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Handball ab 40:
Wie der Korper belastbar bleibt

Der Antritt verliert an Explosivitit, der Sprungwurf kostet mehr Kraft —

Was verdndert sich bei Handballern ab 40 und wie ldsst sich gezielt gegensteuern?

HAMBURG Auch jenseits der 40
konnen Handballer noch schnell,
beweglich und leistungsfihigauf
dem Feld stehen. Einige korperli-
che Fihigkeiten verandern sich
jedoch allmdhlich. ,Als Erstes
nimmt die Schnellkraft ab® er-
klért Dr. Raul Borgmann, Ortho-
padeausFreiburg. Der Grund: Die
sogenannten  Typ-2-Muskelfa-
sern, die fiir explosive Bewegun-
gen wie Spriinge und schnelle
Antritte zustdndig sind, werden
vom Nervensystem nicht mehr
ganz so schnell aktiviert. Die
Steuerung der Muskulatur er-
folgt also langsamer.

Nicht das Alter allein entschei-
det: Dass Handballer mit zuneh-
mendem Alter automatisch ver-
letzungsanfilliger werden, hilt
Borgmann fiir einen Mythos—zu-
mindest, wenn es um akute Ver-
letzungen geht. ,Bei gleichblei-
bendem Trainingszustand ist das
Risiko fiir ein Trauma wie einen
Kreuzbandriss nicht grundsitz-
lichvom Alterabhédngig®, sagt der
Orthopdde. Entscheidend sei viel-
mehr, wie gut ein Spieler korper-
lich vorbereitet ist. Trainiert ein
iber 4o-Jahriger deutlich weni-
ger intensiv als ein Spieler An-
fang 20, nimmt die Kraftausdauer
ab. Die Muskulatur ermtdet im
Verlauf eines Spiels schneller,
kann die Gelenke schlechter sta-
bilisieren — und das Verletzungs-
risiko steigt. Bleibt das Trainings-
niveau dagegen erhalten, neh-
men akute Verletzungen nicht
zwangsldufig zu. Hiaufiger wer-
den jedoch Beschwerden, die
durch wiederholte oder zu hohe
Belastungen entstehen.

Sehnen verlieren an Elastizitét:
Besonders Sehnen und Bidnder re-
agieren mit zunehmendem Alter
empfindlicher auf wiederholte
Belastungen. ,Im Sehnengewebe
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Dr. Raul Borgmann (re.) unterstltzt einen Handballer im Training seiner

Beinachsenstabilitat

verdndert sich mit zunehmen-
dem Alter die Struktur der Kolla-
genfasern. Die Zugfestigkeit ver-
ringert sich®, erkldrt Borgmann.
Die Folge: Die Sehnen kdnnen
Stofe schlechter abfedern und
heilen nach Verletzungen langsa-
mer. Auch der Meniskus altert
und verliert einen Teil seiner
StoRddmpferfunktion, wodurch
wiederum der Druck auf den Ge-
lenkknorpel steigt.

Die Schulter macht am héaufigs-
ten Probleme: Bei Handballern
iiber 40 steht die Schulter ganz
oben auf der Beschwerdeliste:
,Die maximale Beschleunigung
des Arms aus der Auflenrotation
und das anschlieffende Abbrem-
sen belasten Gelenkkapsel und
Rotatorenmanschette enorm®, er-
kldrt Borgmann. An zweiter Stel-
le folgt dann das Knie. Hier tref-
fen altersbedingte Verdnderun-
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gen des Meniskus hdufig auf eine
nachlassende muskuldre Stabili-
sierung. Ob zudem der Riicken
Probleme bereitet, hingt stark
vom Lebensstil ab. Vor allem lan-
ges Sitzen am Schreibtisch ohne
Ausgleichstraining kann Be-
schwerden verursachen.

Die Regeneration braucht mehr
Zeit: Nach einem intensiven Trai-
ning oder Spiel bendtigt der Kor-
per mit zunehmendem Alter lan-
ger, um sich vollstindig zu erho-
len. ,Die Stoffwechselprozesse
laufen etwas langsamer, die Pro-
teinsynthese nimmt ab. Dadurch
brauchen auch die Reparaturpro-
zesse in Muskulatur und Faszien
mehr Zeit*, erkldrt Borgmann. Er
empfiehlt daher nach einer star-
ken Belastung eine Regenera-
tionsphase von 24 bis 48 Stunden.
Komplettes Nichtstun ist damit
jedoch nicht gemeint: ,Lockere

Ausdauereinheiten, — Mobility-
Training, Yoga oder Stretching
konnen die aktive Erholung
unterstitzen.”

Anpassen statt umkrempeln:
Zwar sei ab 40 eine komplette
Trainingsumstellung nicht noé-
tig,betont Borgmann. Abereinige
Schwerpunkte sollten stirker in
den Vordergrund riicken. Dazu
gehoren vor allem ein grindli-
ches Aufwarmen und regelmafi-
ges Beweglichkeitstraining.
yStrukturiertes neuromuskuld-
res Training, Propriozeption so-
wie Mobility- und Faszienarbeit
spielen ab 40 eine deutlich grofe-
reRollealsbeijiingeren Spielern,
erganzt der Mediziner.

Auch Krafttraining gewinnt mit
zunehmendem Alter an Bedeu-
tung: ,Da die Proteinsynthese
nachldsst, baut der Kérper leich-
ter Muskulatur ab, wenn keine
gezielten Trainingsreize gesetzt
werden®, erklart Borgmann. Eine
Haltungs- und Bewegungsanaly-
se zeigt, welche Ubungen indivi-
duell geeignet sind.

Weiterspielen bis ins hohe Alter:
,Ich bin ein grofer Befiirworter
davon, die eigene Sportart mit
Freude und Leidenschaft bis ins
hohe Alter weiterzuverfolgen®,
sagt Borgmann. Entscheidend sei
weniger das Lebensalter als die
Frage, wie gut der Korper auf die
Belastung vorbereitet ist. ,Meine
Botschaft lautet: Weiterspielen,
klug trainieren und die vorhan-
denen Moglichkeiten nutzen —
durch gezielte Trainingsanpas-
sung, Technikverbesserung und
bewusste Regeneration®, fasst
Borgmann zusammen: ,Dann
steht der Freude am Handball bis
ins hohe Alter nichts im Weg.“
GABRIELE HELLWIG



