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Wenn der Wurfarm streikt —
Schulterschmerzen im Handball

Der Wurfarm ist das wichtigste Werkzeug des Handballers — Physiologisches Verstandnis und

korrektes Training hilft bei Vermeidung und Heilung von Verletzungen

HAMBURG Fast jeder Handballer
kennt das Gefiihl: Der Arm zieht,
die Schulter brennt — und trotz-
dem wird geworfen. Was harmlos
klingt, kann langfristig zur ech-
ten Karrierebremse werden. Dr.
Raul Borgmann, Orthopide der
Orthopassion-Praxis in Freiburg,
erklart, warum die Schulter im
Handball so anfillig ist —und wie
man sich am besten schiitzt.

Der Wurfarm ist fiir Handballer
das wichtigste Werkzeug. Wa-
rum leidet ausgerechnet die
Schulter so oft darunter?
Dr.Borgmann: Die Schulteristim
Handball einer aufflergewéhnlich
hohen Belastung ausgesetzt —
und das aus mehreren Griinden
gleichzeitig. Schon der Ball selbst
ist grofer und schwerer als etwa
im Baseball. Dazu kommt, dass
Handballer aus den unterschied-
lichsten Kérperpositionen wer-
fen, oft unter direktem Gegner-
kontakt und ohne Zeit, eine opti-
male Ausgangsstellung einzu-
nehmen. Entscheidend sind da-
bei zwei Phasen im Wurf: Zu-
nachst die Beschleunigungspha-
se, in der der Arm aus einer ext-
remen Auflenrotation heraus ex-
plosiv  beschleunigt werden
muss. Und dann—wasviele unter-
schitzen — die Phase nach dem
Abwurf, wenn der Arm gebremst
werden muss. In genau diesen
beiden Momenten liegt die
héchste Belastung.

Welche Schulterbereiche leiden
besonders?

Betroffen sind vor allem die Seh-
nen der Rotatorenmanschette
und das Labrum, also die Gelenk-
lippe rund um die Schulterge-
lenkpfanne. Wenn dann noch die
Schultermuskulatur nicht mehr
optimal arbeitet und der Ober-
armkopf nicht sauber zentriert
bleibt, entsteht ein Teufelskreis,

der am Ende zu einem Impinge-
ment fithren kann.

Trotzdem spielen viele Handbal-
ler mit Schulterschmerzen ein-
fach weiter. Wie geféhrlich ist
das?

Das ist ein echtes Problem — und
leider gingige Praxis. Denn der
Druck, trotzdemzuspielen, ist oft
enorm. Aber Schmerz ist immer
ein Signal des Kérpers. Wer Uber-
lastungszeichen konsequent
missachtet, riskiert echte struk-
turelle Schiden: Sehnenruptu-
ren, Labrumverletzungen, Ent-
zindungen der Schleimbeutel
oder eine Chronifizierung der Be-
schwerden.

Wenn Sieaufdie haufigsten Ursa-
chen blicken — wo liegt das Prob-
lem bei Handballern meist wirk-
lich?

Die eigentliche Ursacheistin den
meisten Fillen myofaszialer Na-
tur—alsoimMuskel-und Faszien-
gewebe zu suchen. Handballer
haben durch das intensive Wurf-
training oft eine vergroferte
Auflenrotation und eine einge-
schrankte Innenrotation der
Schulter. Das ist bis zu einem ge-
wissen Grad normal undsportart-
spezifisch. Viel entscheidender
ist aber ein grundlegendes Miss-

verstdndnis tiber den Wurf selbst:
Die Schulter ist nicht der Ur-
sprung der Kraft — sie steht kurz
vor dem Ende einer langen Kette.
Diese Kette beginnt in den Bei-
nen, lduft iiber das Becken, die
Rumpfmuskulatur, den Schulter-
gtirtel und das Schulterblatt. Erst
dann kommt die eigentliche
Schultermuskulatur ins Spiel.
Wenn irgendwo in dieser Kette
etwas nicht stimmt, wird die
Schulter kompensatorisch tiber-
lastet.

Wie behandeln Sie Schulterprob-
leme?

Die Behandlung folgt einem
mehrstufigen Konzept. Lokal be-
handeln wir betroffene Sehnen-
und Gelenkstrukturen mit fokus-
sierter Stoffwelle, bei Bedarf mit
PRP- oder Hyaluronsdure-Injek-
tionen, hochenergetischem Mag-
netfeld oder Kdltetherapie. Paral-
lel dazu arbeiten wir regional an
der umliegenden Muskulatur,
das heifit manualtherapeutisch-
osteopathisch: Schultergelenk,
Schulterblatt und Brustwirbel-
sdule werden mobilisiert. Und
schlieflich ist ein gezieltes Trai-
ning wichtig, das nicht nur die
Schulter einbezieht, sondern die
gesamte Kette: Becken, Rumpf,
Schultergiirtel. Dafiir erstellen

Der Wurfarm im Fokus: Dr. Raul
Borgmann macht eine Beweglich-
keitsanalye der Schulter RED

wir fiir jeden Patienten einen in-
dividuellen Plan, der Haltungs-
therapie, Dysbalancen-Ausgleich
und gezieltes Krafttraining mit-
einander verbindet.

DiegroBe Fragefiirjeden Spieler:
Wann darf ich wieder werfen?
Die ehrliche Antwort lautet: Das
hingt vom Einzelfall ab. Eine
pauschale Zahl zu nennen, ware
unserios. Als grobe Orientierung
gilt jedoch: Wer auf der betroffe-
nen Seite mindestens 9o Prozent
der Kraft der gesunden Gegensei-
te erreicht hat, kann in der Regel
wieder voll ins Training einstei-
gen.

Was raten Sie Handballern zur
Vorbeugung?
Man muss den Kérper als System
verstehen, nicht als Ansamm-
lung von Einzelteilen. Wer nur
Wurftraining machtund die rest-
liche Kette vernachléssigt, baut
aufeinem wackligen Fundament.
Konkret heifdtdas: Eine Haltungs-
und Bewegungsanalyse machen
lassen, umindividuelle Schwach-
stellen frithzeitig zu erkennen.
Einen gezielten Trainingsplan er-
stellen lassen, der Becken, Rumpf
und Schultern sinnvoll kombi-
niert.
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