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Trainieren wie die Weltmeister

Schliipfriges Bindegewebe passt sich

Von Michael Kutzner
er Begriff Faszie taucht
momentan iiberall auf:

D Sogar unsere Fulball-

Weltmeister trainieren sie, doch
die wenigsten Menschen kon-
nen damit etwas anfangen. Fiir
Osteopathen, Rolfing Therapeu-
ten und Physiotherapeuten sind
diese Strukturen indes ein alter
Hut. Sie bearbeiten die Faszien
schon lange und haben damit er-
staunliche Erfolge erzielt.

Eine Zerrung ist zum Beispiel ei-
ne sehr hiufige, klassische Fas-
zienverletzung. Aber ebenso bei
Riickenschmerzen, Wadenver-
hédrtungen oder Binderproble-
men sind Strukturen des Binde-
gewebes beschidigt worden.
Psychischer Stress, Operationen,
Verletzungen, Schonhaltungen
und Bewegungsmangel verkiir-
zen oder verhirten die Faszien.
Die Beweglichkeit und Harmo-
nie korperlicher Bewegungen ist
ganz entscheidend abhéngig von
einem elastischen, geschmeidi-
gen und belastbaren Faszien-
netzwerk. Sind die Faszien
feucht und schliipfrig, kénnen
sie sich ungehindert jeder Bewe-
gung anpassen und flexibel iiber
der Muskulatur gleiten.

Was sind Faszien?

Faszien bestehen aus kollage-
nem Bindegewebe und kdnnen
zwischen 0,4 bis drei Millimeter
dick sein. Die milchig weillen
Héute um ein rohes Steak oder
die hellen Strukturen in einer
Orange sind Beispiele fiir Fas-
zien. Sie galten lange
Zeit nur als , Ver-
packungsmit-
tel“, als form-
gebende und
trennende
Strukturen,
Jeder einzel-
ne Muskel,
jedes  Organ
und jeder
Knochen st
von ihnen um-
hiillt. Doch seit einem wegwei-
senden Kongress im Jahre 2007
hat man die Bedeutung der Fas-
zien im Korper neu definiert.
Fiir die Praxis bedeutet das: Fas-
zien sind trainierbar. Sie geben
dem Korper eine Struktur, iiber-
tragen auch Spannungen und
Energie bei Bewegungen. Mus-
keln und Faszien werden daher

Michael Kutzner demonstriert das Ausrollen der Oberschenkelriickseite.

heute als zusammenhidngendes
System angesehen, dessen ein-
zelne Teile nur im Verbund und
nicht isoliert arbeiten und sich
gegenseitig beeinflussen.

Was schiidigt Faszien?

Da Bindegewebe langsamer
wichst als die Muskulatur, wird
sie hdufig iiberlastet. Aber auch
eine Unterforderung, durch zu
wenig und vor allem einseitige
Bewegungen lassen

das Fasziennetz ver- Die Blackrolls sind niitz-
lich beim Ausrollen.

kleben und verfilzen.

Wann sollte man

sich verstirkt um ein
Training der Faszien kiim-
mern? Fiihlen Sie sich ungelen-
kig, steif und haben zusitzlich
noch  chronische  Riicken-
schmerzen, vor allem dann emp-
fiehlt sich ein Training des Fas-
ziennetzes.

Wie der bekannteste decutsche

Faszienforscher, Dr. Robert
Schleip, anmerkt, stellt das Trai-
ning des Fasziennetzes eine ide-
ale Erginzung sowohl zum
sportlichen als auch gesund-
heitsorientierten Training dar. Er
rit, die Faszien zwei- bis dreimal
pro Woche mit einer kleinen
Auswahl aus unterschiedlichen
Prinzipien und Ubungen zu sti-
mulieren. Faszien reagieren vor
allem auf Zug
und Druck.
Mit Hilfe von
speziellen Be-
weglichkeitsiibungen
und dem Einsatz von
harten Schaumstoff-
rollen  (sogenannte
Foam Roller wie die
Blackroll) lassen
sich die Faszien wirk-
sam ausrollen. Da-
bei wird Wasser
aus dem Bindege-
webe herausge-
presst. Im  An-
schluss saugt sich
die Faszie - wie ein
Schwamm - wieder mit
neuem Wasser voll.
Die Selbstentspannung der Mus-
kelfaszien mit einer Schaum-
stoffrolle, einem Tennisball oder
einem speziellen, besonders har-
ten Ball wirkt nicht nur auf den
Muskel, sondern l6st auch
schmerzhafte Druckpunkte,
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auch Triggerpoints genannt, auf.
Das Ausrollen sollte vor allem
auf dem entspannten Muskel er-
folgen. Vor einem Training emp-
fiehlt es sich zum Aufwirmen,
die Muskeln ziigig jeweils zehn
bis 15 Sekunden auszurollen.
Nach einem Training rollt der
Sportler zur schnelleren Regene-
ration die Muskeln zirka 50 bis
60 Sekunden so langsam wie
moglich aus.

» Der zweite Teil zum Training
der Faszien erscheint in der
néchsten Ausgabe der Auszeit
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Hilfreiche Biicher zum Fas-
zientraining:

Frank Thommes, ,Faszien-
training”, Copress Verlag,
192 Seiten, 19,90 Euro.
Gunda Slomka: ,Faszien in
Bewegung®, Meyer & Meyer
Verlag, 160 Seiten, 16,95
Euro.

DVDs:

Gunda Slomka und andere,
.Fascia in Motion — ,Faszien
in Bewegung", 34,95 Euro.
Dr. Robert Schleip, Divo
Miiller und andere, ,Fascial
Fitness“, 29,90 Euro.



