Training und Beeinflussung der Faszien

Dies ist der Artikel Nr. 3 des Sport-Attack Faszienspecials.
Alle Artikel des Specials:

o FOAM-Rolling erhoht den ROM: Wirkungen abseits der Faszien

o Myofascial Release/FOAM-Rolling - Wirkungen auf Beweglichkeit

o Training und Beeinflussung der Faszien

o Mechanik, Struktur und Netzwerkfunktion der Faszien

o Faszien - passive Bindegewebsstrukturen oder aktives sensorisches Gewebe?
o SMFR/MFR Faszientraining mit der FOAM-Roll- Effekte auf die Leistung?

Dieser Teil beschaftigt sich mit der Moglichkeit, die Eigenschaften der Faszien gezielt zu
beeinflussen und eventuelle Defizite zu beseitigen.

Methodentiberblick und physiologische Wirkungen

Zum besseren Uberblick iiber die grundsatzlichen Methoden des Trainings der Faszien lassen sich
die folgenden Wirkungskategorien bilden:

Ziel Inhalt/Methode

Langanhaltendes statisches Dehnen, Haltungskorrektur
Als Folge des Wissens tiber die plastische
Anpassungscharacteristik der Faszien kann kontantes Dehnen mit

Siearsé;:rllsg;in geringem Widerstand und langem einnehmen der Dehnhaltung als
der 9 wirksame Methode zur Veranderung der Faszienstruktur
Faszienstruktyr 2hgenommen werden. Im Prinzip zielt diese Methode auf eine

Umkehr der Adaptation auf eine Fehlhaltung. Das konnte z.B.
durch standige Kontrolle der Haltung, Veranderung der
Gegebenheiten des Arbeitsplatzes oder aber durch spezifische
Trainingseinheiten geschehen.

MR
Behandlung von Verdickungen, Verhartungen, Verfestigungen und
auch Fibrosierungen[1].
Manipulation = Der Korper wird gezielt nach solchen Merkmalen abgetastet; diese
der lokalen werden dann mit Knochel, Ellbogen oder speziellen Geraten
Faszienstruktur manipuliert und gelost. Die Behandlung kann lokal oder
systemweit durchgefuhrt werden.
SMR
Die Behandlung wird mithilfe von Massagerollen oder
Massageballen an sich selbst durchgefuhrt.

Federn, Wippen und plyometrische Ubungen sollen die
Versorgung der Faszien mit Nahrstoffen und Flussigkeit fordern.
Dazu zahlen neben verschiedenen dynamischen Dehnungen Wipp-
und Sprungbewegungen.Dies richtet sich besonders an nicht
Sportler oder Sportler mit wenig dynamischer Belastung.

Versorgung das
Faszien
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[1] Fibrosierung bezeichnet die erhohte Bildung von Bindegewebe, die zu Funktionsstorungen fuhrt.



