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SELF-MYOFASCIAL RELEASE FUNCTIONAL TRAINING BASICS

WORKOUTS

FUNKTIONELLES FASZIENTRAINING MIT DER BLACKROLL

INTRO

Muskeln — der Inbegriff von Starke. Wer nur an sie denkt, hat schon
eine klare Vorstellung von dieser ungeheuren Power. Diese rétlich schim-
mernden, strukturierten Fasern, die allein dafiir verantwortlich sind,
dass wir schwere Gegenstande bewegen konnen. Doch dieses Bild ist
falsch! Unsere Muskeln sind gar nicht so straff. Selbst wenn sie definiert
und angespannt unter der Haut sichtbar werden. In Form gehalten und
in Strange geformt werden sie von etwas ganz anderem: den Faszien.
Diese sind so etwas wie die innere »Haut«, die sich Uber Muskeln,
Knochen und Sehnen legt und all dies miteinander vernetzt. Neben
unserem Nervensystem sind die Faszien die einzigen Strukturen, die uns
durchgdngig von Kopf bis FuB3 verbinden. Diese »zweite Haut« — bis vor
Jahren noch abféllig als nutzloses »Bindegewebe« bezeichnet — denkt
und lenkt unsere Bewegungen. Neuere Forschungsergebnisse haben
gezeigt, dass die Faszien genauso wie die Haut nicht als Hille, sondern
als Sinnesorgan betrachtet werden missen.

Richtig trainiert beziehungsweise stimuliert, 1asst uns das hochkomplexe
Gewebe des menschlichen Kérpers sogar schneller laufen, weiter und
hoher springen und flexibel in der Bewegung bleiben — kurzum, es
macht uns insgesamt leistungsfahiger.

Fir Training und Selbstmassage gibt es verschiedene BLACKROLLTools
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INTRO

Ahnlich wie die Muskeln lassen sich Faszien tUber einen richtig gesetzten und
gut getimten Reiz starken, aber auch in Ermangelung von Bewegung oder
einer Uberforderung schwéchen. Bemerkbar macht sich eine geschwichte
Faszie durch Schmerz. Denn vielfach rihren die allseits bekannten Rucken-
beschwerden eben nicht — wie jahrzehntelang angenommen - von der ver-
schlissenen Bandscheibe, einem blockierten Wirbel oder einem verspannten
Muskel, sondern von Einrissen oder Verklebungen und anderen mikroskopisch
kleinen Verletzungen in den Faszien. Jetzt kommt die gute Nachricht: Ein sehr
hoher Prozentsatz dieser Erkrankungen lasst sich komplett heilen. Mit den
richtigen Trainings- und Therapieansatzen durch BLACKROLL-Training wer-
den die Fasern wieder neu ausgerichtet, besser versorgt und die Schmerzen
verschwinden schon nach wenigen Wochen.

Muskel ohne Faszien und Faszien ohne Muskeln — beides wiirde nicht funk-
tionieren. Allerdings lassen sich beide »Bauteile« im Gegensatz zu Knochen,
Sehnen und Gelenken hervorragend trainieren — und zwar durch ein funktio-
nelles fasziales Workout mit der BLACKROLL.

Wurde die BLACKROLL in den vergangenen Jahren fast ausschlieSlich im Rah-
men des regenerativen Trainings eingesetzt, also erst nach der typischen Trai-
ningseinheit, zeigen neue Studien von Graham MacDonald und anderen aus
dem Jahr 2013, dass sich diese Methode auch hervorragend fur ein funktionel-
les Aufwarmen eignet. Dort wurde bewiesen, dass die Spannung der Muskula-
tur gesenkt werden konnte, ohne dass der Kraftoutput nachteilig beeinflusst
wird. Zusatzlich lasst sich die BLACKROLL hervorragend als Trainingsgerat
zur Kraftigung nutzen, um beispielsweise Sportler absichtlich fur bestimmte
Ubungen aus dem Gleichgewicht zu bringen.

