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IS Propriozeptives Training im Handball
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Made in Germany Entwickelt &
produziert in Bayern
Wissenschaftlich fundiert -'
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Das neurotrim System

Neurotrim— das Trainingsgerat, das |hr
Nervensystem herausfordert

Kompakt. Messbar. Wissenschaftlich fundiert. Made in Germany.

Das neurotrim System ist ein sensomotorisches Analyse-
und Trainingsgerat, das propriozeptive, vestibulare und
visuelle Reize zu einem einzigen, dichten Lernsignal koppelt.
Das Nervensystem erhalt dabei mehrere hundert Mal pro
Sekunde Informationen Uber Lage, Spannung und
Bewegung — und gleicht Soll- und Ist-Zustande
kontinuierlich ab.

So entsteht ein permanenter sensomotorischer
Lernkreislauf — und genau dieser trainiert Prazision, Timing

und Reaktionsschnelligkeit: die Fahigkeiten, die fur Balance,
Koordination und Gelenkstabilitat entscheidend sind.
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Executive Summary ,\r/
Warum Handball gezielte Pravention braucht

Handball zahlt zu den verletzungsintensivsten Teamsportarten in Europa — mit ACL-Rupturen und
Sprunggelenksinstabilitat als dominierenden Nicht-Kontakt-Verletzungen. Die Studienlage ist eindeutig:
propriozeptives Training reduziert diese Verletzungen um bis zu 89 % und ist die wissenschaftlich am
starksten belegte Einzelintervention.

Weibliche Handballerinnen tragen ein bis zu 5,9-fach hoheres Verletzungsrisiko ohne propriozeptive Intervention — und genau dieser Gap ist durch
gezieltes Balance-Training messbar und dauerhaft zu schlieBen. Eine kontrollierte Prospektivstudie mit 276 Handballerinnen (Petersen et al. 2005)

belegt: bereits 8 Wochen Vorsaison-Training mit dem Balance Board (3x/Woche, 10 Minuten) reduziert Verletzungen im Spiel um 80 % und im Training
um /1 %.

-80 -72% 5,9x
Verletzungen im Spiel Nicht-Kontakt-VKB- hoheres Verletzungsrisiko
durch Balance-Board- Verletzungen durch in der untrainierten

Programm prasaisonales neuromuskulares Kontrollgruppe vs.
bei weiblichen Training in weiblichen Trainingsgruppe. Posturale
Handballerinnen Teamsportlerinnen inkl. Stabilitat ist messbarer
Handball Verletzungspradiktor




Wissenschaftliche Grundlagen ,\/
Warum Propriozeption der Schlussel ist

Handball verlangt explosive Wurfe, Springe und abrupte Richtungswechsel — alles Bewegungen, bei denen
das neuromuskulare System in Millisekunden uber Verletzung oder Schutz entscheidet. Propriozeptives
Training optimiert genau diese Reaktionskette:

- Einbeinstand-Balance ist ein signifikanter Pradiktor fur Nicht-Kontakt-Verletzungen in Handball, Soccer und Volleyball
- Trunk- und huftfokussiertes NMT reduziert biomechanische ACL-Risikofaktoren signifikant bei Hochrisiko-Athletinnen

- Bereits 18 Sessions (3x/Woche, 20 Min.) verbessern Balance bilateral signifikant und messbar

Stimulius Verarbeitung Adaption Ergebnis
Instabile Oberflache /NS verarbeitet afferente Schnellere Reaktionszeit, Verletzungsschutz,
aktiviert Signale & optimiert bessere Performance-Steigerung,
mechanorezeptoren in motorische Programme Gelenkstabilisierung, schneller zurlck aufs Feld

Gelenken & Muskeln weniger Fehlstellungen



Executive summary

Warum Handball gezielte Pravention braucht

Neurotrim Systems entwickelt propriozeptive Trainingsgerate, die genau an dieser Stelle ansetzen: durch systematisches,
messbares Balance- und Neuromuskulartraining wird das sensomotorische System trainiert — mit nachgewiesener Wirkung auf

Verletzungspravention, Reha-Beschleunigung und sportspezifische Performance.

