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Ausgangsposition: Der Sportler setzt sich auf den Boden und
stlitzt seinen Rumpf mit den Handen ab. Wahrend ein Bein mit
der Wade auf die HSR gelegt wird, wird das andere Bein ange-
winkelt, sodass die Ferse rutschfest am Boden haftet. Mithilfe
der Arme wird das GesaR anschlieBend vom Boden weggedriickt,
sodass nur die Hande, die Ferse des angewinkelten Beins und die
Hartschaumrolle Kontakt mit dem Boden haben (Abb. 2).

Durchfiihrung: Die HSR sollte sehr langsam die Wade entlang
rollen. Dazu driickt der Sportler, indem er Druck auf seine Hinde
auslibt, den Rumpf weg von denselben, sodass die Wade (iber
die HRS hin zur Kniekehle rollt. Die Rollbewegung sollte unmit-
telbarvor der Kniekehle angehalten und anschlieRend durch das
SchlieRen des Arm-Rumpf-Winkels wieder hin zur Achillessehne
fortgefiihrt werden. Das angewinkelte Bein kann und soll dabei
stabilisierend auf die Gesamtbewegung wirken.

Variation: Druckbedingungen kénnen individuell variiert und
modifiziert werden. Um den Druck auf die Wade zu senken,
kann das angewinkelte Bein mehr belastet werden. Auch das

gewebes sollen
it wieder herstel-

Aufstiitzen auf die Ellbogen eignet sich, um die Druckbelastung
niedriger zu gestalten. Entfernt man die Ferse vom Boden und
setzt jenes Bein auf das sich auf der HSR befindliche, wird der
Druck erheblich erhoht.

Hinweis: Weder die Kniekehle, noch die ,freie“ Achillessehne
sollten mit der HSR massiert werden. Die Bewegung sollte jeweils
kurz vor der entsprechenden Stelle ihren Umkehrpunkt haben.

Obere Innenschenkelmuskulatur

Ausgangsposition: Zunichst nimmt der Ubende die VierfiiRler-
Position ein. Die HSR wird im 45°-Winkel zu einem der Ober-
schenkel auf den Boden gelegt. AnschlieRend senkt man diesen
Oberschenkel seitlich ab, indem man mit dem Gegenarm in den
Ellbogenstiitz geht, sodass der innere Oberschenkel auf der HSR
aufliegt. Das Bein bleibt dabei anndhernd gestreckt. Das andere
Bein stiitzt sich mit dem Knie ab und hélt so die Balance. Der
andere Arm bleibt mit der Hand aufgestiitzt (Abb. 3).

Durchfiihrung: Mithilfe des mit der Hand aufgestitzten Arms
und des angewinkelten Beines wird der gesamte Korper nach
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vorne gezogen bzw. geschoben, sodass der innere Oberschenkel
in Richtung Kniegelenk auf der HSR entlang rollt. Die Rollbewe-
gung hat ihren Umkehrpunkt unmittelbar vor dem Kniegelenk.
AnschlieRend wird die Rollrichtung umgekehrt. Dazu mussen die
aufgestiitzten Arme sowie das angewinkelte Bein den gesamten
Korper nach hinten driicken bzw. ziehen. Der Umkehrpunkt ist
ca. eine Handbreit von der Leistengegend entfernt.

Variation: Sollte die Druckbelastung zu hoch sein, kann der
Oberkoper auf beiden Ellbogen gestiitzt werden (Unterarmstitz,
Abb. 4). Méchte man hingegen den Druck auf den inneren Ober-
schenkel erhdhen, kann man mit etwas Ubung das angewinkelte
Bein mit dem Knie vom Boden I6sen.

Hinweise: Der als Variation vorgestellte Unterarmstutz eignet
sich auch dann, wenn das Stiitzen auf einer Hand Schmerzen im
Handgelenk auslést. Die Ubung in dieser Position ist zunachst
ungewohnt und dadurch schwierig, wird jedoch nach wenigen
Ausfiihrungen deutlich einfacher.

Seitliche wirbel- und

rumpfstabilisierende Muskulatur
Ausgangsposition: Aus der sitzenden Position lehnt sich der
Sportler nach hinten, sodass er mit dem muskularen Lendenwir-
belbereich die HSR beriihrt. Sobald er diese erfiihlen kann, rotiert
der Oberkorper seitwérts. Die Arme werden schrdg nach vorne

ausgestreckt, sodass die Schulterbldtter auseinandergezogen*

werden. Die Beine halten die angewinkelte Position, indem die
Fersen leichten Druck auf die Bodenfliche ausiiben. Das Gesaf3
wird aktiv angehoben (Abb. 5).

