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Was sind Faszien uiberhaupt?

o hen
> = Bindegewebe
) _%% -> durch ihre Elastizitat haben sie Effekt auf Bewegung und Kraft
= | g 1 T -> wirken wie Federn
@ - Verbinden Muskeln und Gelenke

ﬁ | il- i 1 | -> Einfluss auf Muskeln, Bewegung, Haltung und Schmerz
M 3 #I | ﬁ“* - Formgebend, beweglich

= | " :l; - Bilden die Hullen um Muskein

= t :; -> Gelenk=Umlenkrolle / Faszie=Seilzug

T T
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Was sind Faszien uiberhaupt?

- Enges 3-dimensionales Netz durch den ganzen Korper
-> passen sich an

- Durchziehen den ganzen Korper

- Verschiedenen Ketten (vordere, hintere, seitliche)
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Was sind Faszien uiberhaupt?

‘ii::':‘:.:tg.;%f:!k‘.. - Sorgen dafiir, dass das Gewebe beweglich und elastisch bleibt
e -> Senken Verletzungsrisiko
L -> fordern:
Tp}:{:};!:{:ﬁ:ﬁ;!ﬁ!:}:{ﬁ,‘f - Durchblutung

iy - sportliche Leistung,

' - Kraftiibertragung,

- Beweglichkeit,

: - Wundheilung,

Gesunde Faszien Verklebte Faszien - Regenerationsfihigkeit,

Locker, gleitfahig & Fest, verfilzt & - Belastungsfihigkeit

Elastisch unelastisch

- Direkter Effekt auf korperliche Beschwerden
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Belastete Faszien im Laufsport:

Srdhk pgos o . o bomom o8 Y { KR e w4 T

haupts.ar:hhch belastete Fag.zmnkette Fnrschlage fﬂr ein

beansprur_hte Muskuiatur uptimales Faszientramm '8

= primare Eewegungs - vordere Faszienkette - Rnll-::nut Vo Belnen und ,
muskulatur (v.a. it Bereich der Schulter-Nacken-arm-

« Oberschenkelmuskeln Being) Region

+ Schienbeinmuskulatur - hintere Faszienkette + Trigger-Anwendung an

< Wadenmuskulatur (v.a. im Bereich der den Beinen .

» Schwungmuskulatur Beineg) « Massagetechniken

« Schulter-Arm-Muskeln + innere + dufere (v. . im Beraich der

« Stabilisatoren Faszienkette der Lendenwirbelsidule)

+ Bauchmuskulatur Schulter-Arm-Region \

¢ Beckenmuskulatur (,I \

Deap Front Line Lateral Ling
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Blackroll-Training

- Training fordert:
- Durchblutung

- Einbau von Nahrstoffen
- Abtransport von Abfallstoffen
- Muskelregenration

- Verklebung losen

- Verklebung kommen durch zunehmendes Alter, einseitige Belastung, physische Traumata, Stress

- SMR=self myofascial release -> Massagetechnik um Verspannungen und Verklebungen zu losen
- Myo=Muskel / fascia=connective tissue

- SSS = slow, small, soft



Blackroll-Training

- 8-10 Rollout kurz auf Schmerz bleiben

- Intensitét; ein Bein am Boden < ein Bein mit drauf < komplett auf Rolle e
- 3-4 Mal 8-12 Wiederholungen

- Triggern -> verspannte Muskelfasern losen

Tanja Ecker
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Blackroll-Produkte

BLACKROLL® MED & 45 MED

20 % weicher als dis BLACKROLL® STAMDARD
Empfohlen fir Anfanger, Therapie, Yoga & Pilates
In zwei Langen: 30 cm und 45 cm

BLACKROLL® STANDARD & 45 STANDARD
Durchschnittliche Hérta
Empfoblen fir Sperl und Theropi e
Empfotlen for Sport und Therapie |

BLACKROLL® FLOW

Sanftes Ausrcllen und aktive Stimulation
Hydration sowie Anragung der Durchblutung
Dreutlich sanfter im Yergleich zur GROCYE

BLACKROLL® GROOVE
Gerllte Obarflache fir natirliche Vibration
Durchschnittliche Héarte -_
Aktvierend & durchblvtungsfardernd

