Selektives Training zur Vermeidung
von Verletzungen und Folgeschaden bei jugendlichen

Handball ist ein Kampfspiel, das seines gleichen
unter anderen Ballsportarten sucht! Selbst
gastandene Rughy-Snisler, haben gehdrigen
Fespeld vor aktiven Bundesligisten!

Seit den 1920ern hat sich Handball in Bezug auf
den Inhalt nicht gedndert. Aber die Sportler, baw.
die Konstitution der Sportlerti]

Indikstoren flir Verlatzungen und Folgeschiden:

- Fehlends shletll sufgrund mengelnder
Bewegung {Playstationgeneration)

- Koordinationsdefizite

- Nicht erkannte Gelenk- oder Halteschiden

- erbliche Vorbelastungen

- Eingeschrankte Funktionalitit des
Bewsegungsapparates

- Mangel oder Fehlemtrung

Alle negativen Indikatoren kbnnen zu sliner
feiihzeitigen Sportinvaliditdt flikren.

Micht barlicksichtigt siivd Halte- und Folgaschiden
sudgrurd nicht ausgeheilier oder unbehandelisr
Yerletzungen, Ein weiterer Risikofaktor zur
Erhéhung der Verletzungswahrscheinlichkeit!

Sportlern im Handball

Man muss kein Profisportler sein, um in den
Genuss eines speziellen Stabilisations- und
Koordinationstraining zu kommen!

Dabei ist Pravention (Vorbeugung) so einfach!

Losungen zur Vermeidung von Sportverletzungen
und -schaden:

- sportartspezifische Ubungen aus der
Physiotherapie

- Aktivierung von Muskelgruppen, die im
taglichen Leben immer wieder gefordert
werden (ADL-Training: Activ-Daily-Live)

- Starkung des funktionellen
Bewsasungsapiaraies,

- Schulung der Koordination

- StErbung der Rlckenmushulatur

- Stabilisierung der Haltung

- Vermeidung irreparable Folgeschaden nach
Beandigung der Sportkarriere

- Anpassung und Aufiddrung in Bezug
Ern8hrungs- und Nhrstoffverhalien

Stirkera Stabilitit
geringere Verletzungsgefahr

Schutz gegen Zivilisationskrankheiten
{Riickenschimerzen, Arthrose, Ostsoporose)

Zusitzliche Synergiesfiekte
= Yenminderis Team@Bhigkslt (Erfolgserlebnis)
- Fehlendes LeistungshewuBtsein
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