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Mit dem Hopserlauf wird die dicke Plantarfaszie unter dem Fuf}

leistungsfihiger.
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Seilspringen ist eine gute Ubung fiir den sehr wirksamen

Katapult-Effekt.
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Von Springbocken lernen

Faszientraining, Teil 3: Hiipfend die Beweglichkeit verbessern

Von Michael Kutzner

aszientraining bietet nicht

nur die Moglichkeit, den

eigenen Korper wieder
besser kennenzulernen, Sie kon-
nen auch Kraft und Leistungsfi-
higkeit erheblich steigern.
Interne Widerstiinde in Form
von Verklebungen und Muskel-
hérten erschweren und behin-
dern Bewegungen. Trainierte
Faszien profitieren vom soge-
nannten Katapult-Effekt.
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Was kénnen Sie von Kéngurus,
Springbdcken oder Gazellen ler-
nen? Eigentlich haben diese Tie-
re viel zu wenig Muskeln im
Beinbereich, um so weit (bis 13
Meter) und so hoch (bis 3,50
Meter) zu springen. Sie nutzen
in idealer Weise ihre Sehnen
und Faszien, die wie Gummi-
bénder vor einem Sprung vorge-

spannt werden. Dabei wird
Energie gespeichert und kata-
pultartig in die anschlieBende
Bewegung eingebracht.

Der Mensch kann dieses Phino-
men ebenfalls nutzen. Schauen
Sie sich Balletttiinzerinnen an.
Sie kénnen scheinbar ohne gro-
Be Anstrengung und ohne er-
kennbare Muskelberge enorme
Kraftleistungen erbringen. Auch
die Laufschule der Leichtathle-
ten mit Einbeinspriingen, Hop-
serlauf und Sprintstarts aus der
Vorspannung der Wadenmusku-
latur und Achillessehne sind ein
gutes Beispiel fiir diese Art des
Trainings.

Wie ldsst sich dieser Effekt trai-
nieren? Eine einfache Ubung im
Alltag kann die relativ dicke
Plantarfaszie unter dem FuR lei-
tungsfidhiger machen. Versuchen
Sie mit moglichst kleinen, ge-
schmeidigen und federnden
Schritten méglichst lautlos eine
Treppe auf und ab zu gehen.
Setzen Sie dabei zuerst den Ful3-
ballen mit angehobener Ferse

auf., Hiipfen und Springen ist
ebenso ein sinnvolles Bindege-
webstraining. Springen Sie mit
beiden Beinen, ohne Schuhe, 20
Mal hoch. Landen Sie lautlos
und auf dem vorderen Teil des
FuRes. Durch Training nimmt
der Muskelanteil an der Bewe-
gung ab, wihrend der Anteil der
Faszien zunimmt.

Dynamischer Reiz
fiir Plantarfaszie

Um leistungsfdhiger zu werden,
braucht die Plantarfaszie einen
Reiz, der dynamisch und iiber
der Alltagsbelastung liegt, das ist
beim Springen der Fall. Nach
heutigem Wissensstand reichen
dafiir bereits 20 bis 25 Wieder-
holungen aus. Verteilen Sie die-
se Ubung auf drei oder vier Tage
in der Woche. Hiipfen fordert
das muskuldre Bindegewebe und
entwickelt dadurch die elasti-
schen Eigenschaften. Ein

JleichtfiiBiger”, runder und har-
monischer Gang ist das Ergeb-
nis.

Die Leistungsfihigkeit und Be-
weglichkeit der Muskulatur in
Eigenregie zu verbessern, ist nur
ein Aspekt des Faszientrainings.
Ein weiterer Aspekt ist die Mog-
lichkeit, aktiv Blockaden in Ge-
lenken und der Wirbelsdule zu
losen sowie die Beweglichkeit,
Lage und Funktion der inneren
Organe positiv zu beeinflussen.
Ein Training mit der 30 Zenti-
meter kurzen Blackroll oder der
90 Zentimeter langen Pilates-
Rolle kann natiirlich nicht die
feinfiihligen Hinde eines Osteo-
pathen oder Rolfing-Therapeu-
ten ersetzen, jedoch kann das ei-
gene Training zu Hause eine
sinnvolle Ergdnzung zur Anre-
gung der Selbstheilungskrifte
darstellen. Die Mobilisation von
Lunge, Zwerchfell, Magen oder
Galle mit einfachen Ubungen
versetzt den Ubenden in die La-
ge, sich selbst schnell und fiihl-
bar zu helfen.