BLACKROLL®E PRO

50 % harter als BLACKROLLE STANDARD
Héhere Didhte fir intensivers Amyendungen
Mur fir professionslle Athleten ampfohlan

BLACKROLL® GROOVE PRO

Gerllte Oberflache fir natirliche Vibration
50 % hairter als BLACKROLL® STANDARD -
Mur fir professionslle Athleten empfehlan

BLACKROLLE MINI BLACKROLLE TWISTER

Praldisch fir unterwags Yerwendung durch Druck & Drehung
Gazslte Massoge der Fifle, Maossoge von Brust und Schulter sowie dar
Beine und Arme Unterarme entlong der Triggerbander

BLACKROLL® BALL & DUOBALL BLACKRO LL® RELEATER
Punkduelle Massage von fisfer Kembinafion von mycfoszialer (Selbst-)

liegenden Muskslgruppen Massage und Yibroheon
Massage des Mockens, der Brust, Erhéht die Durchblutung & Elostizitat

Amme und Beine des Gewebes
BLACKROLLE BLOCK BLACKRO LL& POSTURE

Durch arhéihte Postion gazalt in Haltungsgurt zur Unterstitzung

tiefer liegendes Gewsabe yordringen einer guten Karperhalfung

Functional Trining Tool & Yoga Block Erhéht die Sauerstoffoufnohme und
versorgt die Muskeln mit mehr Energie

BLACHRGLL@ BOOSTER

satzbarer, schwingender Kern zur Aufriistung jeder BLACKROLL®
[EU am, alle Oberflachen & Hartegrade)

Tiafar, mahrdlmanslamler Massageaffeld mit Fraquenzbersich voen 12 - 56 Hz

e
—

fEEL
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CH-A578 %

wwwhlodrol.com
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Blackroll — Das Training

Teste deine Beweglichkeit!

Start mit dem Rollout Fuf!

SPORTMULLER
Das Sporthaus im Dreilandsreck



Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: UNTERSCHENKEL - RUCKSEITE

Weniger intensiv intensiver
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: OBERSCHENKEL-RUCKSEITE
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: UNTERSCHENKEL-AURENSEITE
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: OBERSCHENKEL-AURENSEITE

Weniger intensiv intensiver
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: OBERSCHENKEL-VORDERSEITE
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: OBERSCHENKEL-INNENSEITE
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: GESAR

Weniger intensiv intensiver
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: UNTERER RUCKEN
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: OBERER RUCKEN
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: UNTERSCHENKEL - VORDERSEITE
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: LEISTE - SEITLICH
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: OBERKORPER - SEITE
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: UNTERARME
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Blackroll — Das Training

Part 1 — Rollout: OBERARME
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Blackroll — Das Training

Teste nochmal deine Beweglichkeit! =

Start mit dem Rollout Fuf}!

A&
Besser?!? e

SPORTMULLER
Das Sporthaus im Dreilandsreck

paimstr. 6 ¢ 7% at

ellerde

GesuﬂpﬂE,ogﬂl:gpglmuel\ewerlM
fa



Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: KNIEBEUGE
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: PLANQUE — VOR & ZURUCK
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: PLANQUE - ARM
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: PLANQUE - BEIN
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: LIEGESTUTZE
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: BRUCKE — BEINE VOR & ZURUCK




Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: SIT UPS
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: STUTZ BEIN DIAGONAL




Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: SEITSTUTZ
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: ROLLOUT NACH VORNE
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: ROLLOUT ZUR SEITE
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: 4-FURLER
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: ROLLOUT NACH HINTEN




Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: Bein-Heben & Senken
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Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: Stitz mit Bein heben




Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: Ausfallschritt

SPO




Blackroll — Das Training

Part 2 — Workout: Sitz Bein heben




Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Nacken -HWS
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Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Riicken
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Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Wade
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Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Oberschenkel Vorderseite
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Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Oberschenkel-Seite
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Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Gesal}
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Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Oberer Riicken
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Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Brustmuskulatur
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Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Streckung Huifte
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Blackroll — Das Training

Part 3 — Triggerout: Streckung Riicken
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REHA-VITA

PHYSIOTHERAPIE
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