Dieses Buch bietet Ihnen einen wissenschaftlich fundierten und cleveren funkti-
onellen Mix aus Faszien- und Muskeltraining. Funktionell daher, weil alle an der
Bewegungsausfihrung beteiligten Muskeln und Faszien nicht isoliert, sondern
gemeinsam gefordert und gefordert sowie ins Training einbezogen werden.

Das Functional- und Faszien-Training optimiert ganze Bewegungsabldufe,
die wir fur den Alltag oder beim Sport brauchen. Mit diesen dreidimensiona-
len Ubungen werden funktionelle anatomische Ketten aktiviert, moglichst
viele Muskeln uber mehrere Gelenke angesprochen und dabei noch die Faszien
stimuliert. Ausgangspunkt fur diese Workouts ist immer ein stabiler Rumpf,
der sich durch zahlreiche statische wie dynamische Ubungen fir die Bauch-
und Ruckenmuskulatur kraftigen lasst.

Nehmen Sie sich ein wenig Zeit, lesen Sie sich kurz ein und dann beginnen Sie
mit den Workouts. Sie werden schnell feststellen, wie Sie schon nach wenigen
Minuten des Trainings beweglicher, schmerzfreier und leistungsfahiger werden.
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Die Foszien sind ein ganz besonderer Teil des Bindegewebes. Sie durch-
ziehen den menschlichen Kérper ohne Unterbrechung vom Kopf bis
zu den Zehenspitzen. Muskeln, Knochen, Nerven, BlutgefaB3e, Organe
sowie Gehirn und Rickenmark werden nicht nur von dieser »Haut« um-
schlossen, sondern sind sogar untereinander verwebt — vergleichbar
mit einem Schwamm oder einem dreidimensionalen Spinnennetz, das
ie nach Verknipfung 0,3 bis 3 Millimeter dick ist. Ohne dieses Faszi-
ennetz wirden im Kdrperinneren die Organe herumfliegen, die Mus-
keln auslaufen, die Knochen herumbaumeln. Selbst die Bander, Sehnen
und Gelenkkapseln sind nach Ansicht anerkannter Faszienforscher inte-
graler Bestandteil dieses kérperumspannenden Netzes.
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BASICS

Dieser faszinierende Gewebetyp enthalt aufSerdem unglaublich viele »Fuh-
ler«, die ihre Informationen von Position und Lage direkt an den Muskel und
das zentrale Nervensystem weiterleiten und so seine Spannung (Tonus) beein-
flussen konnen. Je trainierter diese Faszien sind, desto sensibler konnen diese
Fuhler arbeiten. Dieses korpereigene Feedback, das Uiber die sensiblen Mecha-
norezeptoren der Faszien erzeugt wird, hilft, das Gleichgewicht in schwierigen
Situationen zu halten, Muskeln und Sehnen schnell anzusteuern und dreidi-
mensionale Bewegungen auszufuhren, aber auch Fehlhaltungen schneller
aufzuspuren und zu korrigieren. Mit ein Grund, warum die Faszien von den
Wissenschaftlern als weiteres Sinnesorgan »anerkannt« werden — fiir die Kor-
perwahrnehmung. Je intakter solch eine Faszie ist, desto besser funktioniert
sie auch in puncto Eigenwahrnehmung.

Die funktionellen Leitungsbahnen verlaufen durch den gesamten Kérper
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FASZINATION FASZIEN

Doch was fir Sportler, Trainer, Therapeuten und Biomechaniker noch viel in-
teressanter ist: Faszien sind bei der Bewegung unmittelbar am Energietransfer
beteiligt. Zum einen verwandeln die Faszien die Kraft des Muskels in Bewe-
gung, da sie sowohl mit dem Knochen als auch dem Muskel verbunden sind,
zum anderen kénnen sie aufgrund ihrer biomechanischen Eigenschaften Be-
wegungsenergie speichern und diese durch einen Katapulteffekt beziehungs-
weise Reboundeffekt zuriickgeben. Erreicht wird sie durch eine Vorspannung
wie bei einer Sprungfeder. Die Energie, die dort gespeichert wird, entladt sich
dann durch ein gezieltes Loslassen.

