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Faszientraining, Teil 2: Dehn

Von Michael Kutzner

aszien sprechen nicht nur
auf das Ausrollen mit der

harten Schaumstoffrolle
wie die Blackroll an (siehe Teil 1
in der ,,Auszeit“ der Vorwoche),
sie lassen sich ebenso durch spe-
zielle Stretchinglibungen trainie-
ren. Das Fasziennetz kann

durch kreatives und spieleri- %

sches Stretching optimal ange-
regt werden. Ausgehend von ei-
ner Basisiibung sucht der Trai-
nierende immer neue kleine Va-
rianten wie Verdnderung der
Kopf-, Full- und Armstellung,
um das fasziale Netzwerk multi-
direktional zu fordern.

Dieses eher ungewohnte Vorge-
hen ist sinnvoller als die alten
achsengerechten = Dehnungen.
Im dreidimensionalen Dehnen
werden viel mehr Bereiche ange-
sprochen, die mit der alten Form
nicht angesprochen wurden. Wo
spiire ich den meisten Zug? Wo
tut es mir besonders gut? Solche
Fragen beriicksichtigen die indi-
viduelle Kérperbauweise mit un-
terschiedlichem  Knochenbau,
Muskeln, Fasziennetz und tagli-
chen Belastungen.

Hat man ein unbekanntes Span-
nungsgefithl gefunden, kann
man die Dehnspannung halten
oder drei- bis viermal weich hin-
einfedern. Ein Biiroangestellter,
der den ganzen Tag sitzt, hat ei-
nen anders geformten Korper als
der Bauarbeiter oder Gértner. Ist
es dann sinnvoll, dass alle die
Ubungen auf dieselbe Weise aus-
fiihren? Wohl kaum! Die unter-

schiedlichen Bediirfnisse bleiben »

unberiicksichtigt.

Ein weiterer Aspekt, der sich '

vom klassischen Dehnen ele-

mentar unterscheidet, ist das
Training ganzer Muskelketten -

beziehungsweise ganzer Faszien-
linien. Dehnt man sich klas-
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Die Wiedergeburt des Federns

spannung fiir jeden Korpertyp finden

denden, schwungvollen
Bewegungen aus einer
Vorspannung erfolgen.
Dynamisches Dehnen
sollte nie ruckartig, son-
dern harmonisch, flieRend
und weich erfolgen. Vor
allem als Vorbereitung be
% dynamischen Sportarten
£ wie Fuflball, Tennis oder
§ Basketball ist das dynami-
sche Dehnen sehr sinn-
voll. Damit steht jene
Form des Beweglichkeits-
trainings im krassen Ge-
gensatz zu den Lehren der
letzten 30 Jahre.

Halten Sie ihr gesamtes
Fasziennetz in Bewegung,
indem Sie vom Kopf bis
zum FuR dehnen. Je viel-
faltiger und kreativer die
y Bewegungen sind, umso
mehr profitiert ihr Korper
von den positiven Reizen.
Belohnen Sie sich zwe
bis dreimal pro Woche je-
weils zirka zehn Minuten
mit einem solch wohltu-
enden Korperprogramm.

» Buchtipp zum Thema
Faszientraining: Marce!
Merkel, Stefan Kosik.
»Osteopathische ﬁbungen
mit dem Pilates-Roller*,
Meyer & Meyer  Verlag,
Foto: pr 240 Seiten, 19,95 Euro.

sisch, wurde nur der obere oder =

untere Anteil der Wade isoliert
gedehnt. Im Faszienstretching

kiimmert man sich um die soge- |

nannte oberflichliche Riickenli-
nie, die von der FuBsohle iiber
die Achillessehne, die Wade, die
riickwértige Oberschenkelmus-
kulatur, den langen Riickenstre-
cker bis zum Schédel reicht.

Grundsitzlich kann das fasziale
Stretching als statisches, halten-
des Dehnen oder als dynami-
sches Dehnen mit egroflen ausla-




