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Faszientraining fur
lhre Sportart

An die Gerate, ab auf den Platz oder hinein in die Natur.
Suchen Sie sich die besten Ubungen fiir Ihr Training
heraus — kreieren Sie auch gerne Ihr eigenes Programm!
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Faszienworkout fiir Lauf-
sportler und Radfahrer

Der Fokus liegt auf der Beinarbeit — auch wenn bei den Radfahrern Be-
lastungen fiir die Arme und die Schulter hinzukommen. Befreien Sie lhre

Extremitaten!

Sie mochten sich das Faszientraining fiir
Thren Sport erschlieen? Prima! Dieser
Buchteil zeigt Ihnen verschiedene kleine
Programme, die sich auf verschiedene Sport-
arten beziehen. Davon werden Sie auf je-
den Fall profitieren. Beachten Sie dabei:

Das sind Vorschldge, die keinen Anspruch
auf Ausschlieflichkeit erheben. Wie auch
bei den Trainingsprinzipien (Seite 186) ist
hier die Devise: Variieren Sie Ihr Training
und Sie werden maximalen Erfolg erzielen.
Die Ubungsvorschlige sind aus Erfahrungen
mit Sportlern der verschiedenen Diszipli-
nen entstanden und stellen einen moéglichen
Weg im Faszientraining dar. Wenn Sie das
Faszientraining fiir sich entdeckt haben und
Sie schon gute Erfahrungen damit verbin-
den, hindert Sie nichts und niemand mehr
daran, sich ein eigenes, auf Sie und Ihre Be-
diirfnisse zugeschnittenes Faszien-Trainings-
programm zusammenzustellen. Einen Fun-
dus dafiir bieten Ihnen auch die Programme
der anderen sportlichen Disziplinen. Je gro-
Rer Ihre Datenbank fiir Ubungen ist, desto
abwechslungsreicher kénnen Sie trainieren.

Schmerzen heiBen Stopp! Die folgenden
Ubungen haben einen klaren Trainingscha-
rakter. Das Ziel: Leistungssteigerung des fas-
zialen Systems. Um das Ziel erreichen zu
kénnen, muss das Training moglichst frei
von korperlichen Beschwerden sein. Achten
Sie auf Schmerzfreiheit vor, wihrend und
nach den Ubungen. Spiiren Sie bei einzel-
nen Ubungen oder danach Schmerzen, soll-
ten Sie die Ubung stoppen und sich medi-
zinisch vom Arzt oder Physiotherapeuten
untersuchen und beraten lassen. Im Sinne
einer sportlichen Gesundheit stehen Sicher-
heit und Schmerzfreiheit beim Training im-
mer an erster Stelle.

Hinweise zum Laufsport

Das Laufen (auch beim FuRball usw.), aber
besonders der Laufsport fordert vor allem
die Faszien der Beine und die Strukturen, die
das Becken und den Rumpf stabilisieren. Die
Beine tragen die Hauptlast — das eigene Kor-
pergewicht. Der Rumpf muss die bei der Be-
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a Faszientraining fiir Ihre Sportart

wegung entstehenden Hebelkrifte, z. B. der
Arme, kompensieren. Die Arme dienen eher
als Schwungmasse. Sie unterstiitzen die
o6konomische Vorwartsbewegung. Becken-
und Bauchregion miissen vor allem Stabi-
litdt aufbauen, um zwischen den Kraft der
Beine und der Schwungbewegung der Arme
zu vermitteln.

Haufige Verletzungen beim
Laufen

In Deutschland gibt es mittlerweile etwa

17 Millionen aktive Laufsportler. Die Bewe-
gungsmechanismen bei Laufsportarten sind
stark repetitiv, also wiederholend, gepragt.
Besonders hiufig treten deshalb Uberlas-
tungsverletzungen auf. Viele aktive Laufer
toben sich bis jenseits ihrer individuellen
Belastungsgrenze aus und riskieren Verlet-
zungen. Im Grunde genommen ist die Ursa-

Wer macht was beim Laufsport?

