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KYLE STULL

FOAM
ROLLING

Die effektivsten Faszienmassagen fur mehr Beweglichkeit,
eine schnellere Regeneration und weniger Verletzungen
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Dieses Buch ist all denjenigen gewidmet,
die ihr Leben durch Bewegung verbessern wollen.
Mit dem menschlichen Kérper ist uns ein wunderbares Geschenk zuteilgeworden.
Wir sollten gut darauf achtgeben.
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Vorwort

Dieses Buch richtet sich an alle, die
tiefer in die Materie einsteigen, ihr
Wohlbefinden steigern und ihre Be-
wegungsmuster verbessern wollen —
unabhangig davon, ob Sie soeben ein
Trainingsprogramm begonnen haben,
oder ein Sonntagssportler, ein Wett-
kampfathlet oder ein Fitnessprofi sind,
der sich einige zusatzliche Erkenntnisse
uber das Foam Rolling erhofft. Leider
gibt es eine Menge Missverstandnisse
uber Foam Rolling — sowohl daruber,
was es leisten kann, als auch daruber,
wie, warum und wann man es nutzen
sollte. Um Foam-Rolling-Techniken
nutzbringend anzuwenden, sind ein
einheitlicher Ansatz und grundlegen-
de Kenntnisse uber den menschlichen
Koérper unerlasslich.

Das vorliegende Buch fuhrt Sie in dieses
Grundlagenwissen ein und vermittelt
[hnen die empfehlenswerten Techni-
ken. Mein Ziel ist es nicht, Sie zu einem
Experten fur die Funktionsweise des
menschlichen Kérpers zu machen
oder Thnen den molekularen Aufbau
des Bindegewebes zu erklaren. Dieses
Buch soll Sie nur in die Lage verset-
zen, im Fitnessstudio, bei der Physio-
therapie, in Ihrer &rtlichen Laufgruppe
oder zu Hause in Ihrem Wohnzimmer
Foam-Rolling-Techniken sicher und mit
optimalen Ergebnissen anzuwenden.
AuRerdem erfahren Sie in diesem Buch,
wann die Faszienrolle nicht das Mit-

tel der Wahl ist. Denn es gibt diverse
Krankheiten und Verletzungen, bei
denen der Einsatz der Faszienrolle un-
angemessen ist.

Ich habe mich entschieden, dieses
Buch zu schreiben, weil der Einsatz der
Faszienrolle in den letzten Jahren zu ei-
nem viel diskutierten Thema geworden
ist. Die Verwendung der Faszienrolle

als Hilfsmittel von Physiotherapeu-

ten und Masseuren ist seit mehr als

80 Jahren belegt; heute wird sie von
der Fitnessindustrie und in der Welt

des Sports als eine Art »Lebensretter«
oder »Allheilmittel« gefeiert. Mit diesem
Buch mochte ich Klarheit in den Infor-
mationswirrwar rund um die korrekte
Anwendung einer Faszienrolle bringen
und Thnen wissenschaftlich fundierte
Trainingsprogramme zur Verfugung
stellen, die von Therapeuten weltweit
erprobt wurden.

Das Konzept fur dieses Buch kam mir
bereits vor etwa zwolf Jahren in den
Sinn, als ich noch relativ neu in der Fit-
nessbranche war. Wie viele andere, die
in diesem Berufszweig tatig sind, blickte
ich bereits auf eine ganze Reihe von
Verletzungen zuruck. Zu einem ange-
borenen Huftleiden kamen regelmaRige
Sportverletzungen in meiner Jugend
hinzu, und mit Anfang zwanzig brach
ich mir bei einem Verkehrsunfall einen
Wirbel im unteren Rucken. In der Sum-
me machten diese Vorfalle im Laufe der

VORWORT
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Zeit drei rekonstruktive Operationen
erforderlich; ich hatte Schmerzen im
unteren Rucken - die allerdings in An-
betracht meiner Vorgeschichte ertrag-
lich waren — und litt an chronischen
Huftschmerzen.

Es gab mehrere Ereignisse, die mein
Leben von Grund auf veranderten.

Das erste erlebte ich im Rahmen eines
Workshops bei der National Academy
of Sports Medicine (NASM). Die NASM
war eine der ersten professionellen
Institutionen in der englischsprachi-
gen Welt, die nicht nur den Einsatz der
Faszienrolle beim Training propagierte,
sondern Fitnessprofis auch das Wie
und Warum lehrte. Ich habe die Unter-
richtsmaterialien seinerzeit durchgear-
beitet, aber erst als mir der Leiter des
Workshops, Scott Pullen, zeigte, wie
man die Techniken in der Praxis um-
setzt, habe ich gemerkt, dass ich mich
durch die Anwendung der Faszienrolle
tatsachlich anders fuhle.

Das hat mein Interesse geweckt und
mich dazu veranlasst, mich intensiver
mit dem Zusammenhang von Beweg-
lichketit, Fitness und Gesundheit zu
beschéaftigen. In der Folge habe ich
einen Mastertitel mit Schwerpunkt auf
Rehabilitation erworben und eine Aus-
bildung zum Masseur absolviert. In die-
sem Rahmen habe ich auch mehr Uber
Muskeln, Bander, Sehnen und Faszien —
also das Bindegewebe, das unsere Mus-
keln umhullt — gelernt.

2011 kam ich in Kontakt mit der im Jahr
2002 von Cassidy Phillips gegrunde-
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ten Firma TriggerPoint — auch diese
Begegnung hat meinem Leben eine
neue Wendung gegeben. Phillips hat
eine neue Version der Massage mit der
Faszienrolle fur das Tiefengewebe ent-
wickelt, mit spezifischeren Techniken
und einer Vielzahl von Hilfsmitteln fur
unterschiedliche Korperregionen. Die
Rollout-Variante von TriggerPoint war
eine Weiterentwicklung der bis dahin
ublichen Praxis mit weichen Rollen.
Das Erlernen dieser Techniken eroffnet
eine ganz neue Welt von Méglichkei-
ten, die sich mit Foam Rolling und dem
entsprechenden Basiswissen realisieren
lassen. Dieses Buch stellt Ihnen viele
verschiedene Varianten vor, mit denen
sich die Faszienrolle nutzen lasst, und
befasst sich eingehend mit den Pros
und Kontras jeder Variante. Im Idealfall
hilft es Ihnen, exakt die Rolle und das
Trainingsprogramm zu finden, welche
am besten zu Thren individuellen
Bedurfnissen passen.