Nicht-Kontakt-VKB-Verletzungen durch prasaisonales
neuromuskulares Training (Hewett et al., 2006)

Verletzungen im Spiel durch Balance-Board-Programm (8 Wochen
Vorsaison, 10 Min. - 3x/Woche) in weiblichen Handballerinnen
(Petersen et al. 2005 - n = 276)



Verletzungsprofil

Typische Verletzungen im Handball

Basierend auf den analysierten Studien (Crossley et al. 2020, Hewett et al. 1999/2006, Silvers & Mandelbaum 2007, Dingenen et al.
2016) ergibt sich folgendes Verletzungsprofil fur weibliche FuBballerinnen:

oo 0 Knie — VKB / ACL-Ruptur
e Schwerwiegendste Verletzung - Nicht-Kontakt bei >70 % der Falle - Frauen 4,8-5,8x haufiger als
Manner - 60-89 % reduzierbar durch propriozeptive Programme
Sprunggelenk — Distorsion / Chronische Instabilitat

Haufigste Verletzung insgesamt - Wiederverletzungsrisiko ohne Reha massiv erhoht - Posturale Stabilitat als
Pradiktor messbar

e Schulter — Uberlastung / Instabilitat

Durch hochfrequente Wurfbewegungen - Propriozeptive Schulterrehabilitation relevant -
Sensorimotor-System als Stabilisator

0 0 Finger / Hand — Kapselverletzungen

Kontaktbedingt - Haufig bei Torhutern und im Zweikampf - Neuromuskulare Kontrolle der
oberen Extremitat mitbetroffen

Verletzung signifikant schlechtere posturale Stabilitat im Einbeinstand (erhdhter COP TAT). Posturale Stabilitat ist ein valider,

f Screening-Potenzial: Volleyballspielerinnen, die spater eine Nicht-Kontakt-Verletzung erleiden, zeigen bereits vor der
messbarer Verletzungspradiktor — und damit der ideale Einsatzpunkt fur Neurotrim-Screening.

~



Studienevidenz - Pravention ,\/

Die Zahlen sprechen: Verletzungsreduktion

UNTRAINIERTE SPIELER:INNEN TRAINIERTE SPIELER:INNEN

bis zu D,8x -80%

hoheres Verletzungsrisiko in der untrainierten Handballgruppe. 8 Verletzungsreduktion im Spiel durch 8-wochiges Vorsaisonprogramm

Wochen Vorsaisontraining — und schon dieser massive Gap offnet (10 Min., 3x/Woche). Minimal invasiv, maximal wirksam — das
sich. |dealprogramm fur Handball-Vereine.

Petersen et al. 2005

Verletzungsreduktion durch regelmaBiges propriozeptives / neuromuskulares Training (FrauenfuBball)

Verletzungen im Spiel -80%

Verletzungen im Training -71%

Nicht-Kontakt-ACL iy LA

ACL gesamt -600%




Studienevidenz: Performance

Mehr als Pravention: Performance—-5Steigerung

Propriozeptives Training verbessert direkt messbare handball-relevante Fahigkeiten:
Einbeinstand-Stabilitat, Sprungkraft, Wurf-Prazision und Rumpfkontrolle — allesamt
leistungsbestimmend im modernen Handball.

Performance-Effekte im Uberblick (Handball & Teamsport)

Einbeinstand-Stabilitat

Sprungkraft

Balance bilateral

Schulter Propriozeption

Rumpfstabilitat

Quelle: Rokka 2012 - Hewett 2006 ref. - Zarei 2021 - Hewett 2017




Studienevidenz — Performance

Weitere Performance—Belege

3x/Woche, 20 Min. Balance-Training:
beide Trainingsgruppen verbesserten
Balance bilateral signifikant.

