trainingszustande auf.

Einzelne Muskeln des Schultergurtels sind ,verkarzt”.

Die Fang- bzw. Wurftechnik ist, vor allem unter erschwerten
Bedingungen (z.B. Zeitdruck, Bedrdngung durch Gegenspie-
ler), nicht immer optimal.

Diese Punkte k&nnen durch die hier dargesteliten Trainingsfor-
men angegangen werden, wobei Beweglichkeit, Kraftigung und
Koordination im Hand-, Arm- und Schulterbereich im Vorder-
grund stehen.

Trainingsaufbau und Pravention

Zusatzlich zu den in Teil1 dieses Faltblattes genannten Grundsatzen sind folgende Schwerpunkte im Individual-, Gruppen- und
Mannschaftstraining in den verschiedenen Altersstufen zu bertcksichtigen.

Im Anfangertraining des Kinder- und Jugendbereiches sollten die Schwerpunkte im Techniktraining und der Koordinations-
schulung liegen. Darauf baut ein Technikvariationstraining gepaart mit taktischen Spielelementen auf. Zusatzlich wird die Kor-
perarbeit des Jugendlichen mit gezieltem Stabilisationstraining (siehe Faltblatt Teil 1) ausgebaut. Der Schwerpunkt im jungen
Erwachsenentraining liegt dann in der Festigung der erlernten technischen und taktischen Abwehr- und Angriffsfertigkeiten und
-fahigkeiten sowie In einem gezielten Krafttraining und der Einbindung in das Mannschaftstraining.

* Unfallverhttung im Handball - Teil 1: MaBnahmen zur Vermeidung von Knie- und Sprunggelenksverletzungen



UNFALLVERHUTUNG DURCH RICHTIGE VVORBEREITUNG

Aufwarmen und Mobilisieren
Verbesserung der Beweglichkeit

Aufwarmen und Mobilisieren

Aufwarmen und Mobilisieren Uber mehrere Minuten sind gemeinsam unverzichtbarer Bestandteil der Vorbereitung auf Training
und Wettkampf. Aufwarmen hat das Ziel, Uber die Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems die Muskeltemperatur zu erndbhen und
die Belastungstoleranz aller elastischen Teile des Kdrpers zu steigern sowie die koordinative Leistungsbereitschaft anzuschieben.
Mobilisieren will eher die Beweglichmachung von Gelenkpartien und deren Versorgung mit Gelenkschmiere vorbereiten. In bei-
den Bereichen kdnnen bereits handballspezifische Anforderungen, die im Spiel zu bewaltigen sind, berutcksichtigt werden.

Handballspezifisches Aufwarmen
Laufen in spieltypischer Korperhaltung: Ruckwarts, seitwarts, vorwarts; Gleiten, Fechterschritte; kurze, schnelle Richtungs- und
Tempowechsel; Erweiterung mit Ball: Technikvariationstraining beim Passen und Fangen in der Bewegung

Mobilisieren der Wirbelsaule mit Schwerpunkt Brustwirbelsaule

Seitlage; oberes Bein anziehen bis Winkel
in HUfte und Knie weniger als 90° betra-
gen; mit gegenseitiger Hand gebeugtes
Knie fassen und langsam gleichseitige

UnterarmstUutz; Ellbogen und Schul-
ter auf einer Hbhe; langsamer
Wechsel zwischen den dargestell-
ten Positionen; 5-10 Wdh.

Schulter und Arm zum Boden absenken;
Kopf mitdrehen; 20 s halten, 2 Wdh,,
Beinwechsel

Beweglichkeit

Ein spezielles Beweglichkeitstraining dient zur langfristigen Vorbereitung auf Trainings- und Wettkampfbelastungen. Es ermdg-
licht eine optimale Gelenkreichweite flr die unterschiedlichsten spielspezifischen Bewegungen, verbessert die intermuskulare
Koordination und starkt Muskeln, Sehnen und Bander. DarUber hinaus dient es als Schutz vor Verletzungen sowie als Ausgleich
fur spielspezifische, oft einseitige Belastungen. Unmittelbar vor dem Training bzw. Wettkampf soliten im Handball dynamische
Aktivitaten bevorzugt werden, da die Belastung in Training und Wettkampf fast ausschlieBlich dynamisch erfolgt. Hier konnen
bereits handballspezifische Anforderungen, die im Spiel zu bewaltigen sind, bertcksichtigt werden (siehe Ubungen zur Koordi-

nation und Ganzkdrperstabilisaton).