Am Beispiel des Kadngurusprungs lasst sich das gut erklaren. Das Kanguru hat
eine elastische Achillessehne, die Muskel und Knochen tiber das Gelenk hin-
weg verbindet. Durch die Dehnung vor dem Absprung nimmt die Sehne Ener-
gie aufund verlangert sich. Beim Absprung gibt sie die gespeicherte Energie ab
und geht wieder zuriick in die Ausgangsposition. Beim erneuten Aufkommen
wird die Sehne wieder maximal gedehnt.

In Untersuchungen konnte festgestellt werden, dass dynamisch federnde Be-
wegungen wie beim Laufen und Hiipfen durch Faszien erzeugt werden und
nicht durch Muskeln, wie lange angenommen. Je haufiger diese federnden,
ballistischen Bewegungen trainiert werden, desto ausgepragter wird dieser
»Energy-Return-Effekt«.

Moglich machen diese Elastizitat die Bauweise der Faszien, ihr Faserverlauf
und der Baustoff Elastin, das neben Kollagen Hauptbestandteil der Faszien ist.
Elastin und Kollagen sind Proteine, die in den Bindegewebszellen, den soge-
nannten Fibroblasten stetig auf- und abgebaut werden. Wahrend Dehnungen
die Produktion von kollagenen Fasern aktivieren, lasst sich durch dynamische
Reize wie Sprunge die Produktion von elastischen Fasern ankurbeln. Je nach
Art des Trainings — Umfang wie Intensitat — beziehungsweise des Reizes er-
neuern sie sich, allerdings im Vergleich zu den Muskeln eher behabig. Experten
gehen davon aus, dass sich innerhalb von zwei Jahren das Fasziengewebe im
Korper komplett erneuert. Das ebenfalls im Bindegewebe enthaltene Wasser
sorgt fur einen Austausch und die Erndhrung dieser Fasern. Allerdings nimmt
die Menge dieses Bindegewebswassers mit zunehmendem Alter ab, dem kann
durch eine verstarkte Aktivierung der Faszien entgegensteuert werden.

Im Idealfall zeichnet sich eine Faszie bei genauer Betrachtung dadurch
aus, dass sie zwar straff, aber sehr gut verschiebbar ist. Dieser Zustand er-
laubt dann auch maximale Dehnungen ohne Einrisse. Experten konnen die
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ALLES UNTER SPANNUNG:
DAS TENSEGRITY-MODELL

Wissenschaftler und Anatomieexperten wie der US-Amerikaner Thomas Myers sprechen
bei der Verbindung von Faszien und Muskeln von einem Spannungsnefzwerk und geben
dieser besonderen Statik den Namen »Tensegrity«. Dieser Begriff ist eine Kombination aus

tension (Spannung) und integrity (Zusammenhalt]. Dieses Netzwerk zeichnet sich dadurch

aus, dass es sowohl aus stabilen als auch elastischen Bestandteilen besteht. Um der Kons-
fruktion allerdings bei einer »Verformung« auch Stabilitat zu geben, missen die elastischen
Bestandteile unfer Spannung stehen. Dieses Modell ist auch wiederum ein Indiz dafir,
dass die Muskeln nicht isoliert arbeiten, sondern im Verbund mit den Faszien. Der Kérper
funkfioniert immer mit Aktion und Reaktion — auch bei der Bewegung. Und hier iberneh-

men die Faszien die Funkfion des Bindeglieds zwischen Muskeln und Knochen.

wellenformigen Fasern, die sich in einem Scherengitter strukturieren, mit
modernen Untersuchungsmethoden sichtbar machen.

Je nachdem, wo sich die Faszien im Korper befinden und welche Aufgaben sie
Ubernehmen, haben sie eine unterschiedliche Struktur und eine andere Zu-
sammensetzung. Also, eine Faszie kann fest, stark und belastbar oder auch
elastisch, flexibel und weich sein.