Durchfiihrung: Aus der Ausgangsposition kann mit der HSR Druck
auf die untere wirbel- und rumpfstabilisierende Muskulatur
aufgebaut werden, indem man sich aktiv mit den Fiiten gegen
die Bodenfliche in Richtung HSR driickt. Wird anschlieBend der
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel verringert, rollt die
HSR entlang des unteren, seitlichen Riickenbereichs in Richtung
Brustwirbelsiule. Der Umkehrpunkt liegt beim Ubergang zwi-
schen Lenden- und Brustwirbelsiule. Offnet der Ubende aktiv
den Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel, verlauft die
Rollarbeit wieder in Richtung Becken. Hier bildet das Darmbein
(groRer spiirbarer Knochen der Hiifte) den Umkehrpunkt.
Variation: Soll der Druck anfangs nicht zu hoch sein, kann zu-
nichst das GesaR den Bodenkontakt behalten. Sobald die Ubung
in dieser Variante kaum mehr schmerzhaft ist, sollte das Gesafs
vom Boden gehoben und damit der Druck auf die Muskulatur
erhoht werden.

Hinweise: Der entscheidende Faktor beziiglich der Richtigkeit
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der Ausfiihrung ist die Rutschfestigkeit der Schuhe. Es ist darauf
zu achten, dass die Schuhe ausreichend Grip haben, sodass die
Bewegung gut vom Ubenden gesteuert werden kann.

Untere wirbelstabilisierende Muskulatur

Ausgangsposition: Aus der sitzenden Position lehnt sich der
Sportler nach hinten, sodass er mit dem muskularen Lendenwir-
belbereich die HSR beriihrt. AnschlieBend hebt er das Gesals vom
Boden und lehnt sich so weit nach hinten, bis der Oberkorper
nahezu parallel zum Boden ausgerichtet ist. Die Arme werden
gen Decke gestreckt, um den langen Riickenmuskel flr die HSR
besser ,greifbar” zu machen. Die Beine halten die angewinkelte
Position, indem die FiiRe Kontakt zum Boden halten (Abb. 6).

Durchfiihrung: Aus der Ausgangsposition wird die HSR entlang
des langen Riickenmuskels in Richtung Halswirbelsdule gerollt,
indem der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel verkleinert
wird. Wird er vergréRert, rollt man wieder zuriick. Die FiiBe blei-
ben dabei die ganze Zeit auf derselben Stelle haften. Umkehr-
punkte sind Schulterblatter und unterer Lendenwirbelbereich.
Hinweise: Der lange Riickenmuskel schiitzt die Wirbelsaule,
sodass man ohne Bedenken entlang der gesunden Wirbelsaule
rollen kann. Bei dieser Ubung kann es durchaus vorkommen, dass
esabundzu mal ,knackt® Das ist ein Zeichen, dass die Muskulatur
an diesen Stellen zurechtgeriickt wird.

Entspannungsiibung

Der Sportler legtsich aufden Riicken, sodass Arme und Beine sich
jeweils nicht beriihren und die Position als moglichst entspan-
nend empfunden wird. Die HSR wird dabei als kopfstiitzendes
Flement eingesetzt. Ein Bein wird angewinkelt. Der Hartschaum-
ball wird nun unter die GesaRhilfte des gestreckten Beins gelegt.
Der Ball sollte unterhalb des Schenkelbeinkopfes liegen (weicher
Bereich des GesaRmuskulatur). Die gesamte Muskulatur sollte
maéglichst locker sein. Diese Position sollte gehalten werden, bis
der muskulire Schmerz spiirbar sinkt und sich die Muskulatur ent-
spannen kann (ca. 5 min). AnschlieBend wird die Seite gewechselt.
Variation: Diese Ubung kann auch mit zwei Hartschaumballen
durchgefiihrt werden, sodass beide Seiten des GesaRes einbe-
zogen werden. Firr den Anfanger ist jedoch ein Ball zunachst
vollig ausreichend.

Hinweis: Zu Beginn der Ubung verursacht der Ball Schmerzen.
Mit zunehmender Dauer lasst dieser nach. Das SchlieBen der
Augen verringert die Reizwahrnehmung und der Sportler kann
sich noch besser entspannen.

Die hier vorgestellten Ubungen behandeln hauptsachlich die
Bereiche, die sehr haufig von Verklebungen betroffen sind. Diese
Ubungen sind nicht als Aufwarm- oder Abwarmprozess flr eine
Trainingseinheit gedacht, sondern fokussieren den medizinisch
therapeutischen Bereich, der sich hervorragend als Sondertrai-
ningseinheit eignet. Eine solche Trainingseinheit kann jeden Tag,
sollte jedoch nicht weniger als zweimal die Woche durchgefihrt
werden.
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Faszien Fitness:

Das Workout fiir ein elastisches Bindegewebe

Faszien galten lange als "Aschenputtelgewebe". Sie wurden
vernachlassigt und in Wissenschaft und Forschungen wenig be-
achtet. Auch im Sport lag der Schwerpunkt eher auf dem Training
der Muskulatur und weniger auf dem faszialen Bindegewebe.
Seit einigen Jahren liegen jedoch eindrucksvolle Studien vor,
die belegen, dass dieses Bindegewebe so viel mehr ist als nur
Verpackungsmaterial fir Muskeln und Organe und eine groRe
Rolle spielt fir Bewegung und Sport. TV-Sendungen wie Quarks
& Co (WDR) tragen dazu bei, dass die Faszien endlich aus ihrem
Schattendasein treten und mehr Beachtung finden.