In meinem Buch sind viele Resultate
aus Diskussionen mit unterschiedlichen
Fachleuten eingeflossen (manchmal
waren sie ziemlich hitzig), darunter
Masseure, Physiotherapeuten und
Experten aus der Fitnessindustrie. In
jedem dieser Gesprache wurden die-
selben zwei Probleme thematisiert: Das
eine bezieht sich auf die Begrifflichkei-
ten, die im Zusammenhang mit dem
Foam Rolling benutzt werden, beim an-
deren geht es um die Techniken beim
Einsatz der Rolle. Foam Rolling wird
haufig auch als »myofasziale Selbst-
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massage« bezeichnet. Allerdings weicht
die Art, wie die meisten Menschen die
Faszienrolle nutzen, weit von dem ab,
was aus Forschersicht empfehlenswert
ist. Fur gewdhnlich dauert es Jahre, um
zu lernen, wie man Muskeln und Binde-
gewebe korrekt behandelt — dieses
Wissen ist in der Regel ausgebildeten
Fachleuten vorbehalten. Dazu muss
man in der Lage sein, Muskelverhartun-
gen und Verspannungen genauer zu
erkennen und durch die Anwendung
spezifischer Techniken zu lésen. Eine
Faszienrolle kann dabei ein sinnvolles
Hilfsmittel sein, aber es gibt keine zu-
verlassigen Belege dafur, dass Foam
Rolling an sich das Bindegewebe 16st.
Sollte man also Foam Rolling Uberhaupt
als »myofasziale Selbstmassage« be-
zeichnen, wenn es die Muskeln und das
Bindegewebe gar nicht lockert? Dieses
Buch geht darauf ein, warum die Be-
griffe Foam Rolling und »myofasziale
Selbstmassage« so haufig synonym
verwendet werden und wie das kunftig
gehandhabt werden kdnnte.

Die anderen Bedenken, die in den
Gesprachen immer wieder auftauchten,
kreisten darum, wie die Uberwiegende
Zahl der Menschen mit der Faszien-
rolle umgeht. In den meisten Fallen
wird ein Muskel gewéahlt, von dem man
annimmt, dass er ein Rollout bendtigt,
und dann wird ziemlich willkurlich

uber einen Zeitraum, der angemes-

sen zu sein scheint, herauf- und hi-
nuntergerollt. Sogar von Fachleuten
habe ich Satze gehort wie: »Roll einfach

30- bis 60-mal hoch und runter.« Das
ist der falsche Ansatz. Eine wichtige
Frage, die Sie sich beim Umgang mit
der Faszienrolle stellen sollten, lau-

tet: »Was wurde mein Masseur tun?«
Die Antwort wird nie lauten, einfach
30- bis 60-mal nach oben und nach
unten zu rollen. Fachleute nutzen beim
Versuch, die Muskeln zu mobilisieren
und thren Zustand zu verandern, un-
terschiedliche Techniken und arbei-
ten in unterschiedliche Richtungen.
Folglich wird die Faszienrolle niemals
die Daumen eines ausgebildeten Fach-
manns ersetzen; sie kann jedoch un-
terstutzend eingesetzt werden, um die
herbeigefuhrten Veranderungen auf-
rechtzuerhalten.

Dieses Buch besteht aus drei Teilen,
um [hnen ein klares Verstandnis fur
das Foam Rolling und die praktische
Anwendung der Techniken zu ermogli-
chen. Es beginnt mit einem kurzen
Uberblick, dann folgen die empfehlens-
werten Techniken und schlieflich die
effizienten und uUbersichtlich dargestell-
ten Foam-Rolling-Programme.

Teil 1 erlautert Ihnen die Grundlagen
des Foam Rolling. Diese umfassen

die wissenschaftliche Basis und den
Nutzen, einige allgemeine Hinweise zur
Sicherheit und eine Beschreibung des
noétigen Equipments. Zudem gehe ich
in diesem Teil auf die Unterschiede des
heute erhéltlichen Trainingszubehdrs
ein. Angesichts der breiten Auswahl

im Sportfachhandel vor Ort und online
kann sich schnell Verwirrung breit-
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machen; allerdings haben alle effizien-
ten Foam-Rolling-Hilfsmittel ein paar
gemeinsame Merkmale.

Teil 2 dieses Buchs fuhrt Sie durch die
verschiedenen Arten von Rollouts fur
alle Korperregionen. Der korrekte Ein-
satz der Faszienrolle ist leider nichts,
was sich intuitiv erschlie3t (wenn es so
ware, bestunde keine Notwendigkeit fur
Bucher wie dieses). Zwar konnen Sie an
jedem Bereich [hres Korpers beginnen,
aber in diesem Buch starten wir beim
Fuly und beim Unterschenkel und arbei-
ten uns dann den Korper entlang nach
oben. Wenn Sie nicht gerade dauerhaft
an spezifischen Schulterbeschwerden
leiden, bringt es Ihnen auf lange Sicht
wenig, nur die Schulter zu behandeln,
wenn Sie dort Schmerzen haben. In
unserem Korper ist alles miteinander
verbunden, vom Kopf bis zu den Fufien.
Wenn Sie im Stand den Fuf3 bewegen,
bewegen sich Knie und Hufte mit. Da-
durch entsteht eine Bewegung in der
Wirbelsaule, die Spannung in den Mus-
keln auf der Korperruckseite verandert
sich, und die Schultern werden eben-
falls beeinflusst.