Handgelenkstrecker

Arm nach vorn strecken; Handflache
zeigt nach aussen; mit anderer Hand
Mittelhand umgreifen und so weit zum
Korper hin ziehen bis Dehnreiz zu spuren
ist; Spannung ca. 15 s halten; 3 Wdh.;
Handwechsel

Hintere Schultermuskulatur
Gestreckten Arm bis in Schulterhdhe he-
ben; andere Hand umfasst Ellenbogen;
Arm zur Gegenschulter ziehen bis in
Schulter und oberem Rucken Dehnreiz
Zu spuren ist; Schulter nicht anheben;
Spannung ca. 15 s halten; 3 Wdh.; Arm-
wechsel

Armstrecker

Arm bis in die Senkrechte heben; Unter-
arm hinter Kopf beugen und Ellenbogen
mit Gegenarm fassen; angewinkelten
Arm hinter Kopf ziehen, bis an Ober-
armruckseite Dehnreiz zu verspuren ist;
Spannung ca. 15 s halten; 3 Wdh.
Variation: Oberk6rper in Zugrichtung zur
Seite neigen

Handgelenkbeuger
Schrittstellung; gleichseitigen Arm
nach unten strecken; Handflache
nach vorn; andere Hand umfasst
Mittelhand und Finger; Hand am
Oberschenkel abstltzen; aus Schul-
ter abwarts drtcken und Handge-
lenk Uberstrecken; wenn Dehnreiz
ZU spuren ist Spannung ca. 15 s
halten; 3 Wdh.; Handwechsel
Steigerung: Knien; auf Handflachen
stUtzen; Oberkoérper nach hinten
absenken

Nacken- und Schultermuskulatur
Handgelenk hinter Rucken um-
fassen; Kopf zur Gegenseite
neigen bis in Schulter und Na-
cken Dehnreiz zu spuren ist.
Spannung ca. 15 s halten; 3 Wdh;
Armwechsel

Brustmuskel

Hand des gestreckten Arms etwas
Uber Schulternbhe an die Wand
legen; Kopf und Oberkérper drehen
in Gegenrichtung; Schulter unten
lassen; Spannung ca. 15 s halten;
3 Wdh. |
Variation: Verschiedene Greifhdhen |
wahlen




UNFALLVERHUTUNG DURCH TRAINING

Schulung der Koordination

Koordination

Ubungen zur Koordination im Handball dienen der Einpassung von Bewegungsablgufen in Spielanforderungen. Erlduterungen sie-
he Teil 1 des Faltblattes. Mit Hinblick auf die Effizienz der Ubungen sollte auf die Verwendung von Haftmitteln verzichtet werden.

Fangen

Ball zu Boden tippen und
wieder auffangen; auf kor-
rekte Handhaltung beim Fan-
gen achten; Zeigefinger und
Daumen beider Hande bilden -
ein Dreieck; Hdnde gehen ——
dem Ball entgegen und ,sau-

Werfen und Fangen

Schlagwurf Uber Kopf gegen eine Wand; Ge-
genbein vorne; Ausholbewegung nach hinten
oben; Handflache immer hinter dem Ball; beid-
handig fangen; Hande gehen Ball entgegen und
,s$augen” ihn zur Brust hin an; ca. 3 min.
Steigerungen: Handwechsel; Tempowechsel; |
beim Werfen und Fangen im Wechsel auf die = &

gen” ihn an; ca. 3 min. Wand zu bzw. ruckwarts in Ausgangsposition \
Variationen: Tippen und fan- bewegen (KolbenstoRB); einhdndig fangen, d.h. 4 \
gen in der Bewegung; ein- Hand geht dem Ball entgegen Handflache hin-

