Arbeitsschutz - Merkblatt
Handball

Jéhrlich ereignen sich liber 1 Mio. Sportunfille in den Vereinen, darunter auch viele schwere.
Um diesen entgegen zu wirken, sind die Hinweise und Anweisungen im Sportverein sowie die
Unfallverhiitungsvorschriften zu beachten und einzuhalten.
¢ Voraussetzung flir ein gutes und unfallfreies Sporttreiben sind Ordnung und Sauberkeit in den
Sportstétten.
¢ Beim Handball sind folgende Personliche Schutzausriistung zu tragen:
- Geeignete Sportschuhe mit rutschhemmender Sohle, nicht eingerissene enganliegende
Sportkleidung, Zahnschutz, der Torwart Tiefenschutz.
e Zur Vermeidung von Unfillen darf nicht getragen werden:
- Jegliche Art von Schmuck, Uhren, Halsketten, Ringe, Haarnadeln, Ohrringe,
Kompressionsstutzen, Kopftiicher, Masken, Helme, Handschuhe, Fingerbander.
e In Absprache mit dem Trainer, Physiotherapeuten und Schiedsrichter konnen zur Unfallvermeidung
folgende Ausriistungen getragen werden:
- Nasenschutz, nur weiche, einfarbige Materialien oder Tapes.
- Stirnbéander, die elastisch, diinn und schmal sind.
- Schutzbrillen mit speziellen Sportbédndern, stabilen Kunststofflinsen und Biigeln aus Silikon.
- Schulterschutz, der aus weichen diinnen Materialien gefertigt ist.
- Kompressionsbandagen, die aus weichen diinnen Materialien gefertigt sind.
- Ellenbogenschutz, bei dem alle harten Teile vollstdndig abgepolstert sind.
- Ellenbogenschoner, die aus weichem diinnen Material bestehen und gut gepolstert sind.
- Ellenbogenstiitzen, (3 Pads und Schaumstoff), diese miissen das Gleiten des Ellenbogens auf
den Boden ermdglichen und eine geprédgte Struktur haben.
- Knieschutz, bei denen alle harten Teile vollstdndig mit Schaumstoffbandagen abgepolstert sind.
- Kndchelbandagen mit Bandern, die keine harten Teile aufweisen.
- Handgelenkschoner, bei denen alle harten Teile vollstindig abgedeckt sind.
¢ Sportunfille beim Handball lassen sich weiterhin hauptsidchlich vermindern mit gezielten
Praventionsmaflnahmen und Athletik-Training:
¢ Griindliches und gezieltes Aufwérmen.
e Gezieltes Krafttraining, inklusive exzentrische Ubungen.
e Individuelle Ausdauer und Grundlagenausdauer trainieren.
e Schulung der koordinativen Fahigkeiten.
e Dynamisches Dehnen, Kréftigungs- und Agilititsiibungen.
e Rotatorenmanschette auch schnellkriftig trainieren.
e Die fiir die Wurfbewegung notwendigen Muskelketten in ihrer Gesamtheit dehnen und kriftigen.
¢ Einbringen von koordinativen Kriftigungsiibungen, die tiber die Kérpermitte arbeiten, wie ,,Chop*
und ,,Lift“. Mobilisation und Aktivierung der Hiiftmuskulatur.
e Moglichst punktuelles Faszientraining mit einbeziehen.
e Rumpfstabilisation: Antirotation (Antiverdrehung), Antiextension (Antistreckung), Antiflexion
(Antibeugung)
e Bilaterale und unilaterale Ubungen fiir die unteren Extremitiiten.
e Hiift- und kniedominante sowie integrative Ubungen: Isolations- und Komplexiibungen.
e Mechanik des Springens, Landens und Abfederns: Beinachsenstabilitét
e Sportgerdte und -anlagen diirfen nur benutzt werden, wenn man zu diesen eingewiesen wurde.
¢ Ereignet sich ein Unfall beim Sport, gleich welcher Art, ist dieser zu melden und im Verbandbuch
aktenkundig einzutragen. Das gilt auch fiir Wegeunfille auf dem kiirzesten Weg von und zur
Sportstétte. Nur so kann der Versicherungsschutz richtig greifen.
e Weitere Arbeitsschuz-, Hygiene- und Brandschutzhinweise auf
www.Arbeitsschutz-Brandschutz-Vorlagen.de.
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