In Teil 3 dieses Buchs finden Sie Infor-
mationen, die Ihnen helfen, typische
Problemzonen zu identifizieren. Zu Be-
ginn des dritten Teils erkléare ich Ihnen,
wie Sie Thren aktuellen korperlichen Zu-
stand schnell und einfach einschatzen
kdnnen. Auf dieser Grundlage kénnen
Sie entscheiden, welchen Korperre-
gionen Sie die meiste Aufmerksamkeit
widmen sollten. Es ist zwar nichts dage-
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gen einzuwenden, Bereiche, die sich
verspannt anfuhlen, mit der Faszienrolle
zu behandeln, aber einen langfristigen
Erfolg erzielen Sie damit nicht. Besser
ist es, die Bereiche, die sich nicht so
bewegen, wie sie sollten, zu behan-
deln. Spannungsgefuhle kénnen darauf
hindeuten, dass Sie bestimmte K&rper-
partien zu viel bewegen und diese
mehr Stabilitat bendtigen oder gestarkt
werden mussen, statt die Beweglichkeit
zu steigern und sie zu dehnen. Zudem
deckt Teil 3 die auf unterschiedliche
Ziele ausgerichteten Foam-Rolling-
Ansatze ab: Nutzen Sie die Faszienrolle
zum Aufwarmen oder zur Regenera-
tion nach dem Training? Setzen Sie sie
erganzend zu einer therapeutischen
Behandlung ein? Oder finden Sie die
Ubungen einfach angenehm? Die Pro-
gramme maogen sich in Teilen &hneln —
es kommt immer darauf an, welche
Absicht Sie verfolgen.

Sie kdnnen dieses Buch ganz unter-
schiedlich nutzen. Ich wurde Ihnen
naturlich empfehlen, vorne beim er-
sten Kapitel anzufangen und es bis zur
letzten Seite zu lesen. Auf diese Weise
bekommen Sie ein umfassendes Ver-
standnis fur das Konzept, das hinter
dem Foam Rolling steht. Sie verstehen,
an welchen Veranderungen Sie arbeiten
und wissen, wie diese sich herbeifUhren
lassen. Aber auch wenn Sie direkt bei
den in Teil 2 beschriebenen Techniken
einsteigen, bekommen Sie ausreichend
detaillierte Informationen uber jede
Kérperregion, die Sie in die Lage verset-
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zen, lhre Ziele erfolgreich umzusetzen.
Sie kénnen Teil 1 immer noch zu einem
spateren Zeitpunkt lesen, wenn Sie
mehr wissen mochten — oder wenn Sie
abends eine Einschlafhilfe bendtigen.
Teil 3 stellt Innen verschiedene Pro-
gramme vor, die auf [hre Bewegungs-
muster, [hre Ziele und Ihr tagliches
Training (Rad fahren, Laufen, Gewicht-
heben und dergleichen) abgestimmt
sind. Der zweite Teil vermittelt lhnen
zudem eine einfache Bewegungsana-
lyse, die [hnen einen Leitfaden fur Ihr
Foam-Rolling-Programm gibt. Der Pro-
gramm-Teil bietet keine vollstandige
Auflistung, sondern verschiedene Pro-
gramme, mit denen Sie sofort einstei-
gen kénnen, um Ihr Wohlbefinden und
Ihre Bewegungsmuster zu verbessern.
Foam Rolling hat schon Millionen Men-
schen zu mehr Wohlbefinden verholfen.
Dennoch sollten Sie sich nicht standig
und in jeder Lebenslage darauf verlas-
sen. Ebenso wenig kann die Faszienrolle
eine medizinische Behandlung erset-
zen — das ist einer der groften Irrtumer
im Zusammenhang mit Foam Rolling,
dem allerdings viele Menschen erliegen.
Wenn Sie an chronischen Schmerzen
leiden oder sich eine ernsthafte Ver-
letzung zugezogen haben, suchen Sie
einen Facharzt oder Therapeuten auf.
Die Faszienrolle ist ein Werkzeug, des-
sen Einsatz sich wirklich gut anfuhlen

kann, und es ist in Ordnung, wenn Sie
sie taglich verwenden. Mussen Sie je-
doch Ihr Bein immer erst vor, wahrend
und nach dem Laufen mit der Faszien-
rolle behandeln, dann nutzen Sie sie
falschlicherweise, um ein Symptom zu
behandeln, das eine tiefer liegende Ur-
sache hat. Mit diesem Vorgehen schaf-
fen Sie sich nur noch mehr Probleme.
Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen,
dass Foam Rolling ein hervorragen-
des Hilfsmittel ist, um beweglicher zu
werden. Am effizientesten wirkt es

in Kombination mit anderen Formen
des Trainings. Zum Beispiel ist belegt,
dass Foam Rolling mit anschlieRenden
Dehnubungen einen groReren Einfluss
auf den Bewegungsradius hat als das
Dehnen oder der Einsatz der Rolle fur
sich genommen. Allerdings ist Beweg-
lichkeit nicht das Einzige, was unser
Kérper braucht, um optimal zu funk-
tionieren — daruber hinaus sind Kraft,
Balance, Stabilitat und Koordination
notig. Dieses Buch ist kein Trainings-
ratgeber, umfasst aber eine Reihe von
Dehntechniken und anderen Ubun-
gen, die das Foam Rolling effizienter
machen. Damit haben Sie eine gute
Ausgangsbasis — sollten Sie weitere
Informationen bendtigen, wenden Sie
sich an einen zertifizierten Personal
Trainer.

VORWORT
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KAPITEL 1

Die wissenschaftliche
Basis des Foam Rolling

Foam Rolling ist nichts Neues in der
Welt der manuellen Therapie und wird
bereits seit rund hundert Jahren in ir-
gendeiner Form zur Unterstutzung und
Férderung der Gesundheit eingesetzt
(das erste US-Patent fur ein Hilfsmittel
zum Rollen wurde bereits Anfang des
20. Jahrhunderts angemeldet!). Die Fas-
zienrolle wird nie die Hande eines er-
fahrenen Therapeuten ersetzen — dazu
war sie auch nie gedacht —, unterstutzt
thn aber sinnvoll bei seiner Arbeit. Sie
ist eine groRartige Erganzung der pro-
fessionellen Behandlung. Masseure
haben festgestellt, dass die Anwendung
der Rolle zwischen den Behandlungen
thren Patienten zu einem besseren
muskularen Gefuhl und zu dauerhafte-
ren Therapieerfolgen verhilft. Das be-
statigt die ursprungliche Theorie hinter
dem Foam Rolling: dass es durch das
Ausuben von Druck, die Anregung der

DIE GRUNDLAGEN

Durchblutung und das Lésen von Ad-
hasionen und Narbengewebe einen
ahnlichen Effekt wie die Massagethera-
pie erzeugen konnte.