Die Wissenschaft unterscheidet verschiedene Faszienarten, je nach Position.
Die oberflachliche Faszienschicht befindet sich direkt unter der Epidermis und
ist mit dem Unterhautfettgewebe in direkter Verbindung. Die tiefen Faszien-
schichten geben der Muskulatur ihre funktionelle Hiille und unterteilen die
Muskelfasern und Bindel durch die Bildung von Septen (Scheidewanden).

Auch die Sehnen, durch die die in den Muskeln erzeugte Kraft auf den Bewe-
gungsapparat ubertragen wird, zahlen zur Familie der Faszien. Ihre Kraftuber-
tragung ist umso effizienter, wenn sich die Ausrichtung und Organisation der
Faszienstruktur an die Bewegungsausfihrung angepasst hat. Aber je weniger
angepasst das Fasziensystem ist, desto weniger elastisch ist der Bewegungsap-
parat und desto schlechter ist die Versorgung mit Nahrstoffen und Flussigkeit.
Durch spezielles Training werden die Faszien aber nicht nur stark, sondern
auch sehr flexibel. Je geschmeidiger das Fasziengewebe ist, desto belastbarer
und weniger anfallig ist es fiir Schmerzen.
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FASZINATION FASZIEN

Faszien

Die Faszien geben den Muskeln die Struktur

Doch genauso wie Muskeln konnen auch Faszien Uberlasten, verharten bzw.
verkimmern, wenn sie entweder falsch oder gar nicht gefordert werden. So
kénnen Verletzungen, Narbenbildung, Entzindungen oder immer wieder-
kehrende Uberlastung die Struktur der Faszien verandern und die Elastizitat
verringern.

Wahrend Muskeln elastisch sind und immer wieder schnell in ihre Ursprungs-
position zuruckkehren, sind Faszien dagegen plastisch. Sie nehmen oft die
Form und Beschaffenheit an, die ihnen abverlangt wird. Kénnen sie diese An-
forderungen nicht leisten, »verfilzen« sie beziehungsweise bilden sogenannte
Cross-Links (Querverbindungen) oder reifien gar.

Wenn beispielsweise der Schulter-Nacken-Bereich aus dem Lot gerat, ist meist
der Nacken Uberstreckt und der Schulter- und Brustbereich verkurzt. Dann
vernetzen sich die Faszien in diesem Bereich verstarkt.

CROSS-LINKS °

Nach langeren Fehlhaltungen, Verletzungen oder einer Ruhigstellung kann eine Faszie
sogenannte Cross-links bilden. Diese Querverbindungen kénnen die Dehnfdhigkeit des
Bindegewebes negativ beeinflussen und so auch die Beweglichkeit verschlechtern. Durch
regelmaBiges Training lassen sich Cross-links einerseits verhindern, andererseits auch wie-
der auflésen. Bei besonders extremen Querverbindungen muss allerdings ein Therapeut im
ersten Schrift diese ausfindig machen und mit der Erstbehandlung beginnen.
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Hartes Training oder starke Gewebebelastung allgemein fuhren immer zu
Mikrozellverletzungen im Muskel- und Fasziengewebe (sogenanntem Muskel-
kater). Die Folge sind etliche minimale Entziindungsherde, die durch das gleich-
zeitige Vorhandensein von Stoffwechselzwischen- und -endprodukten zusatz-
lich geférdert werden und das myofasziale (myo = Muskel, faszial = Faszie)
Gewebe verkleben kénnen.

Zudem sind die Faszien mit ihrer Gitternetzstruktur aus Kollagen und Elastin
wesentlich weniger flexibel als Muskelfasern. Dies ist auch der Aufgabe des Bin-
degewebes geschuldet, den Muskel vor Uberdehnung oder gar Rissen zu schiit-
zen. Sind nun die Faszien nicht ausreichend mit Fliissigkeit versorgt, steigt das
Risiko eines Uberstrapazierens der Faszien erheblich. Diese Gefahr besteht be-
sonders bei starken, ruckartigen Bewegungen. Denn die sproden Faszien sind
nicht mehr widerstandsfahig genug und anfallig fur Verletzungen.