handiges Prellen mit Hand- ter den Ball bringen; Ball durch Zurtckfuhren

wechsel im Lauf; Richtungs- des Armes ,ansaugen”; werfen und fangen mit

wechsel Drehung bzw. im Sprung

Armkreisen und Wurfsimulation mit Ball

Ausfuhrung: Federn bzw. laufen auf der Stelle/in der Bewegung; ballhaltende Hand

wechseln; je nach Trainingszustand eine Auswahl folgender Variationen:

m Ein Arm kreist vorwarts, anderer Arm kreist rackwarts

Arme im Wechsel von oben nach unten bewegen

Arme im Wechsel mit kleiner Amplitude vor dem Kdérper auf und ab bewegen

Arme im Wechsel von unten bis auf Schulterhdhe bewegen

Einen Arm seitlich heben und senken, ballhaltenden Arm vorwarts kreisen

Ballhaltender Arm fUhrt Wurfbewegung aus, anderer Arm kreist seitlich mit klei-

ner Amplitude auf Schulterh6he

m Ballhaltenden Arm seitlich mit kleiner Amplitude auf Schulterhdhe kreisen, den
anderen Arm seitlich von unten bis auf Schulternbhe bewegen

m Sprungwurfsimulation; Variation: Nach Landung kurzer, schneller Antritt

Werfen und fangen in Gassenaufstellung

Partner stehen sich in etwa 4-6 m Entfernung gegenuber; Schlagwurfpass in Brust-
hohe; beidhdndiges Fangen; ca. 3 min.

Steigerung: KolbenstoBbewegung, Sprungwurfpass; Handwechsel; Tempowechsel;
einhandig fangen; werfen bzw. fangen nach Drehung

Balljagd

Zwei gleichgroBe Mannschaften stellen sich so im Kreis auf, dass Spieler aus einer
Mannschaft nicht nebeneinander stehen; ein Ball je Mannschaft; bei vorgegebener
Richtung spielt der ballfiUhrende Spieler den Ball zum nachsten Mitspieler; Punkt ist
erzielt wenn der Ball der gegnerischen Mannschaft Gberholt wird; ca. 3 min.
Steigerung: Richtungswechsel auf Signal; KolbenstoBbewegung zur Kreismitte;
mehrere Balle pro Mannschaft

Variationen: Handgelenkpass; Sprungwurfpass; Rickhandpass; Bodenpass

Handball auf ein Tor

4:4 auf ein Tor mit Kastentorwart; offensives aber regelgerechtes Abwehrverhalten;
Abwehr und Angriff wechseln alle 3 min.

Steigerungen und Variationen: 5:4; 5:5; mit Torwart




UNFALLVERHUTUNG DURCH TRAINING

Stabilisieren und Kraftigen der Muskulatur

Stabilisieren und Kraftigen

Erlduterungen siehe Teil 1 dieses Faltblattes.

Liegestlitz vorwarts

Schulterbreite Handstellung; Fingerspitzen
zeigen nach vorn; Arme beugen und %
strecken; Koérper bleibt gerade (kein Hohl-
kreuz, GesaB anspannen)

Alternative

Knien; Hande schulterbreit in Brusthdhe auf-
setzen; Oberkdrpernachvornabsenken; Span-
nung ca. 15 s halten; 3 Wdh.

Fingerstitz

Langsitz; Beine strecken; Finger-
spitzen in GesaBnahe aufset-
zen; Koérper nach oben drucken;
Fersen bleiben am Boden; Ze-
henspitzen anziehen; Spannung
ca. 15 s halten; 3 Wdh.
Alternative: Mit den Handen auf
einer Bank abstutzen
Steigerung: Fersen vom Boden
abheben

Gleichgewichtsspiel

Korper moglichst gestreckt; auf
Handflachen abstUtzen; Partner
versuchen, die Hand des ande-
ren zu bertihren

Steigerung: Auf Fingerspitzen;
Arm des Partners wegziehen

Klimmzug

An Sprossenwand, Reckstange oder ahn-
lichem hochziehen; Hande schulterbreit;
Handflachen zeigen zum Kdérper insgesamt
15 Wdh., evtl. mit Pausen

Steigerung: Hande greifen weiter auseinan-
der, Handflachen zeigen nach vorn

Seitheben |
Arme liegen gestreckt am Korper an; Hand-
flachen zeigen nach innen oder vorne; Part-
ner halt Arme am Ellenbogen zusammen;
Arme langsam gegen den Druck anheben;
ca. 15 s halten; 3 Wdh.