Nachdem Spitzensportler und Holly-
woodstars begannen, sich &ffentlich mit
thren Faszienrollen zu zeigen — die Liste
der bekennenden Foam-Rolling-Fans
reicht von Footballteams wie den Den-
ver Broncos Uber den US-Basketballer
LeBron James bis zu David Beckham
und Mark Wahlberg —, gewannen die
Rollen an Popularitat und ruckten zu-
nehmend in den Fokus der Wissen-
schaft. Bis vor Kurzem befassten sich
Wissenschaftler vorwiegend mit der
Frage: »Was bewirkt Foam Rolling?« Die
Anwender der Faszienrolle berichten
von einer Zunahme der Beweglichkeit
und von erhohter Durchblutung sowie
von positiven Effekten bei Muskelver-
kurzungen, Verspannungen und Mus-
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kelkater. Aber auch davon, dass Foam
Rolling die Faszien geschmeidiger
macht, sogenannte Triggerpunkte (ver-
hartete Stellen in der Muskulatur) 16st
und Schmerzen lindert oder beseitigt.
Diese Erfahrungen liefern uns wertvol-
le Hinweise fur die Wirkung des Foam
Rolling, beantworten jedoch die Frage
aus wissenschaftlicher Perspektive nicht
zufriedenstellend.

Um der Frage nach der Wirkungs-
weise des Foam Rolling wirklich auf
den Grund zu gehen, widmet sich das
vorliegende Kapitel sowohl wissen-
schaftlichen Untersuchungen, die das
Foam Rolling mit anderen Methoden
vergleichen, also auch solchen, die sich
mit dem Zusammenhang von Training
und Foam Rolling und den unterschied-
lichen Auswirkungen auf den Kérper
befassen. Aullerdem werden wir eini-
ge mit dem Foam Rolling verwandte
Techniken wie die myofasziale Therapie
und die Triggerpunkttherapie streifen -
beide Begriffe werden oft gleichbe-
deutend mit dem Begriff Foam Rolling
verwendet, obwohl beim traditionellen
Foam Rolling ganz andere Ergebnisse
im Fokus stehen. Und schlieRlich ge-
hen wir in diesem Kapitel der Frage
nach, warum die Methode immer noch
so haufig falsch verstanden wird und
werfen einen Blick in die Zukunft der
Foam-Rolling-Forschung.

Forschungsergebnisse
Foam Rolling ist in der wissenschaft-
lichen Forschung ein hochaktuelles
Thema. Jeden Monat erscheinen neue
Studien, die sich mit Foam Rolling oder
mit Myofascial Release befassen. Die
folgenden Absatze geben einen kur-
zen Einblick in die neueste Forschung.
Dabei geht es nicht darum, Sie mit wis-
senschaftlichem Detailwissen zu Uber-
schtitten, sondern Ihnen einen Uber-
blick Uber die wichtigsten Ergebnisse zu
ermoglichen. Zu allen an dieser Stelle
erlauterten Aspekten finden Sie Praxis-
bezuge in den folgenden Kapiteln.

Foam Rolling und
Beweglichkeit

Die Autoren eines im Current Sports
Medicine Reports (ACSM) veroffentlich-
ten Forschungsuberblicks (Schroeder
und Best, 2015) kamen zu dem Schluss,
dass Foam Rolling vor dem Sport einen
positiven Effekt auf die Beweglichkeit
zu haben scheint und sich nach dem
Training in geringerem Muskelkater und
reduzierter Muskelermudung nieder-
schlagt. Einige Studien stellen Foam
Rolling anderen Methoden oder Dehn-
techniken gegenuber. Zum Beispiel ver-
glichen Skarabot, Beardsley und Stim
(2015) das Foam Rolling mit konven-
tionellen Dehnubungen und kamen zu
dem Schluss, dass beides die Beweg-
lichkeit steigert. Um maximale Beweg-
lichkeit zu erlangen, war es erforderlich,
Foam Rolling und Dehnubungen zu

DIE WISSENSCHAFTLICHE BASIS DES FOAM ROLLING
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kombinieren. Die besten Ergebnisse er-
zielten Studienteilnehmer, die vor dem
Dehnen ein einminutiges Rollout ab-
solvierten.

Mit einem dhnlichen Ansatz arbeite-

te Goran Markovic¢ (2015), der in einer
Studie die Effekte des Foam Rolling auf
die Huft- und Kniebewegung von Ful3-
ballspielern mit dem therapeutischen
Einsatz eines anderen Hilfsmittels ver-
glich. Markovic fand heraus, dass beide
Hilfsmittel die Beweglichkeit von Hufte
und Knie verbessern. In diesem Zu-
sammenhang ist erwahnenswert, dass
die Studienteilnehmer, die das Foam
Rolling absolvierten, das Rollout selbst
durchfuhren konnten, wahrend die Ver-
gleichsgruppe auf einen Therapeuten
angewiesen war. Das ist von Bedeu-
tung, weil Foam Rolling eine Selbst-
massagetechnik ist. Der Mehrwert liegt
darin, dass es eigenstandig, unabhangig
von der Hilfe anderer, durchgefuhrt
werden kann.

Foam Rolling und sportliche
Leistungsfahigkeit

Es ist wissenschaftlich belegt, dass
Foam Rolling eine sehr wirkungsvolle
Mafinahme im Vorfeld sportlicher Ak-
tivitaten ist. Die Ergebnisse des bereits
erwahnten, im Current Sports Medicine
Reports (ACSM) erschienenen For-
schungsuberblicks (Schroeder und
Best, 2015) — die positiven Effekte des
Foam Rolling auf Beweglichkeit, Mus-
kelermudung und Muskelkater — legen

DIE GRUNDLAGEN

einen Zusammenhang zwischen Foam
Rolling und sportlicher Leistungsfahig-
keit nahe.

Zu einem ahnlichen Schluss kamen
Cheatham und Kollegen (2015): Ihre
Studie ergab, dass Foam Rolling die Ge-
lenkbeweglichkeit und die Leistung ver-
bessert. Eine weitere, von Peacock und
anderen durchgefuhrte Studie (2014)
zeigte, dass Foam Rolling vor Leistungs-
tests (inklusive Sprungen, Beweglich-
keitstibungen, Kraftiibungen und Ahnli-
chem) zu gesteigerten Leistungen fuhrt.
Die besten Ergebnisse zeigten diejeni-
gen Studienteilnehmer, die vor dem Test
ein Rollout und die auf die Bewegungen
im Test zugeschnittenen dynamischen
Dehnubungen durchfuhrten.