In diesem Zustand konnen die Faszien nicht mehr ihrer Funktion nachkommen,
die verschiedenen Muskelanteile geschmeidig aneinander vorbeigleiten zu las-
sen und die Muskelarbeit zu ckonomisieren. Bewegungsablaufe funktionieren
nicht mehr »reibungslos« und der Bewegungsspielraum wird eingeschrankt.
Das heif3t, es kann nicht nur zwischen myofaszialen Einheiten zu Spannungs-
ungleichgewichten beispielsweise von Agonist und Antagonist kommen, son-
dern auch innerhalb einer solchen Einheit zwischen Muskel und Faszie.

Dies 10st eine Kettenreaktion aus; denn wenn die Faszien nicht mehr voll
funktionsfiahig sind, setzen sie unweigerlich die angeschlossenen vernetzten
Muskeln und Knochen, ja sogar Organe unter Spannung. Resultat: Die gesam-
te Beweglichkeit des K6rpers wird eingeschrankt, was in der Folge wiederum
dazu fithren kann, dass Uberlastungsschaden oder Folgeverletzungen auftre-
ten konnen. Negativer Nebeneffekt eines wenig elastischen Fasziengewebes
ist eine Unterversorgung mit Nahrstoffen und Flussigkeit, was wiederum die
Regenerationsprozesse und das Zellwachstum verzogern lasst.

Da die Faszien auch mit freien Nervenenden und Rezeptoren durchzogen sind,
konnen auch Schmerzsyndrome entstehen oder weitergeleitet werden. Vor al-
lem Veranderungen an der Fascia thoracolumbalis sind immer wieder an der
Entstehung des tief sitzenden Kreuzschmerzes beteiligt. Dieses Wissen fuhrt
derzeit zu einem Paradigmenwechsel in der manuellen Medizin. Die singulare
Deblockierung der Lendenwirbelsdule sowie des Iliosakralgelenks reichen also
nicht mehr, sondern der ganzheitliche Ansatz bedingt immer haufiger auch
die Einbeziehung der Faszien in die mobilisierenden und manipulierenden
Techniken, die bei richtiger Anwendung auch durch den Sportler beziehungs-
weise Patienten selbst durchgefithrt werden kann.
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FASZINATION FASZIEN

TEST: FUSSSOHLENMASSAGE

Probieren Sie aus, was eine bewegliche Faszie zu leisten vermag. Machen Sie den
Test! Eine kurze Massage der Fubsohle mit dem BLACKROLLBall kann lhre Beweglichkeit
extrem verbessern. Ohne dass Sie dabei die Beine stretchen, den Riicken dehnen oder

die Hufte mobilisieren missen. Warume Weil die Plantarfaszie, die sich dort befindet,
mit unserem Ricken verbunden bzw. der gesamten Rickseite vernetzt ist. Machen Sie
den VorhernachherTest. Versuchen Sie erst mit den ausgestreckien Armen bei fast durch-
gedrickten Knien vornibergebeugt mit den Fingerspitzen den Boden zu erreichen. Dann
massieren Sie fur mindestens 30 Sekunden Ihre FuBsohle mit dem BLACKROLLBall. Dazu

stellen Sie sich aufrecht hin und rollen den Ful3 langsam mit m&Bigem Druck auf dem Ball

vor und zuriick. Achten Sie darauf, dass Sie
auch den FuBauBen- und -innenrand mit mobi-
lisieren. Wenn Sie eine empfindliche oder
sogar schmerzhafte Stelle gefunden haben,
erhdhen Sie fur sechs bis acht Sekunden den
Druck und umkreisen die empfindliche Stelle.
Jetzt wiederholen Sie den Test.

Und? In den meisten Féllen kommen Sie dem
FuBboden mit den Fingerspitzen ein ganzes
Stick néher. Je regelmaBiger Sie diese Mas-
sage in lhrem Alllag anwenden, desto besser
werden Sie sich fuhlen.

