Regeneration mit der Faszienrolle

Diese Ubungen dienen der Regeneration nach dem Training, kénnen aber auch in das Warm Up
integriert werden.

Regeneration im Cool Down

Ziel ist es nach dem Training die angespannten Strukturen zu schnellerer Regeneration anzuregen.
Das Ausrollen der beanspruchten Muskelgruppen wird dabei mit langsamen und kontrollierten
Bewegungen mit Hilfe einer Faszienrolle durchgefiihrt. Jede Muskelgruppe sollte dabei bis zu einer
Minute ausgerollt werden. Dabei darf in den Schmerz hineingerollt werden, wobei die Bewegung
ohne Unterbrechung erfolgen sollte. Treten Schmerzpunkte auf, so sollten diese langsam und kurz
anhaltend in beide Richtungen ausgerollt werden.

Trainingsvorbereitung der Muskulatur im Warm Up

Die Ubungen mit der Faszienrolle kdnnen zusétzlich auch ins Aufwarmprogramm integriert werden.
Im Gegensatz zum Cool Down erfolgt das Ausrollen der entsprechenden Muskelgruppen im Warm
Up etwas ziigiger und tiber einen kiirzeren Zeitraum (10 bis 15 Sekunden). Die Ubungen kénnen
erganzend zu den bisherigen Inhalten der VBG-Aufwarmroutine durchgefiihrt werden.

1.1 FulRsohle 1

1. Es empfiehlt sich diese Ubung mit einem Tennis- oder Golfball oder einer kleinen Faszienrolle
durchzufiihren.

2. Dadurch ist es moglich einen Fuld fest auf dem Boden stehen zu lassen, wahrend der andere
FuR3 auf der Rolle oder dem Ball steht und ausgerollt wird.

3. Dies geschieht durch langsames Vor- und Zurtickrollen von der Ferse bis zum GroRRzehenballen.

Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute durchfiihren.

Darauf sollten sie achten:
Rollen Sie die gesamte Ful3sohle aus.

1.2 Fu3sohle 2

1. Durch beidfiiBiges Stehen auf der Faszienrolle wird das Ausrollen durch eine gleichzeitige
Verlagerung des Korpergewichts (vorwarts und riickwarts) durchgefihrt.

2. Dabei wird zusatzlich das Gleichgewicht geschult.

Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute durchfiihren.

Darauf sollten sie achten:

Achten Sie auf Ihr Gleichgewicht. Die Ubung lasst sich auch
mit Hilfestellung eines Partners oder mit leichtem Festhalten
ausfuhren.



1.3 Ful3sohle 3

1. Einbeinig stehend auf der Faszienrolle wird das Ausrollen durch eine gleichzeitige Verlagerung
des Korpergewichts (vorwérts und riickwarts) durchgefihrt.

2. Das Standbein bleibt im Kniegelenk leicht gebeugt. Dabei wird zusatzlich das Gleichgewicht
geschult.

Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten: )
Achten Sie auf Ihr Gleichgewicht. Die Ubung lasst sich auch mit Hilfestellung eines Partners oder mit
leichtem Festhalten ausfiihren.
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2.1 Wadenmuskulatur 1

1. Ein Unterschenkel wird auf der Faszienrolle abgelegt wahrend das andere Bein im Knie
angewinkelt neben der Rolle aufgesetzt wird. Die Hande werden in der Sitzposition unterhalb der
Schulter auf dem Boden abgestitzt.

2. Aus dieser Position heraus wird das Gesal? leicht angehoben und die Wadenmuskulatur von der
Achillessehne bis zur Kniekehle ausgerollt (hin und zurtick).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfuhren.

i

Variation: Aul3enrotation des aufgelegten Beines

Ein Unterschenkel wird auf der Faszienrolle abgelegt wahrend das andere Bein im Knie angewinkelt
neben der Rolle aufgesetzt wird. Das Bein auf der Faszienrolle wird leicht nach auf3en gedreht. Die
Héande werden in der Sitzposition unterhalb der Schulter auf dem Boden abgestutzt. Aus dieser
Position heraus wird das Gesal leicht angehoben und die &ufRere Unterschenkelmuskulatur vom
FuR bis zur Kniekehle ausgerollt (hin und zurtick). Im Anschluss wird die Seite gewechselt.
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2.2 Wadenmuskulatur 2

1. Beide Unterschenkel werden nebeneinander auf der Faszienrolle abgelegt. Die Hande werden in
der Sitzposition unterhalb der Schulter auf dem Boden abgestiitzt.

2. Aus dieser Position heraus wird das Gesal’ leicht angehoben und die Wadenmuskulatur von der
Achillessehne bis zur Kniekehle ausgerollt (hin und zurick).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfihren.