Lanigan und Harrison (2012) wiesen
nach, dass ein Rollout der FuRsohlen
die Sprunghdhe beeinflussen kann.
Mehrere Studien stutzen diese Auf-
fassung. Untersuchungen, in denen

ein positiver Effekt auf die Sprunghdéhe
nicht nachweisbar war, konnten al-
lerdings auch keinen negativen Effekt
nachweisen. Warum Foam Rolling die
Sprunghdhe manchmal verbessert,
konnten die Forscher bislang nicht kla-
ren. Méglicherweise ist es auf die posi-
tiven Auswirkungen des Foam Rolling
auf die Gesamtbeweglichkeit zurtick-
zufuhren: Wenn die Bewegungsqualitat
in einer Kérperregion gut ist, kdnnen
auch die benachbarten Muskeln besser
arbeiten — denn jede Bewegung beruht
auf dem Zusammenspiel eines Muskels
mit dem gegenuberliegenden: Der eine
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wird kontrahiert, wahrend der andere
gedehnt wird.

In einem optimal funktionierenden
Nervensystem lauft dieser Mechanis-
mus reibungslos ab und erlaubt es uns,
effizient von A nach B zu bewegen. Be-
findet sich ein Muskel jedoch dauerhaft
in einer verkurzten Position, wie das
oft der Fall ist, kann sich sein Gegen-
spieler im Bedarfsfall nicht im nétigen
Mal} kontrahieren. Das 1asst sich an
Bewegungsablaufen wie Laufen oder
Rennen, an denen die Hufte beteiligt
ist, gut veranschaulichen: Im Optimal-
fall nutzen wir unsere GesalRmuskulatur,
um uns vorwartszubewegen. Ist jedoch
der Huftbeuger (der Gegenspieler der
Gesalimuskulatur) verkurzt, kann sich
die Gesafmuskulatur nicht vollstandig
kontrahieren; sie ist blockiert. Das be-
eintrachtigt hochstwahrscheinlich die
Leistungsfahigkeit und erhdht das Ver-
letzungsrisiko. Reduziert der Betroffene
mit Hilfe einer Faszienrolle die
Verspannung und Verkurzung des
Huftbeugers, dann wurde das die Kon-
traktionsfahigkeit der Gesaffmuskulatur
steigern, was wiederum die Leistung
verbessern und das Risiko von Ober-
schenkelverletzungen senken wurde.
Dass Foam Rolling vor dem Workout
die Muskelermudung wahrend des
Trainings reduziert, ist ebenfalls nach-
gewiesen (Healey und andere, 2013).
Geringere Muskelermudung steigert die
Freude am Training, macht es leichter,
kontinuierlich zu trainieren, und fuhrt zu
insgesamt besseren Trainingsresultaten.

Eine Konstante, die sich durch alle
aktuellen Untersuchungen zieht, ist,
dass Foam Rolling vor dem Sport die
Leistungsfahigkeit offenbar nicht be-
eintrachtigt. Um diese Ergebnisse zu
untermauern, haben seridse Institutio-
nen und Unternehmen wie die National
Academy of Sports Medicine, Trigger-
Point und Functional Movement Sys-
tems den Einsatz der Faszienrolle vor
dem Training seit mehr als einem Jahr-
zehnt gefdrdert.

Auch fur das Cool-down nach dem
Training hat sich Foam Rolling als aus-
gesprochen wirksam erwiesen. Mac-
Donald und andere Forscher (2014)
haben herausgefunden, dass Foam
Rolling nach dem Gewichtheben den
Erholungsprozess beschleunigen, Mus-
kelkater vermindern und die Resultate
in vielen Leistungstestkategorien (zum
Beispiel die Sprunghohe) verbessern
kann. Die Studienteilnehmer absolvier-
ten Kniebeugen mit Gewichten und im
Anschluss ein Rollout. Nach 24 Stun-
den kehrten sie in das Forschungslabor
zuruck, um ihre Muskelschmerzen er-
fassen zu lassen und den Leistungstest
zu wiederholen. Bei der Gruppe, die
das Foam Rolling durchgefuhrt hatte,
erreichte der Muskelkater in den Tagen
nach den Kniebeugen nach 24 Stunden
seinen Hohepunkt; bei der Vergleichs-
gruppe ohne Rollout trat dieser Punkt
nach 48 Stunden ein. Eine Studie von
Pearcy und seinen Mitarbeitern (2015)
stutzt die Erkenntnis, dass Foam Rolling
nach intensiver kdrperlicher Aktivi-

DIE WISSENSCHAFTLICHE BASIS DES FOAM ROLLING
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tat die Muskelschmerzen in den 24 bis
48 folgenden Stunden vermindern
kann und gleichzeitig die Leistungs-
fahigkeit steigert. Festzuhalten bleibt,
dass in beiden Studien viele Teilneh-
mer Muskelkater hatten, dieser aber im
Vergleich zu den Studienteilnehmern
ohne Rollout weniger heftig ausfiel und
schneller nachlief. Dies deutet darauf
hin, dass nach einem intensiven Work-
out zwar mit hoher Wahrscheinlichkeit
Muskelkater auftritt, dass jedoch Foam
Rolling die Regenerationsfahigkeit des
Korpers zu verbessern vermag. Eine von
Edmunds und Kollegen durchgefthrte
Studie (2016) widmete sich den Unter-
schieden in der Muskelerholung nach
einer Trainingseinheit. Eine Teilnehmer-
gruppe fuhrte ein Rollout durch, eine
andere herkdbmmliche Dehnubungen.
Die Forscher ermittelten, dass Foam
Rolling im Vergleich zum Dehnen star-
ker dazu beitragen kann, die Muskelkraft
am darauffolgenden Tag zu erhalten.

In threr Gesamtheit weisen die For-
schungsergebnisse zum Foam Rolling
nach dem Training darauf hin, dass ein
Rollout von einigen wenigen Minuten
nach einem Workout einen bedeuten-
den Einfluss darauf haben kann, wie
schnell sich der Korper regeneriert.

