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Liebe Leserinnen liebe Leser

Faszien pflegen — immer gut

Vor dem Training: Bewegen und
stabilisieren

Auch Faszien haben Ziele ...
Faszienlibungen zum Einstieg fiir alle

Vor dem Sport: Aktive,
dynamische Kontrolle

Nach dem Sport: Regenerieren
Wie lang sollen Pausen sein?
Faszientraining zur Erholung

Wie Sie vom Faszientraining
profitieren

Was sind die Faszien?
Wer sind die Mitspieler?
Was kénnen Faszien?

Was tun Faszien?

Wie sind Faszien aufgebaut?
Wie sich Faszien anpassen

Die Blasten: zwei weitere Mitspieler
im System
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Myofasziale Ketten: Verlauf und Funktion
Myofasziale Ketten trainieren

Spirallinie (SL)

Laterallinie (LL)

Oberfldchliche Frontallinie (OFL)

Tiefe Frontallinie (TFL)

Oberflachliche Riickenlinie (ORL)
Vordere und hintere Armlinie (VAL/HAL)
Hintere Armlinie

Myofasziale Ketten

Methoden des Faszientrainings
Rollout

Triggertechniken

Das Geheimnis von Rollout und Triggern
Konsequenz fiir Ihr Faszientraining
Fascial Elasticity — Gegenbewegen

Fascial Refinement — Wahrnehmen und
Losen

Faszientraining fiir lhre
Sportart

Faszienworkout fiir Lauf-
sportler und Radfahrer
Hinweise zum Laufsport

Haufige Verletzungen beim Laufen
Hinweise zum Radfahren
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Faszienworkout
fiir FuBballspieler
H&ufige Verletzungen beim Fuf3ball

Faszientraining fiir
Riickschlagsportler

Haufige Verletzungen bei Riickschlag-
sportarten

Faszienworkout fiir Reiter,

Skater und Eisldufer

H&ufige Verletzungen bei Reiter/Skater/
Schlittschuhlaufer

Faszienworkout
fiir Handballspieler
Haufige Verletzungen bei Handballern

Faszienworkout fiir Schwimmer

Haufig vorkommende Verletzungen
beim Schwimmen

Faszienworkout fiir Kraftsportler

Haufige Verletzungen im Kraftsport

Die fiinf Trainingsprinzipien
1. Prinzip: Belastung und Erholung
2. Prinzip: Belastungen steigern

3. Prinzip: optimale Belastungsreihen-
folge

191 4. Prinzip: Belastung variieren
191 5. Prinzip: Training langfristig aufbauen

194 Belastungsnormative:
Feintuning des Trainings

194 Wie viel Reiz soll es sein?

196 Was ist mit der Reizdauer?

196 Wie ist die Reizdichte?

197 Die Haufigkeit der Reize

197 Umfang der Reize

198 Hdufigkeit des Trainings

198 Wie Korpergewebe auf Belastung reagiert

199 Wie sich die Faszien anpassen

200 Faszien und Freizeit

200 Unser Leben, unsere Faszien

201 Stichwortverzeichnis

® Exkurse

18 Faszientraining in den Alltag
integrieren
36 Faszien und Schmerz

72 Muskelkater — alles auf neu

Die besten Kraftsportworkouts

Faszientraining — fiir alle Sportler
sinnvoll
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