Hauptsdchlich beanspruchte
Muskulatur

Belastete Faszienkette

che fiir jede Uberlastungsverletzung die: »Zu
viel Training ist am Ende doch auch manch-
mal ungesund !«

Ldufer verletzen sich besonders hdufig an
der unteren Extremitdt, den Beinen mit den
Fu3-, Knie- und Hiiftgelenken. Verletzungen
aufgrund von Uberlastung betreffen meis-
tens die lokalen bindegewebigen, faszialen
Elemente in Kombination mit Muskelstérun-
gen und Gelenkiiberlastungen. Und meist

ist das Fasziensystem mindestens beteiligt,
wenn nicht sogar hauptsachlich betroffen.

1. Plantarfasziitis

Das ist eine Reizung (Entziindung) der Ful3-
sohlenfaszie (Plantarfaszie), bemerkbar in
der Abdruckphase des FulSes. Laufer kla-
gen dann meist {iber scharfe, stechende Be-
lastungsschmerzen dicht an der Ferse (Kal-
kaneus) oder etwas weiter vorn in der

Vorschldge fiir ein optimales
Faszientraining

Primdre Bewegungsmuskulatur

Rumpfes)

e Oberschenkelmuskeln
e Schienbeinmuskulatur

e Wadenmuskulatur

Schwungmuskulatur

e Schulter-Arm-Muskeln
Stabilisation

e Bauchmuskulatur

e Beckenmuskulatur

Vordere Faszienkette (v.a. im
Bereich der Beine und des

Hintere Faszienkette (v.a. im Be-
reich der Beine und Rumpfes)

Innere + AuBere Faszienkette
der Schulter-Arm-Region

Rollout von Beinen und Schul-
ter-Nacken-Arm-Region

Triggeranwendung an den Beinen

Triggeranwendung im Hiftbereich
(GesaR: M. piriformis; Leiste:
M. rectus femoris)
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FuRsohle. Arztlich abgrenzen lassen soll-
ten Sie die Beschwerden zum Fersensporn.
Die Therapie: Ruhe (Trainingspause bis zur
Schmerzfreiheit) mit Physiotherapie. Starke
Schmerzen einstellen lassen (nichtsteroidale
Antirheumatika oder Kortikosteroide). In
Absprache mit Arzt und Physiotherapeut ist
ein Faszientraining sehr sinnvoll und hat zu-
dem einen praventiven Charakter.

2. Achillessehnenbeschwerden

Die Achillessehne schliefSt sich der Plantar-
faszie direkt an, sie ist der Ubergang zur Wa-
denmuskulatur. Unterschieden wird einmal
die Lokalisation der Beschwerden: direkt
am Ansatz der Sehne am Fersenbein (Kal-
kaneus) oder in ihrem sehnigen Verlauf zur
Wadenmuskulatur. Sind die Beschwerden
belastungsabhdngig im sehnigen Verlauf,
handelt es sich hdufig um einen entziind-
lichen Zustand der Sehne (Tendinitis) oder
um eine Entziindung der bindegewebigen,
mehrschichtigen Hiillstrukturen (Peritendi-
nitis). Chronisch degenerative Veranderun-
gen heilen Tendinose.

Lassen Sie sich drztlich oder physiothera-
peutisch untersuchen und beraten. Meist
treten die Beschwerden nach einer be-
stimmten Belastungszeit (z.B. nach 15 Mi-
nuten Joggen) auf, werden wdhrend des Lau-
fens wieder besser und steigen bei weiterer
Belastung wieder. Eine Tendinose hinterldsst
bleibende Verdnderungen der Sehnenstruk-
tur: z.B. Verdickungen, Ausdiinnungen (die
auch zu Rissen neigen konnen) oder knot-
chenartigen Verdnderungen. Therapie: Eine
akute Entziindung erfordert immer eine
Trainingspause bis zur Schmerzfreiheit. An-
sonsten sind Physiotherapie und ein Faszi-
entraining zielfithrend.

Faszienworkout fiir Laufsportler und Radfahrer

3. Shin Splints (Tibiakantensyndrom
oder Periostitis tibiae)

Die typischen Beschwerden eines Tibia-
kantensyndroms sind stechende, intensive
Schmerzen an der Vorderkante des Schien-
beins (Tibia). Sietreten bei Belastung (Lau-
fen) auf und vor allem, wenn Sie die Tibia-
kante abtasten. Hiufig finden Sie dann