02

2.3 Wadenmuskulatur 3

1. Die Beine werden lberschlagen auf der Faszien Rolle abgelegt, so dass ein Unterschenkel auf
der Faszienrolle liegt. Die Hande werden in der Sitzposition unterhalb der Schulter auf dem
Boden abgestitzt.

2. Aus dieser Position heraus wird das Gesal? leicht angehoben und die Wadenmuskulatur von der
Achillessehne bis zur Kniekehle ausgerollt (hin und zuriick). Im Anschluss wird die Seite
gewechselt.

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfuhren.
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3.1 Hintere Oberschenkelmuskulatur 1

1. Die Faszienrolle wird einseitig unter die Oberschenkelmuskulatur gelegt, wahrend das andere
Bein angewinkelt neben der Rolle aufgesetzt wird. Die Hande werden in der Sitzposition
unterhalb der Schulter auf dem Boden abgestltzt.



2. Aus dieser Position heraus wird das Gesal leicht angehoben und die Oberschenkelrlickseite
oberhalb der Kniekehle bis zum Gesal hin ausgerollt (hin und zurtck).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfuhren.

3.2 Hintere Oberschenkelmuskulatur 2

1. Beide Beine werden auf der Oberschenkelriickseite gleichzeitig nebeneinander auf der
Faszienrolle abgelegt. Die Hande werden in der Sitzposition unterhalb der Schulter auf dem
Boden abgestitzt.

2. Aus dieser Position heraus wird das Gesal leicht angehoben und die Oberschenkelriickseite
oberhalb der Kniekehle bis zum Gesal hin ausgerollt (hin und zurtck).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfuhren.
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3.3 Hintere Oberschenkelmuskulatur 3

1. Die Beine werden Uberschlagen auf der Faszienrolle abgelegt, so dass eine
Oberschenkelriickseite auf der Faszienrolle liegt. Die Hande werden in der Sitzposition unterhalb
der Schulter auf dem Boden abgestiitzt.

2. Aus dieser Position heraus wird das Gesal leicht angehoben und die Oberschenkelriickseite
oberhalb der Kniekehle bis zum Gesaf hin ausgerollt (hin und zurtck).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfuhren.




4.1 Oberschenkelaul3enseite 1

1.

Im Seitstutz wird das untere Bein mit der Oberschenkelau3enseite auf der Faszienrolle abgelegt.
Das obere Bein wird vor dem anderen Bein angewinkelt aufgesetzt. Der Oberkorper wird auf
dem Unterarm (und der Hand) abgestutzt.

Dabei ist auf eine gerade Kdrperhaltung zu achten. Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun
von der Hufte bis oberhalb der Kniekehle die Oberschenkelaul3enseite ausgerollt (hin und
zurick).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute
durchfihren.

4.2 OberschenkelaulRenseite 2

1.

Im Seitstitz wird das untere Bein mit der Oberschenkelau3enseite auf der Faszienrolle abgelegt.
Das obere Bein liegt auf dem unteren auf. Der Oberkérper wird auf dem Unterarm (und der
Hand) abgestutzt.

Dabei ist auf eine gerade Kdrperhaltung zu achten. Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun
von der Hufte bis oberhalb der Kniekehle die OberschenkelauRenseite ausgerollt (hin und
zurlck).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute
durchfihren.

4.3 OberschenkelaulRenseite Il

1.

3.

Im Seitstltz wird das untere Bein mit der OberschenkelauRenseite auf der Faszienrolle abgelegt.
Das obere Bein liegt auf dem unteren auf. Der Oberkérper wird auf dem Unterarm (und der
Hand) abgestiitzt.

Dabei ist auf eine gerade Kdrperhaltung zu achten. Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun
von der Hufte bis oberhalb der Kniekehle die Oberschenkelau3enseite ausgerollt (hin und
zuruck).

Das obere Bein wird beim Rollen nach oben abgespreizt. Der obere Arm wird ebenfalls in
Richtung Decke angehoben.

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute
durchfuhren.



Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.
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5.1 vordere Oberschenkelmuskulatur 1

1. Im Unterarmstitz werden beide Beine mit der Oberschenkelvorderseite auf der Faszienrolle
abgelegt. Dabei wird eine gerade Korperhaltung eingenommen und sich auf den Unterarmen
(und Handen) abgestiitzt.

2. Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelvorderseite zwischen Knie und Hufte
ausgerollt (hin und zurtck).

Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.
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5.2 vordere Oberschenkelmuskulatur 2

1. Im Unterarmstitz wird ein Bein mit der Oberschenkelvorderseite auf der Faszienrolle abgelegt.
Dabei wird eine gerade Korperhaltung eingenommen und sich auf den Unterarmen (und
Héanden) abgestitzt.

2. Das andere Bein wird vom Boden leicht angehoben und in der Luft gehalten.

3. Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelvorderseite zwischen Knie und Hufte
ausgerollt (hin und zurtck).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfihren.

Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.