Foam Rolling und das

Herz-Kreislauf-System

Die Erforschung des Foam Rolling geht
Uber die Aspekte der Leistungsfahig-
keit und der Beweglichkeit hinaus. Das
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Forscherteam Okamoto, Masuhara und
Ikuta (2014) fand heraus, dass Foam
Rolling auch gut fur das Herz ist. Die
Studienteilnehmer nutzten die Faszien-
rolle an mehreren Korperpartien jeweils
eine Minute lang. Das Ergebnis war eine
Zunahme der Arterienelastizitat in den
betreffenden Muskelgruppen. Die Arte-
rien sind dafuir zustandig, sauerstoffrei-
ches Blut vom Herz durch den Koérper
zu transportieren. Arterien haben relativ
dicke, elastische, muskuléare Wande, die,
ahnlich wie andere Muskeln auch, steif
werden kdnnen. Je besser es um ihre
Elastizitat bestellt ist, desto besser kon-
nen sie dazu beitragen, das Blut durch
den Korper zu pumpen. Die Venen, die
eine andere Struktur aufweisen und
dunnere, weniger elastische Gefal-
wande haben, blieben in der Studie
unberucksichtigt. Da der Druck beim
Foam Rolling die Durchblutung ver-
bessert, kann es auch vorteilhaft fur die
Venen sein. Hat das Blut die Muskeln
mit Sauerstoff versorgt, transportieren
die Venen es zuruck zum Herz und zu
den Lungen. Venen haben kleine Klap-
pen, die den Ruckfluss oder die Stauung
des Blutes in einem Bereich des Korpers
verhindern. Krampfadern entstehen,
wenn die Venenklappen nicht korrekt
arbeiten und das Blut sich in einem be-
stimmten Bereich ansammelt, was wie-
derum zu einer Schwachung und Wei-
tung der Venen fuhrt. Die Behandlung
von Krampfadern mit der Faszienrolle
ist nicht zu empfehlen; das Thema wird
in Kapitel 3 naher behandelt. Allerdings
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kann Foam Rolling vorbeugend gegen
Krampfadern wirken, wenn es regelma-
Rig durchgefuhrt wird.

Foam Rolling und das

Nervensystem

Der letzte Effekt des Foam Rolling, auf
den ich ndher eingehen mochte, ist
sein Potenzial im Hinblick auf weiterge-
hende physiologische Veranderungen.
Bisher kreiste die Forschungsdiskussion
vorwiegend um korperliche Aspekte
wie Leistungsfahigkeit, Regenerations-
fahigkeit, Muskelkater und Muskelermu-
dung. In einem der ersten Lehrbucher,
das Foam Rolling zum Thema machte,
Integrated Training for the New Millen-
nium (2000), deutet Dr. Michael Clark
an, dass Foam Rolling auch fur das
Nervensystem wirksam sein konnte. Er
arbeitete dieses Konzept 2011 weiter
aus und schrieb, dass die Verwendung
einer Faszienrolle, um langsamen,
langer andauernden Druck auf einen
Muskel auszuuben, bestimmte Rezep-
toren stimulieren kann, die mit dem
Nervensystem kommunizieren und auf
diesem Weg den Muskel veranlassen,
sich zu entspannen. Die Erforschung
der Auswirkungen auf das zentrale
Nervensystem geht auf Veranderungen
zuruck, die bei Massagen beobachtet
wurden. Chan und Kollegen (2015) gin-
gen der Frage nach, wie Selbstmassage
das Nervensystem beeinflussen kann.
Die Studienteilnehmer litten an chroni-
schen Schmerzen. Sie wurden instruiert,

wie sie die schmerzenden Bereiche mit
Selbstmassage behandeln konnen und
erhielten Ubungen, die sie zu Hause
durchfuhren konnten. Im Selbstmassa-
geprogramm kam ein harter Massage-
ball zum Einsatz, und es galt, Druck an
Punkten auszuuben, an denen sich die
Beschwerden besonders bemerkbar
machten. Die Forscher fanden heraus,
dass diejenigen Studienteilnehmer, die
die Selbstmassage durchfuhrten, den
Bereich des Nervensystems, der fur die
Entspannung zustandig ist, starkten und
dadurch insgesamt ihre Stressbelastung
reduzierten. Das untermauerte die Er-
gebnisse alterer Studien, in denen ein
Therapeut Druck an schmerzhaften
Stellen ausubte. Die betreffenden Stu-
dien waren von Masseuren durchgefuhrt
worden, zeigten jedoch im Hinblick auf
den Ruckgang von Muskelermudung
und Stress ahnliche Effekte.

Zwar weisen Massagetherapie und
Foam Rolling einige Gemeinsamkeiten
auf, unterscheiden sich aber in einigen
zentralen Punkten deutlich voneinan-
der. Zum Beispiel sind Masseure hervor-
ragend darin ausgebildet, Muskelverhar-
tungen und Verspannungen ausfindig
zu machen und ihren Patienten dabei
zu helfen, wieder locker zu werden.
Beim Foam Rolling stehen individuell
empfundene Beschwerden oder Un-
behagen im Fokus. Aus diesem Grund
kdnnen die Ergebnisse hochst unter-
schiedlich ausfallen. 2014 kamen Kim
und Kollegen in einer Studie zu dem
Schluss, dass myofasziale Selbstmas-

DIE WISSENSCHAFTLICHE BASIS DES FOAM ROLLING
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sage nicht zum Stressabbau fuhrt. Ein
grundlegender Unterschied dieser Stu-
die zu den anderen an dieser Stelle auf-
gefuhrten ist, dass die Studienteilneh-
mer gesund waren und vor dem Rollout
ein leichtes, 30-minutiges Training
absolvierten. Die vorgenannten Studien
hingegen wurden an Teilnehmern mit
chronischen Schmerzen durchgefuhrt.