ein etwa fiinf bis zehn Zentimeter grof3es
Schmerzgebiet. Ausloser sind meist veran-
derte Trainingsbedingungen, z.B. Wechsel
des Laufuntergrunds (Halle — Tartanbahn,
Waldboden — Asphalt), neues Schuhwerk,
abrupter Anstieg der Trainingsintensitdt
oder des -umfangs. Kritisch ist besonders
die Steigerung der Laufleistung auf iiber 30
bis 32 Kilometer pro Woche. Therapie: An-
passung des Schuhwerks (Ganganalyse, Ab-
rollverhalten) und Physiotherapie. Da auch
das Periost (die Knochenhaut) ein Teil unse-
res Fasziensystems ist, hilft ein Faszientrai-
ning (praventiv oder kurativ bei Schmerz-
freiheit). Grundsatzlich sind alle Anteile des
Fasziensystems trainierbar! Und mit den
richtigen Belastungsreizen versorgt kann ein
Fasziensystem einen enormen Beitrag zu Ih-
rer funktionellen Gesundheit leisten.

4. Patellaspitzensyndrom

Das Patellaspitzensyndrom ist eine lokal
begrenzte Entziindung der Patellarsehne

an der unteren Spitze der Kniescheibe.

Sie kommt meist durch einen gesteiger-

ten Laufumfang oder ungewohnte, sehr in-
tensive Trainingseinheiten zustande. Der
Schmerz ist belastungsabhdngigen und ent-
steht bei direktem Druck. Therapie: Meist
eine Laufpause bis zur Schmerzfreiheit und
konservative Therapie (Physiotherapie).
Auch hier gilt: Der Kapsel-Band-Apparat des
Kniegelenks gehort in den Faszienverbund,
sodass auch Faszientraining helfen kann.
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5. Runners Knee (llio-tibiales-Band-
Syndrom - ITBS)

Beschwerden in der duBeren Kniegelenks-
region sind oft dieser Bandstruktur (dem
Tractus iliotibialis) zuzuordnen. Bei dem
klassischen Lduferknie liegt der Haupt-
schmerzpunkt oberhalb des duReren Knie-
gelenkspaltes. Denn beim Laufen kommt es
zu einer intensiven mechanischen Reibung
des iliotibialen Bands mit dem duf3eren Roll-
hiigel (laterale Femurkondyle) des Ober-
schenkelknochens. Ursache sind oft beste-
hende FuRfehlstellungen oder ungiinstiges
Abrollverhalten wahrend des Laufens. Liegt
der Hauptschmerz eher unterhalb des duf3e-
ren Gelenkspaltes (an der Tibia), spricht man
von einer Ansatztendinose des iliotibialen
Bandes. Therapie: drztliche Abkldrung und
physiotherapeutische Behandlung (die auch
auf die angrenzenden Gelenke - Fuf$ oder
Hiifte - ausgedehnt werden kann). Auch Fas-
zientraining ist sinnvoll.

6. Femoro-patellares Schmerzsyndrom
Das Syndrom verursacht lokal sehr gut ab-
grenzbare Beschwerden, die genau un-

ter (hinter) der Kniescheibe sitzen. Sie tre-
ten belastungsabhdngig beim Laufen auf,
aber auch sehr deutlich nach lingerem Sit-
zen, wenn das Knie lange gebeugt war.
Denn dabei erhoht sich der Anpressdruck
der Kniescheibe in das Gleitlager des Ober-
schenkelknochens, was zu vermehrter me-
chanischer Reibung fiihrt. Als Ursachen
kommen ungiinstige Lauftechniken, zu
kleine Patella (Dysplasie = knécherne Fehl-
anlage), zu starker Muskelzug oder zu hohe
Spannungskrifte des Fasziensystems in-
frage. Therapie: Sie richtet sich darauf, die
Schmerzen zu reduzieren und die Ursache
zu eliminieren.

7. LWS-Beschwerden

LWS-Beschwerden bei Laufern sind meist
funktionelle Stérungen aufgrund einseitiger
Belastungen (z.B. muskuldre Dysbalancen).
Sie wirken sich dann auf die Strukturen der
LWS-Gelenke mit den zugehorigen Gelenk-
kapseln, auf das ISG (Ileosakralgelenk) oder
auf die lumbale Riickenfaszie, aus. Sie zeigen
sich iiber Schmerz und Steifigkeit. Therapie:
Ein stabilisierendes und ausgleichendes Fas-
zientraining.