5.3 vordere Oberschenkelmuskulatur 3

1. Im Unterarmstitz werden beide Beine Uiberschlagen und auf der Faszienrolle abgelegt. Dabei
wird eine gerade Korperhaltung eingenommen und sich auf den Unterarmen (und Handen)
abgestutzt.

2. Aus dieser Position heraus wird eine Oberschenkelvorderseite zwischen Knie und Hiifte
ausgerollt (hin und zurick).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfuhren.

Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.
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6.1 Oberschenkelinnenseite 1

1. Im Unterarmstitz wird sich in gerader Kérperhaltung auf einem Fuf3ballen und auf den
Unterarmen (und Handen) abgestitzt.

2. Das andere Bein wird mit angewinkeltem Knie (etwa 90 Grad) zur Seite abgespreizt und mit der
Oberschenkelinnenseite auf der Faszienrolle abgelegt.

3. Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelinnenseite vom Knie bis zum Becken
ausgerollt.

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfihren.

Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.

6.2 Oberschenkelinnenseite 2

1. Im Unterarmstitz wird sich in gerader Kérperhaltung auf einem FuRRballen und auf den
Handflachen abgestitzt.

2. Das andere Bein wird mit angewinkeltem Knie (etwa 90 Grad) zur Seite abgespreizt und mit der
Oberschenkelinnenseite auf der Faszienrolle abgelegt.

3. Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelinnenseite vom Knie bis zum Becken
ausgerollt.

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute

durchfuhren.
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Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.

7.1 Rickenmuskulatur 1

1. Der Oberkorper wird mit dem unteren Ricken auf der Faszienrolle abgelegt. Die Handflachen
stlitzen den Oberkdrper neben der Faszienrolle auf dem Boden ab. Beide Beine sind im
Kniegelenk angewinkelt auf dem Boden aufgestellt.

2. Aus dieser Position heraus wird der untere Ricken vom Gesal3 bis zu den Schulterblattern (hin
und zurlick) ausgerollt.

Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute durchfiihren.

Ausgangsposition

Endposition

7.2 Ruckenmuskulatur 2

1. Der Oberkorper wird mit dem unteren Riucken auf der Faszienrolle abgelegt. Die Arme werden
vor dem Oberkdrper verschrankt. Beide Beine sind im Kniegelenk angewinkelt auf dem Boden
aufgestellt.

2. Aus dieser Position heraus wird der untere Riicken ausgerollt vom Gesal bis zu den
Schulterblattern ausgerollt.

Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.



7.3 Ruckenmuskulatur 3

1.

Der Oberkorper wird mit dem unteren Riicken auf der Faszienrolle abgelegt. Die Handflachen
stitzen den Oberkdrper neben der Faszienrolle auf dem Boden ab. Beide Beine sind im
Kniegelenk angewinkelt auf dem Boden aufgestellt.

Aus dieser Position heraus wird der untere Ricken ausgerollt vom Gesal bis zu den
Schulterblattern ausgerollt. Wahrend der Ausrollbewegung werden die Arme nach hinten in
Richtung Kopf mitgefuhrt.

Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.

8.1 Huft- und GesalRmuskulatur 1

1.

2.

Mit dem Gesal3 wird sich auf die Rolle gesetzt. Dabei wird sich mit beiden Fl3en und
Handflachen auf dem Boden abgestiitzt. Die Knie sind angewinkelt.

Aus dieser Position heraus wird langsam die GesaRmuskulatur ausgerollt (hin und zuriick). Beim
nach hinten Rollen werden die Beine im Kniegelenk gestreckt und beim nach vorn Rollen
gebeugt.

Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.

=

N



8.2 Huft- und GesalRmuskulatur 2

1.

2.

3.

Mit dem Gesal wird sich auf die Rolle gesetzt. Dabei wird sich mit beiden Handflachen auf dem
Boden abgestiitzt.

Ein Bein wird mit gebeugtem Knie (90°) Gberschlagen, wahrend das andere Bein ebenfalls mit
gebeugtem Knie auf dem Boden aufsetzt.

Aus dieser Position heraus wird langsam die Gesalmuskulatur ausgerollt (hin und zurick).
Durch seitliche Gewichtsverlagerung zur Seite des tiberschlagenen Beines wird die Ubung
intensiviert.

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute
durchfihren.

Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.

8.3 Hift- und GesalRmuskulatur 3

1.

Im Seitstutz wird der Kérper auf der der seitlichen Gesal3muskulatur auf der Faszienrolle
abgelegt. Das obere Bein wird vor dem anderen Bein angewinkelt aufgesetzt. Der Oberkorper
wird auf dem Unterarm (und der Hand) abgesttitzt.

Dabei ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten. Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun
die seitliche Gesalimuskulatur ausgerollt (hin und zurtick). Im Anschluss wird die Seite
gewechselt.

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam und kontrolliert etwa eine Minute
durchfuhren.

Darauf sollten Sie achten:
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.