Steigerung: Arme weiter unten zusammen-
halten

Kneten - Greifen

Mit Tennisball, Knetball oderahn-
lichem Material Knet- und Greif-
Ubungen durchfuhren; Griff so
lange wie mobglich halten (Er-
- mudungspunkt anstreben)
Nicht vor dem Handballtraining
(Muskelermudung)!

Ganzkdrperstabilisation

Angriff:

Etwa gleichgroBe Partner stehen sich versetzt
gegenuber; Arm wie zum Wurf gehoben;
Kontakt der Handinnenflachen; FlRBe parallel;
2 dynamische Angehschritte (rechts-links)
aneinander vorbei; den in Arm und Schulter
entstehende Spannungsreiz kurz halten; zu-
rack in Ausgangsstellung; 10 Wdh. 3 Serien
je Seite; nach jeder Serie Armwechsel
Variationen:Handkontakt auf Brust oder
HUfthdhe

Abwenhr:

In Abwehrgrundposition stehen sich Partner
versetzt gegenuber; dynamische Bewegung
wie oben mit Handkontakt zur Brust des Part- ©
ners; 10 Wdh. 3 Serien je Seite; nach jeder
Serie Armwechsel =
Variation: Kontakt Hand-Hufte



UNFALLVERHUTUNG DURCH GEEIGNETE AUSRUSTUNG

Schutz fur Hand und Ellbogen

Tape

Tape sollte nur nach fachkundiger Anleitung verwendet werden. Um
einen Schutz von Daumen und Fingern zu gewahrleisten muB es auf
spezielle Art und Weise angelegt werden. Sportmediziner und Physiothe-
rapeuten kbnnen hier weiter helfen.

Polster

Beim Ellbogen gilt: Alles, was polstert, ist sinnvoll, wenn der Ellbogen ge-
gen den Aufprall auf den Boden (z.B. nach Fallwurfen) geschutzt werden
soll.

Balle

Béalle sollten NormmaBe gemaB den Regeln des IHF (Internationaler
Handballverband) haben, der Altersstufe in GréBe und Gewicht ange-
passt und vor allem rund sein. Besonders im Anfangerbereich sollte ein
bunter Ball verwendet werden, der sich gut von der Farbe der Hallen-
wande abhebt.

Beach- und Feld-Handball

Insbesondere nach der Meisterschaft und zur Saisonvorbereitung bieten
sich Beach- bzw. Feldhandball (auf Rasen) in Training und Spiel als Aus-
gleich zum Spiel in der Halle an.

Fair Play

Unsportliches Verhalten und die Nichteinhaltung von Spielregeln sind haufige Ursachen von Verletzungen. Deshalb ist das Fair
Play auf dem Spielfeld fUr alle Beteiligten eine der wichtigsten Voraussetzungen, um eigene Verletzungen, aber auch die des
Gegners zu vermeiden.

Schlussfolgerungen

Zur Vermeidung von Verletzungen und Schaden im Hand- und Schulterbereich sollte
sowohl Aufwarmen als auch Mobilisieren ein unverzichtbarer Bestandteil der Vorbereitung auf Training oder Wettkampf sein,

im Training besonders die Beweglichkeit der Gelenke verbessert, die Hand-, Arm- und Schultermuskulatur gekraftigt und
die koordinativen Fertigkeiten geschult werden sowie

auf den einwandfreien Zustand der Handballe geachtet und sinnvolle Schutzausristung im Hand- und Ellbogenbereich
verwendet werden.
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