Hinweise zum Radfahren

Radfahren ist ebenfalls eine eher beindomi-
nante Sportart, die der Rumpf stabilisieren
muss. Den Armen und den faszialen Ketten
der Armregion kommt eine eher stiitzende
und stabilisierende Funktion zu. Vor allem
muss der Oberkoérper die kraftvollen Bewe-
gungen der Beine stabilisieren und so die
benachbarten Gelenkregionen (ISG und Len-
denwirbelsiule) vor Uberlastungen oder
auch einseitiger Belastung und Abnutzung
schiitzen.

Haufige Verletzungen beim Radfahren
Beim Radfahren/Mountainbiken sind die Be-
lastungen, verglichen mit Laufsportarten,
etwas geringer. Den Hauptteil der Koérper-
last tragen Sattel und Lenker, was aber die
Wirbelsdule und die Handgelenke einer et-
was hoheren Belastung aussetzt. Allerdings
treten beim intensiven Training im Radfah-
ren dhnliche Uberlastungsprobleme auf wie
beim Laufsport.

Die Druckbelastung durch die Schockwel-

len wirkt besonders auf FiifSe, Knie, Hiiftge-
lenke, Handgelenke, Ellbogen, Schulter und
auch auf die Lendenwirbelsdule. Besonders
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Wer macht was beim Radsport?

Hauptsachlich beanspruchte

Muskulatur Faszienkette

Hauptsédchlich belastete

Faszienworkout fiir Laufsportler und Radfahrer

Vorschlége fiir ein optimales
Faszientraining

Primdre Bewegungsmuskulatur

e Oberschenkelmuskeln
e Schienbeinmuskulatur

e Wadenmuskulatur

Stiitzmuskulatur

e Schulter-Arm-Muskeln

Stabilisation
e Bauchmuskulatur

e Beckenmuskulatur

Vordere Faszienkette (v.a. im
Bereich der Beine)

Hintere Faszienkette (v.a. im
Bereich der Beine)

Rollout von Beinen und Schul-
ter-Nacken-Arm Region

Triggeranwendung an den Beinen
(Wadenmuskulatur, Oberschen-
kel-riickseite) und Schulter

stark treten diese Kréfte bei Fahrten {iber
unebenes Geldnde und bei holprigen Berg-
abfahrten auf. Bei intensiven Trainings und
bei héherem Trainingsumfang kénnen die
Spitzenbelastungen durchaus verletzungs-
trdchtig fiir die Gelenke und deren Kap-
sel-Band-Apparat inklusive der umgeben-
den Faszienketten sein. Die Folgen sind dann
funktionelle Stérungen und kleinen struk-
turellen Verletzungen (Mikrotraumata). Fas-
zientraining kann fiir Radsportler einen er-
heblichen praventiven Charakter haben.

Eine allgemeine Anmerkung noch: An dieser
Stelle und am Ende jeder einfiihrenden Seite

zur jeweiligen Sportart finden Sie einen Hin-
weis wie den folgenden. Er zeigt Ihnen, mit
welcher Wiederholungszahl Sie das Training
am besten gestalten.

Wiederholungszahl

e Einsteiger: 3 x 8—12 Wiederholungen

e Fortgeschrittene: 5 x 15-18 Wieder-
holungen

e Topfit: 5 x 25-50 Wiederholungen
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2 Die Bewegung geht flieBend und schwung-
voll nach hinten, bevor sie nach vorn be-
schleunigt.

% Beherrschen Sie den Schwung der Bewe-
gung und des Gewichtes, wahrend Sie den
Oberkdrper aufrichten.

Kettlebell durch die Beine (FE)

Ausgangsposition: Im Stand haben Sie die
Kettlebell fest in beiden Handen fiir die
kommende Schwungbewegung. Die Beine
stehen weiter als schulterbreit auseinander,
um die Kettlebell durch die Beine nach hin-
ten schwingen zu kdnnen (vorbereitende
Gegenbewegung).

Durchfiihrung: In einer flieRenden Bewe-
gung lassen Sie die Kettlebell zwischen den
Beine hindurch nach hinten schwingen, be-
vor Sie sie mit beiden Armen nach vorn
oben beschleunigen. Beginnen Sie zuerst
mit einer aufwdrts gerichteten Schwung-
bewegung bis zur Schulterhdhe. Wenn Sie
die Krifte der Bewegung und des Gewich-

tes kontrollieren kénnen, nehmen Sie die
Kettlebell bis {iber den Kopf. Halten Sie da-
bei (Bauch- und Riickenmuskeln) kontrol-
liert angespannt und fiithren Sie die Kettle-
bell wieder nach unten zwischen den Beinen
hindurch.