Rokka et al. 2012 - n = 38 Profis
Neuromuskulares Training: +10 %
Sprunghohe in 6 Wochen bei weiblichen
Teamsportlerinnen.

Hewett 2006 ref.

Trunk- und huftfokussiertes NMT

Individuelles Risikoprofil: gezielte Intervention fur
Spielerinnen mit Rumpf-Defiziten maximiert

Performance-Steigerung.
Hewett et al. 2017

verbessert biomechanische
Risikofaktoren — und damit Wurfstabilitat

und Landequalitat.
Hewett et al. 2017 Dosierungs-Effizienz: Im Handball-Alltag zahlt jede

Schulter-Praventionsprogramm Trainingsminute. Die Evidenz zeigt: 3x/Woche, 20
verbessert Propriozeption und Minuten reichen fur signifikante, bilateral messbare
dynamische Schulterstabilitat bei Balance-Verbesserungen — ohne zusatzliche Belastung
Uberkopf-Athleten signifikant. des Spielplans. 18 Sessions = messbarer Effekt. Das ist
Zarei et al. 2021 das optimale Neurotrim-Einsteigerprotokoll flr Vereine.
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Studienevidenz — Rehabilitation

Schneller zuruck zum Sport

ACL-Verletzungen im Handball hinterlassen biomechanische und propriozeptive Defizite, die ohne gezieltes neuromuskulares
Training dauerhaft bestehen — und das Rezidivrisiko massiv erhdhen. Neurotrim schlieBt diese Lucke systematisch.

Post—Verletzung

Sofort einsetzende propriozeptive Defizite adressieren.
Fruhzeitiger Board-Einsatz aktiviert Kompensations
mechanismen und verhindert Chronifizierung.

_5 7 % Aktive Reha

Kniepositionierungsfehler

Neuromuskulares Training post-ACL: -57 %
— Kniepositionierungsfehler vs. Kontrolle. Huftbiomechanik gezielt
trainieren — kritisch fur spatere Sprungtechnik.
Defizit nach Mit Propriozeptivem Return—to—Sport
Verletzung Training

Sportspezifisches propriozeptives Training bereitet auf die
mechanischen Anforderungen des Handballs vor. Reduces
Re-injury risk signifikant.

Return-to-Handball: Landemechanik bei Wiirfen, Einbein-Abspriinge Langzeit-Aufrechterhaltung
und Richtungswechsel erfordern volle Huft- und Kniestabilitat. NMT Konsequentes propriozeptives Training wahrend der
stellt genau diese Bewegungsqualitat nach VKBR wieder her — messbar gesamten Saison halt Schutzwirkung aufrecht

und vollstandig.
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Studienevidenz — Analyse ,\/
Neurotrim als Screeningtool

Dingenen et al. (2016) zeigten, dass Spielerinnen, die sich spater verletzten, bereits vor der Verletzung
schlechtere posturale Stabilitat aufwiesen.

Neurotrim-Training kann damit doppelt genutzt werden: als Fruhwarnsystem (wer hat Stabilitatsdefizite?)
und als gezieltes Interventionsprogramm fur Risikospieler.

Sensomotorischer PLMI-Test Sensomotorischer PLMI-Test
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Fragen, ldeen,
unverbindliches
Angebot oder einfach
nur Neugierde? Wir
sind nur einen Anrut
oder Mail entfernt.

Kontakt
neurotrim Systems GmbH Direkt erreichen Online

Guntherstr. 19 E-Mail: contact@neurotrim-systems.de www.neurotrim-systems.de
80639 Minchen E-Mail: rebekka.mirlach@neurotrim-systems.de Instagram: @neurotrim
Telefon / WhatsApp / SMS : +49 (0) 1517420 9530 LinkedIn: neurotrim Systems GmbH
Office: +49 (0) 89 250 078 276 Termin buchen: neurotrim-systems.de/demo-termin-buchen
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