<
<«

»

Per FuBsohlenmassage zu mehr
Beweglichkeit

N&here Informationen unter http://www.rivaverlag.de
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INTERVIEW
MIT ROBERT SCHLEIP

DR. ROBERT SCHILEIP IST EINER
DER FUHRENDEN EXPERTEN DER
FASZIENFORSCHUNG.

IM INTERVIEWW BEANTWORTET
DER HUMANBIOLOGE DIE WICH-
TIGSTEN FRAGEN ZUM TRAINING
DER FASZIEN UND DEN EINSATZ
DER BLACKROLL IM SPORT UND
DER THERAPIE.
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WOHER KOMMT BLéTZLICH DIESE ERKENNTNIS,

DASS FASZIEN STARKER AN DER BEWEGUNG BETEILIGT
SIND ALS LANGE ANGENOMMEN?

Das klassische Modell des Bewegungsapparats hat sich in den vergangenen
Jahren gewandelt. Friher iibernahm das Bindegewebe nach Meinung der
Wissenschaftler lediglich einen passiven Part als Verpackungshiille. Es wurde
angenommen, dass der Muskel uber die Sehne seine Kraft ubertragt. Seitdem
sich aber das Bindegewebe genau wie Muskeln per Elektromyografie messen
lasst, hat sich die Denkweise verandert. Denn es wurde festgestellt, dass Faszi-
en Energie speichern und abgeben kdnnen, Krafte umlenken beziehungsweise
im Fall von Verletzungen und Beschwerden umleiten konnen.

SELF-MYOFASCIAL RELEASE

DIE FASZIEN WERDEN AUCH ALS SECHSTES
SINNESORGAN BEZEICHNET - WARUM?

Die Faszien sind verantwortlich fiir den Koérpersinn — die Propriozeption. Wis-
senschaftler haben festgestellt, dass Faszien auch sechsmal mehr Fuhler be-
sitzen als die Muskelspindel. Das Nervensystem nutzt diese Rezeptoren an

WORKOUTS
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INTERVIEWW MIT ROBERT SCHLEIP

der Faszienoberflache auch als Fuhler, um zu wissen wie der Stand des Bewe-
gungsapparats ist — also muss mehr rechts oder links gezogen werden, um im
Gleichgewicht zu bleiben. Die bewusste und unbewusste Kérperwahrneh-
mung hangt von der Ruckmeldung der unzahligen Rezeptoren in den Faszien
ab. Allerdings konnte man auch belegen, dass diese Fiithler auf Stress bezie-
hungsweise Botenstoffe, die ausgeschiittet werden, sensibel reagieren und die
Faszie versteifen lassen.

HABEN WIR DIE KRAFT DER MUSKELN IN DER
VERGANGENHEIT UBERSCHATZT?

Zum Teil. Beim Laufen, Hipfen, Gehen oder Rennen profitieren wir Menschen
von der Katapultmechanik der Faszien. Hier sind wir in unserer Gattung ein-
zigartig. Kein Schimpanse und kein Bonobo kann das, denn ihnen fehlen die-
se fasziale Federungsdynamik und der Reboundeffekt. Wie eine Sprungfeder
spannt sich die Faszie vor und entladt dann ihre komplette Bewegungsener-
gie. Ob diese Faszien allerdings gut arbeiten konnen, hangt davon ab, wie ge-
schmeidig sie sind und ob das intramuskulédre Bindegewebe nicht verfilzt ist.
Dies lasst sich sehr gut durch myofaszialen Release — also die Massage mit der
BLACKROLL - verbessern.

Bei den kenianischen und athiopischen Laufern ist dieser Reboundeffekt op-
timal ausgepragt, da deren Achillessehne eine andere Lange besitzt und auch
in einem anderen Winkel ansetzt. Ihre Muskulatur ist also nicht effizienter,
sondern die Federung.

WIE LASSEN SICH FASZIEN TRAINIEREN?