Trainiert wird nach den 4 Faszien-Fitness-Prinzipien:

1. Fascial Release (Selbstmassage mit Rollen, Billen 0.3.)

2. Fascial Stretch (endgradiges Dehnen in langer Kette in ver-
schiedenen Richtungen, mit und ohne Federn)

3. Rebound Elasticity (der "Katapult-Effekt": ein Vorspannen
und katapultartiges Loslassen dhnlich einem Flitzebogen)

4. Proprioceptive Refinement (Ubungen zur Kdrpereigenwahr-
nehmung)

Im Folgenden werden zu jedem Prinzip 2 Ubungen vorgestelit,
die sowohl eigenstandig ausgefiihrt werden als auch in ein an-
deres Training, sei es Fuball oder Gymnastik, integriert werden
kénnen.

Fascial Release

Ziel: Austausch der Gewebeflissigkeit fiir ein besseres Gleiten
dereinzelnen Schichten untereinander; Stoffwechselaktivierung,
Verbesserung der Krpereigenwahrnehmung; Losen von Verkle-
bungen (nur bei extrem langsamen Rollen, ca.1 mm pro Atemzug)
Ausfiihrung: Vor oder wihrend des Trainings eher ziigig rollen, da
ansonsten eine Leistungsabsenkung erfolgen kann. Langsames
Rollen nur nach oder auBerhalb des Trainings.

Zubehor: fester Ball (z. B. alter Tennisball)

Im aufrechten Stand mit dem FuR (iber einen festen Ball rollen
(Abb. 1). Der Trainierende entscheidet individuell, mit wie viel
Drucker rollt. Verschiedene Richtungen sind moglich: von vorne

nach hinten und umgekehrt, =
Aulen- und Innenseite. An be-
sonders schmerzhaften Stellen
bleiben und warten, bis der
Schmerz geringer wird.

Tipp: Vor der Ubung sollen die
Teilnehmer eine Rumpfbeuge
machen und sich merken, wie
weit sie mit den Fingern an
den Boden kommen. Nach dem
Rollen wird das bei den meisten
viel tiefer sein.

Zubehor: Roller
Im Seitstltz liegt die OberschenkelauRenseite auf der Rolle.
Das untere Bein ist gestreckt, das obere auf dem Boden aufge-
stellt und kann so Gewicht iibernehmen. Jetzt wird die Rolle in
Richtung Knie (Abb. 2) und zurlick gerollt. Der Trainierende ent-
scheidet individuell, wie intensiv (wie viel Druck und "Wohlweh")
die Ubung sein soll. Mehrmals rollen, dabei Richtung variieren
und mehr in Richtung Oberschenkelvorderseite und -riickseite
bewegen. Auch hier bei schmerzhafteren Stellen einen Moment
bleiben und warten, bis der Schmerz weniger wird.

Tipp: Diese Ubung ist gut geeignet als Erginzung fiir alle
Laufsportarten. Die Intensitdt wird gesteigert, indem man beide
Beine lang streckt und vom Boden [8st.
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Fascial Stretch

Ziel: Langsames Dehnen: Zunahme der Linge und Elastizitat
Dynamisches Dehnen: Zunahme Schnellkraft und Gewebesta-
bilitat

Zubehér: Roller oder Stuhl/Hocker
Im Vierfulerstand liegt eine
Hand auf der Rolle. Mit der Hand
die Rolle nach vorne rollen, so-
dass der Riicken in die Streckung
kommt (Abb. 3). Scheitel und
Steibein ziehen lang auseinander, die Rumpfspannung bleibt
erhalten. Jetzt langsam die Dehnung vergroRern und ca. 30 sec.
halten.

Variation: Die freie Hand ful3-
wirts ziehen und zur Hand sehen
(Abb. 4). Beide Arme auseinander
ziehen.

Tipp: Statt Rolle einfach beide
Hande auf einen Hocker/Stuhl
legen und jeweils eine Hand nach
vorne ziehen.

Zubehér: wahlweise Gewicht
(Hantel, Gewichtsmanschetteo.d.)
ca.0,5-1kg

Im Kniestand rechtes Bein zur Seite
ausstrecken, auf die linke Hand
stitzen und den rechten Arm
uiber den Kopfin Verlangerung des
rechten Beines ziehen. Der rechte
FuR bleibt mit der Kleinzehseite
am Boden. Jetzt im endgradigen
Bereich klein und sanft in die Ldnge federn, dann die Seiten
wechseln (Abb. 5).