Foam Rolling und

myofasziale Therapie

Foam Rolling wird haufig auch als
»myofasziale Selbstmassage« bezeich-
net — mit anderen Worten: eine myo-
fasziale Therapie, die Menschen an sich
selbst durchfUhren. In diesem Zusam-
menhang taucht oft die Frage auf, was
myofasziale Therapie oder Myofascial
Release eigentlich bedeutet, und ob
Foam Rolling tatsachlich dasselbe ist.
Der Begriff »myofaszial« setzt sich aus
zwel Wortern zusammen: Die Vorsilbe
myo stammt aus dem Griechischen und
bedeutet »Muskel«, und als Faszien be-
zeichnet man das Bindegewebe des
Korpers. Zum Bindegewebe gehoren
Gewebe wie Sehnen und Bander, die
dazu dienen, Muskeln zusammenzuhal-
ten und die nicht an der Kraft- und Be-
wegungsentwicklung beteiligt sind. Fas-
zien beschreiben das Bindegewebe, das
sich durch den gesamten Korper zieht.
Es umschlieRt Organe und Muskeln, und
es befindet sich zwischen den Muskeln
sowie an den Verbindungsstellen zur
Haut. Faszien haben eine unterstutzende

DIE GRUNDLAGEN

Aufgabe bei vielen verschiedenen Be-
wegungen und Kdrperhaltungen. Zum
Beispiel wird jemand, der Uber viele
Jahre hinweg Gewichte gestemmt hat,
aller Wahrscheinlichkeit nach verdickte
Faszien in den Kérperregionen aufwei-
sen, die durch diese Aktivitat am meisten
beansprucht werden. Diese Verdickung
ist als Versuch zu verstehen, einen effizi-
enter arbeitenden Koérper fur das Heben
schwerer Gewichte zu entwickeln. Ahn-
lich verhalt es sich mit einem Marathon-
laufer: Bei diesem werden vermutlich die
Faszien an den Waden und Oberschen-
keln verdickt sein. Jedes Mal, wenn der
FuR den Boden beruhrt, kontrahieren
die Muskeln, um den Kérper vorwarts-
zubewegen. Das beansprucht auch das
Bindegewebe (die Faszien), und im Laufe
der Zeit wird es dicker, damit wir effizi-
enter laufen konnen. Wenn hingegen
jemand viel Zeit im Sitzen verbringt,
seinen Korper nicht benutzt und seine
Faszien keiner Belastung aussetzt, wird
das Bindegewebe dunn, schwach und
anfallig fur Verletzungen.

Wichtig ist, sich bewusst zu machen,
dass Muskeln und Faszien stets zusam-
menwirken. Die Muskeln kontrahieren
und die Faszien stutzen sie, damit sie
letztendlich die beabsichtigte Bewe-
gung ausfuhren kénnen. Eine grofie
Bandbreite von Faktoren kann Muskeln
und Faszien beziehungsweise myofaszi-
ales Gewebe schadigen; die haufigsten
sind Dehydration, Uberbeanspruchung
und einseitige Belastung. Werden die
Faszien beschadigt oder uberstrapaziert,
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reagieren sie unter Umstanden mit der
Bildung von zusatzlichem Gewebe, ahn-
lich wie bei der Narbenbildung. Bildet
sich zu viel Narbengewebe, beginnt es,
die Bewegungsfahigkeit einzuschranken
und kann Schmerzen in der betreffen-
den Kérperregion oder in angrenzenden
Bereichen verursachen.

Die myofasziale Therapie ist eine Be-
handlungstechnik, die von zugelasse-
nen manuellen Therapeuten wie Phy-
siotherapeuten, Chiropraktikern oder
Masseuren durchgefuhrt wird. Mark
Barnes (1997) hat sie definiert als eine
Methode, beeintrachtigtes oder gescha-
digtes Gewebe aufzuspuren und die
betreffende Stelle mit Druck zu behan-
deln, bis sich die Spannungen oder Ver-
hartungen spurbar 1&sen, ein Effekt, der
haufig nach etwa 90 Sekunden eintritt.
Nach diesem ersten Losen ubt der The-
rapeut weiter Druck aus und verstarkt
diesen etwas, bis sich die Verspannung
weiter 16st. Dieser Prozess kann Uber
mehrere Minuten wiederholt werden.
Nach einigen Theorien sind die Veran-
derungen darauf zuruckzufUhren, dass
die Faszien besser hydriert, also mit
Flussigkeit versorgt werden. Das lockert
die Faszien und lasst sie eine eher gel-
artige als feste Konsistenz annehmen.
Das Narbengewebe lasst sich auf diese
Weise zwar nicht komplett auflésen,
wird aber in einen Zustand versetzt,

in dem es Bewegungen wieder besser
unterstutzt. Die myofasziale Therapie ist
eine etablierte praktische und effektive
Behandlungsmethode zur Schmerz-

reduktion und Wiederherstellung der
Korperfunktion, die sich bei vielen Men-
schen als sehr wirksam erwiesen hat.
Bleibt die Frage, ob sich dieser Wieder-
herstellungseffekt auf die Faszien durch
Foam Rolling reproduzieren lasst. Es
gibt keine aktuelle Studie, die die Aus-
wirkung von Foam Rolling mit Bezug
auf die myofasziale Therapie belegt
oder widerlegt. Allerdings gehen viele
Therapeuten davon aus, dass sich die
Effekte zumindest teilweise nachahmen
lassen, indem man mit einer Faszien-
rolle langsam uber einen Muskel rollt,
um einen druckempfindlichen Punkt
ausfindig zu machen, der auf beein-
trachtigtes oder beschadigtes Gewebe
hinweist. Dann wurde man Druck auf
diese Stelle ausuben, bis die Spannung
abnimmt oder die Verhartung spurbar
nachlasst. Das ware die erste von Mark
Barnes beschriebene Entspannungs-
schwelle. Im Anschluss wurde man
weiter Druck auf diesen Punkt ausuben,
um die nachste Schwelle zu erreichen,
und den Prozess Uber mehrere Minuten
hinweg fortsetzen.

Es gibt zwei grundlegende Einwande
gegen die Verwendung einer Faszien-
rolle fur die myofasziale Selbstmassage:
Erstens sind Myofascial-Release-Thera-
peuten Fachleute darin, beeintrach-
tigtes Gewebe aufzuspuren, wahrend
der Durchschnittsmensch nicht weig,
wie dieses sich anfuhlt. Zweitens wer-
den sich wenige Menschen gerne Uber
mehrere Minuten auf eine Hartschaum-
rolle legen. Um also die Eingangsfra-

DIE WISSENSCHAFTLICHE BASIS DES FOAM ROLLING



op’bejIan-BALI'MMM//:d13Y 1193UN USUOIRWIOJU| I3YEN
uaypuUN ‘Hawo addnibsbejiap sauyduniy ‘HBepisp eau Aq 810z

(6-6250-E27£-€-8L6 NgSI) »6ul||0y Weoj« S|9) S9p

ge zu beantworten: Foam Rolling hat
durchaus das Potenzial, ahnlich wie die
myofasziale Therapie zu wirken, aber
in den meisten Fallen funktioniert das
nicht, weil das Verfahren nicht korrekt
angewendet wird.