Hier muss man unterscheiden zwischen den Sehnen und dem intramuskularen
Bindegewebe. Fur das extramuskulare Bindegewebe wie Sehnen braucht es 70
Prozent der Maximalkraft, damit die Fibroplasten das Bindegewebe erneuern.
Daher ist es beim Kraftigen der Sehnen und beim Aufbau von Kollagen sinnvoll,
die Faszien hochintensiv und kurz mit wenigen Wiederholungen zu belasten.
Faszientraining ist wie ein Kippschalter, der verrostet ist. Man muss ihn nur ein-
mal deutlich stimulieren, dann herrscht Licht fur die nachsten Tage. Die Musku-
latur funktioniert eher wie ein Dimmer. Je mehr sie trainiert wird, desto starker
wird sie —innerhalb bestimmter physiologischer Grenzen.

Mit diesen kraftbetonten Impulsen erhoht man die Resilienz - die Wider-
standsfahigkeit — der Sehne. Allerdings ist solch ein Training eine Gratwan-
derung und sollte nur von erfahrenen Therapeuten geleitet werden. Das int-
ramuskulédre Bindegewebe braucht dagegen nur 30 Prozent der Maximalkraft.
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DAS BEDEUTET, MAN TRAINIERT BEI JEDEM TRAINING
MUSKULATUR UND FASZIEN?

Bei vielen Sportarten werden die Faszien mittrainiert. Der Unterschied ist
aber, dass das Bindegewebe langsamer wachst als die Muskeln. Das hat wie-
derum zur Folge, dass dieses schneller Uiberlastet. Reiz und Regeneration sind
entscheidend. So wachst eine Faszie weit weniger stark als ein Muskel. Wer
mit Faszienfitness beginnt, braucht Geduld, da es mehrere Monate dauert, bis
sich das Kollagen erneuert. Dafur baut es sich dann auch nicht so schnell wie-
der ab. Kurz gesagt: Faszienfitness ersetzt das normale Kraft- und Ausdauer-
training nicht, sondern erganzt es.

SIE SIND EIN FAN VON SPRINGEN UND HUPFEN?

Ja, aber nicht um jeden Preis, sondern lautlos und federnd. Wer es probieren
will, sollte darauf achten, dass er relativ leise — also nicht trampelnd — lauft
sowie springt und die Federung wahrnimmt. Dabei setzt der Laufer die lang-
kettigen Faszien an Fufdsohle, Wade und Oberschenkelrtickseite ein und ver-
bessert deren Elastizitat. Je elastischer diese Faszien sind, desto mehr Bewe-
gungsenergie konnen sie aufnehmen und dann wieder abgeben.

GIBT ES WEITERE SPORTARTEN, DIE DIE FASZIEN
SPIELERISCH MITTRAINIEREN?

Alle Sportarten, die ein Kérpergefiihl verlangen und bei denen es Variationen
der Bewegung gibt, wie beispielsweise Tanzen und Turnen.

GIBT ES AUCH SPORT, DER UNGESUND FUR

DIE FASZIEN IST?

Faszien mogen keine mechanischen, gleichférmigen und einseitigen Bewe-
gungen. Wer also Rad fahrt oder immer im gleichen Rhythmus lauft, trainiert
zwar seine Ausdauer und auch seine Muskeln, aber weniger seine Faszien.
Gerade beim Laufen ist es sinnvoll, spielerische Ubungen aus dem Lauf-ABC
einzubauen, Schrittlingen zu variieren, riickwarts zu laufen und praktisch die
ganze Palette der Bewegungsmuster in eine Einheit einzubauen.

Das Radfahren besitzt ein maschinelles Bewegungsmuster und ist muskular
gepragt. In der Phase, in der Druck aufs Pedal ausgelbt wird, verkiirzen sich
die roten Muskeln. Hier bietet es sich an, am besten vor und nach dem Fahren,
ein Alternativprogramm zu absolvieren, das die gesamte Muskel- und Faszien-
kette inklusive der Beine und des Rumpfs einschlief3t.
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Eine kraftige Faszie kann auch beim Laufen, Radfahren oder Reiten Probleme
bereiten. Namlich dann, wenn sie nicht elastisch genug ist. So besitzen vie-
le Laufer an der Aufienseite des Oberschenkels ein zwei bis drei Zentimeter
breites Band, das oftmals zu Schmerzen fiihrt, allerdings im Knie. Auch Reiter
konnen Schmerzen durch eine verdickte Faszie an der Innenseite ihrer Ober-
schenkel haben —dem sogenannten Reiterknochen; in Wahrheit eine verdickte
Faszie. Eine durch Belastung verdickte Faszie ldsst sich aber durch die Selbst-
massage mit der BLACKROLL wieder flexibel und geschmeidig machen.
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FASZIEN SOLLEN RUCKENSCHMERZEN