Endposition: Aufgerichtete Position mit an-
gehobenem Gewicht iiber dem Kopf. Dabei
sind der Riicken und die Arme gestreckt.

Zu beachten: Zu Beginn sind kontrollier-
bare Bewegungen wichtig. Beherrschen Sie
die Schwungkraft der Bewegung und des
Gewichtes wadhrend der Aufrichtung Ihres
Oberkorpers.
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101

2 Bewegen Sie Arm und Bein in einer Rich-
tung unter Ihrem Kdrper durch.

% Sind Sie trainiert, konnen Sie die Ge-
schwindigkeit der Bewegung erhghen.

Seitlich schieben (FE + FR + FS)

Ausgangsposition: Begeben Sie sich in den
VierfiiBlerstand und beginnen Sie damit, ei-
nen Arm und das gleichseitige Bein vom Bo-
den abzuheben. Das erfordert eine gute ro-
tatorische Stabilisationsfahigkeit Threr
Rumpfmuskeln und der zugehorigen myo-
faszialen Ketten.

Durchfiihrung: Ihr linker Arm und Ihr linkes
Bein sind an der linken Mattenkante. Bewe-
gen Sie den angehobenen rechten Arm unter
Thren stiitzenden linken Arm hindurch auf
die Korpergegenseite (nach links). Das ange-
hobene rechte Bein bewegt sich in dieselbe
Richtung. Arm und Bein kommen wieder zu-
riick und Sie machen gleich einen »Schritt«

mit Arm und Bein auf der Matte nach rechts:
Nun sind Ihr rechter Arm und das rechte
Bein an der rechten Mattenkante aufgestellt.
Wiederholen Sie die Bewegung mit dem lin-
ken Arm und dem linken Bein zur rechten
Korperseite hin.

Endposition: Das Bewegungsende ist er-
reicht, wenn ein Arm unter dem stiitzen-
den Arm hindurch und das abgehobene Bein
ebenfalls weit auf die Kérpergegenseite ge-
bracht wurden.

Zu beachten: Mit zunehmender Bewegungs-
kontrolle kénnen Sie den Wechsel rechts/
links mit mehr Tempo durchfiihren.
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2 Héngen, Hangeln, Losen — eine Stange gibt
Ihnen viele Trainingsmoglichkeiten.

»Hangman« (FE)

Ausgangsposition: Praktischerweise gibt es
diese Umrandungen an vielen FufSballplat-
zen, bestimmt auch irgendwo an Threr Trai-
ningsstrecke. Hingen Sie sich mit Hinden
und Beinen von unten an die Stange.

Durchfiihrung: In dieser Ausgangsposition

haben Sie mehrere Ubungsméglichkeiten:

e Variante 1: Ziehen Sie sich mit Armen und
Beinen nach oben und versuchen Sie, sich
mit dem ganzen Korper so dicht wie mog-
lich an die Stange heranzuziehen.

e Variante 2: Hangeln Sie sich an der Stange
hidngend an der Stange entlang — vorwarts
und wieder zuriick.

e Variante 3: Losen Sie im Wechsel Arm
oder Bein von der Stange. In der Progres-

2 Halten Sie sich abrutschsicher an der
Stange fest. Lassen die Krafte nach, pausie-
ren Sie.

sion kénnen Sie diagonal Arm und Bein
von der Stange nehmen - dann hdngen Sie
nur noch an der anderen Diagonalen.

Endposition: Das Bewegungsende ist er-
reicht, wenn Sie die Sequenz einmal in beide
Richtungen durchgefiihrt haben. Wéhrend
der gesamten Bewegung ist der Oberkor-
per in einer etwas erh6hten Grundspannung
(vor allem die Bauchmuskeln). Diese ermog-
licht Ihnen, die Bewegung des Rumpfes gut
zu kontrollieren, wahrend sich Arme und
Beine in Bewegung befinden.

Zu beachten: Halten Sie sich abrutschsicher
an der Stange fest. Lassen die Krifte nach,
gonnen Sie sich rechtzeitig eine Pause.
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