Tipp: Zur Intensivierung ein Gewicht in die freie Hand nehmen.

Rebound Elasticity

Ziel: Kraftigung des Bindegewebes, Erhohung
der elastischen Speicherkapazitat

Zubehor: keins

Im aufrechten Stand auf der Stelle laufen (von
einem Bein auf das andere springen) und die
FliiRe dabei leise abrollen. Der rechte Fu setzt
etwa weiter vorne auf, der linke bleibt unter dem
Korper, so als ob der rechte auf "zwolf Uhr" ist
und der linke in der Mitte einer Uhr bleibt. Jetzt
weiter auf der Stelle laufen, wahrend der rechte
FuB im Uhrzeigersinn seine Position verandert:
auf "ein Uhr", "zwei Uhr" usw. bis "sieben Uhr".
Der linke FuRk bleibt an seiner mittleren Position (Abb. 6). Die FiiRe
beschreiben das Vorriicken eines Zeigers einer Uhr.

Tipp: Die korrekte Ausfiihrung erkennt der Ubungsleiter am leisen
Landen und am trampolinartigen Springen.

Zubehor: wahlweise Gewicht, ca. 0,5-2 kg

Zur Vorbereitung im aufrechten Stand mit beiden Handen (iber
dem Kopf weiche Schlangenbewegungen mit dem Oberkdrper
beschreiben. Dann das Brustbein diagonal zur Decke strecken,
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auf Lange in der HWS achten, kein Knick im Na-
cken (Abb. 7). Den aufgespannten, gestreckten
Oberkérper nach vorne fallen lassen und mit den
Handen durch die Beine durchschwingen (Abb. 8).
Sofort wieder zurlick katapultieren lassen und
wiederholen (max. 7 Wiederholungen).

Proprioceptive Refinement

Ziel: Verbesserung der Kdrperwahrnehmung
Zubehor: keins

a) ImVierfiRlerstand die Wirbelsdule ausrichten,
indem Kopf und Steil auseinander ziehen.
Jetzt die Wirbelsdule langsam beugen wie zum
Katzenbuckel und danach strecken wie eine
Hangebricke (Abb. 9). Wahrend der gesamten
Ubung, besonders in der Streckung, bleibt die
Lange in der Wirbelsdule erhalten, so als ob
Schadel und Steif aufgespannt seien. Deutlich
wahrnehmen, wie unterschiedlich sich diese
beiden Bogenformen anfiihlen.

b) Wirbelsiule seitwarts biegen wie ein Hund,
der sich in den Schwanz beien mochte, die
Unterschenkel diirfen sich mitbewegen (Aob
der Ubung spiiren, wie die Wirbelsdule ==
und der Riicken sich jetzt im Vergleich
zu a) anfiihlen.

c) Beide Ubungen verbinden: Runder Rii-
cken (Katzenbuckel) — seitwarts nach
rechts (Hund, der sich in den Schwanz
beiRt) — Strecken (Hangebrlicke) - seit-
warts nach links (Hund, der sich in den
Schwanz beilt). Die Wirbelsdule gleicht
inihrer Bewegung einem Springseil, das
geschwungen wird. Wahrnehmen, wo
der Bewegungsablauf sich geschmeidig
anfuihlt und an welchen Stellen die Be-
wegung ins Stocken kommt. Richtung
wechseln.

Tipp: Langsames Bewegen ermoglicht ein

leichteres Hineinspiiren in die Bewegung.

Das Anleiten tber Bilder hilft den Teilneh-

mern bei der Ausfiihrung.

0). Wahrend

Riickenlage mit aufgestellten Beinen, Arme liegen entspannt
neben dem Korper. Das Becken beginnt mit kleinen Bewegungen
tiber das Kreuzbein nach vorne und hinten, spater auch von Seite
zu Seite zu kippen (Abb. 11). Die Bewegungen sind sehr klein und
es geht darum, dass die Teilnehmer kleinste Microbewegungen
und binnenkdrperliche Bewegungen mehr und mehr wahr-
nehmen kénnen. Mogliche Vorstellung: das Kreuzbein liegt im
Sand und kann sich durch kleine Bewegungen in alle Richtungen
langsam immer tiefer in den Sand eingraben.

Tipp: Die Ubungen zur Kérper-
wahrnehmung sind fir viele
Teilnehmer ungewohnt. Um die
Teilnehmer damit vertraut zu
machen, kénnen die Ubungen
am Ende einer Stunde und/
oder nach kraftintensiven Trai-
ningseinheiten durchgefiihrt
werden, nach denen die Sport-
ler Ruhe bendtigen.
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