AUSLOSEN KONNEN - WARUM?

Die Faszie wird durch eine Fehlhaltung wie das vornibergebeugte Sitzen
pausenlos Uiberlastet. Diese ausgeleierte Faszie kann nicht mehr die Kraft der
Muskeln beim Vorwartsbeugen tibernehmen. Das fuhrt zu Mikrorissen in der
hochgradig entkrafteten Lendenfaszie und in den Gelenkkapseln. Um das zu
vermeiden, muss die Faszie die Moglichkeit erhalten, sich zu regenerieren und
ihre ursprungliche Spannkraft wieder zuruckzugewinnen.

Tiefe myofasziale Ketten
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SIND VIELE MUSKELVERLETZUNGEN DANN

EHER VERLETZUNGEN DER FASZIEN?

Der sogenannte Muskelfaserriss ist zumeist ein Faszienriss, da hierbei der seh-
nige Anteil des Muskels verletzt wird, so eine danische Studie. Auch Muskel-
verspannungen resultieren oft aus Verhartungen des muskularen Bindegewe-
bes. Und der haufig vorkommende Nackenschmerz hat seine Ursache in den
verklebten und verfilzten Faszien, nicht in einer Verspannung der Muskulatur.

VIELE DENKEN BEI BINDEGEWEBE IMMER AN

DIE ORANGENHAUT AM OBERSCHENKEL - ALSO DIE
BINDEGEWEBSSCHWACHE. LASST SICH DIESE AUCH
DURCH FASZIENFITNESS TRAINIEREN?

Das Unterhautbindegewebe ist genetisch vorgegeben. Das Maschennetz der
Kollagenfasern ist bei Mdnnern enger als bei Frauen. Die erhohte parallele Fa-
serstruktur erlaubt die verstarkte Einlagerung von Fettzellen, zu sehen an den
Quellungen ~ der Orangenhaut. Sport kann dieses Kollagennetz verdichten
und Fettgewebe verbrennen. So haben Marathonlduferinnen weniger Oran-
genhaut. Mein Tipp: die Kollagensynthese erhéhen. Bei dem Training mit der
BLACKROLL erreicht man dies mit ruckartigen Stimulationen. Schnell und za-
ckig mit starkem Druck, dafur muss man aber schon ein wenig schmerzresis-
tent sein.

ERLEBT DAS LANGE VERPONTE UND UMSTRITTENE
DEHNEN AUCH EINE WIEDERGEBURT DURCH

DIE FASZIENFITNESS?

Sinnvoll ist es, eine lange Kette zu dehnen und die Geometrie der Faszie wie-
der korrekt auszurichten. Dazu zahlt, das Hiiftgelenk zu strecken und alle Ele-
mente, die zu einem kompletten Bewegungsablauf gehoren, zu dehnen und zu
aktivieren. Statt einen Muskel wie die Wade oder den Oberschenkel einzeln zu
stretchen, sollte der Trainierende gleich den Po, den unteren Riicken und ide-
alerweise die Fufdsohle mit dazunehmen. Diese funktionelle Kette wird auch
im Alltag gebraucht.

Faszien lieben es zudem, in alle Richtungen gezogen zu werden, Muskeln im
Ubrigen auch. Bei vielen modernen Workouts steht auch im Fokus, die Mus-
keln zu verlangern, denn da kénnen sie nattrlich aufgrund des langeren He-
bels auch viel besser ihre Kraft beziehungsweise Leistung entfalten.
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