Foam Rolling und
Triggerpunkte

In seinen Anfangen wurde Foam Rolling
dazu eingesetzt, die Begleiterscheinun-
gen von Triggerpunkten zu mildern. Die
National Academy of Sports Medicine,
die das Foam Rolling im Jahr 2000 in
die Gesundheits- und Fitnessbranche
eingefuhrt hat, bezeichnete die Be-
handlung von Triggerpunkten als myo-
fasziale Selbstmassage. Diese Bezeich-
nung wurde spater von Cassidy Phillips,
dem Grunder der Firma TriggerPoint,
ubernommen. Triggerpunkte, gelegent-
lich auch »myofasziale Triggerpunkte«
genannt, sind gereizte Stellen in Mus-
keln, die bei Druck schmerzen. Diese
schmerzhaften Stellen befinden sich oft
in &hnlichen Muskelregionen und er-
zeugen individuell ausgepragte Schmerz-
muster. Zum Beispiel kann eine Person,
wenn ein Triggerpunkt im Schulter-Na-
cken-Bereich gedruckt wird, Schmer-
zen im Nacken und rund um den Kopf
spuren. Der Trapezmuskel ist ein typi-
scher Triggerpunkt fur Beschwerden

in diesem Bereich. Die Schwierigkeit

im Zusammenhang mit Triggerpunk-
ten ist, dass nicht nur die Stelle selbst
schmerzt, sondern sie die Muskeln auch
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in einen anhaltenden Erschdpfungszu-
stand versetzen. Ein Muskel mit Trigger-
punkten ist aus welchem Grund auch
immer permanent kontrahiert. Es kann
sein, dass der betreffende Muskel in ei-
ner verkurzten Position verharrt, nach-
dem man einen Gips tragen musste.
Oder die Muskeln befinden sich beim
Versuch, bestimmte Korperstrukturen
ZU unterstutzen, stets in einem gedehn-
ten Zustand. Vereinfacht gesagt be-
schliefdt der Kérper in all diesen Fallen,
dass es fur einen bestimmten Muskel
besser ist, chronisch unter Spannung zu
sein. Also platziert er dort eine hoch-
empfindliche Ansammlung stark zu-
sammengezogener Muskelfasern, um
diese Muskelposition zu unterstutzen.
Die Triggerpunkttherapie wird fur ge-
wohnlich von medizinischem Fach-
personal wie Masseuren durchgefuhrt,
die speziell fur die Arbeit mit Trigger-
punkten ausgebildet sind. Eine ver-
breitete Methode ist es, direkt auf dem
Triggerpunkt oder in dessen Nahe
Druck auszuuben, um die Blut- und
Sauerstoffzufuhr zu unterbrechen. Wird
diese vermindert, kann der Trigger-
punkt reduziert oder gelockert werden,
und das hilft, den verspannten Mus-

kel zu dehnen und den Triggerpunkt
weiter zu 16sen. Auf ganz dhnliche
Weise kann die Faszienrolle genutzt
werden: Man ubt direkt Druck auf den
Verspannungspunkt aus. Indem man
den Druck aufrechterhalt, werden die
Durchblutung und die Sauerstoffver-
sorgung vorubergehend vermindert.
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Nach einer gewissen Zeitspanne, die mitteln zu unterstutzen, um in die Tiefe

von Mensch zu Mensch variieren kann, zu gelangen. Zudem ist das standige
16st sich der Triggerpunkt und der Mus- Vor- und Zuruckrollen, an das sich so
kel kann gedehnt werden, wodurch viele bei der Nutzung ihrer Faszien-
der Triggerpunkt weiter gelockert wird. rolle gewdhnt haben, nicht geeignet,
Wichtig ist, zu wissen, dass viele Trig- um Triggerpunkte zu reduzieren oder
gerpunkte in der Tiefenmuskulatur aufzulésen. Entscheidend ist, auf den
liegen, sodass sie mit einer handels- Verspannungspunkten innezuhalten,
ublichen Hartschaumrolle schwer zu den Druck punktgenau auszuuben und
erreichen sind. In diesem Fall ist es hilf- dabei gleichmalfiig zu atmen, bis die
reich, einen Therapeuten aufzusuchen Druckempfindlichkeit und der Schmerz

und die Behandlung mit einer gréReren  nachlassen.
Bandbreite von Foam-Rolling-Hilfs-

Warum es im Zusammenhang mit Foam

Rolling so viele Missverstandnisse gibt

Trotz all der Informationen, die Uber das Foam Rolling im Umlauf sind, wird es im-
mer noch oft falsch ausgeflhrt, sodass kaum ein Nutzer in den Genuss aller Vorteile
kommt. Warum das so ist, l&sst sich nicht eindeutig beantworten. Intuitiv wirde ich
sagen, es hat damit zu tun, dass Hartschaumrollen zylinderférmig sind und Zylinder
nun einmal gut rollen. Daher erscheint es naheliegend, die Rolle auf den Boden zu
platzieren und nach oben und nach unten zu rollen. Allerdings ist ein Rollout nor-
malerweise mit einem gewissen Mal3 an Schmerzen verbunden und nicht ganz an-
genehm. Und wer wirde etwas, das wehtut, schon freiwillig langsam und Uber eine
Dauer von mehreren Minuten durchflihren? Also passiert oft Folgendes: Die Men-
schen legen sich auf die Faszienrolle, bringen es so schnell wie mdglich hinter sich
und hdren auf, bevor eine wirkliche Verdnderung eintritt. Um fair zu sein, mochte ich
Ihnen nicht vorenthalten, dass die wissenschaftliche Forschung zum Thema Foam
Rolling darauf hindeutet, dass irgendeine Form von Rollout immer noch besser ist
als nichts. Insofern wird sich jemand, der seinen Oberschenkel 20 Sekunden lang
mit der Faszienrolle behandelt, sicher besser fuhlen als vorher. Das Forscherteam
Sullivan und Kollegen (2013) hat seine Studienteilnehmer angewiesen, die rick-
seitige Oberschenkelmuskulatur sehr schnell mit einem Rollout zu behandeln. Die
Muskeln wurden Uber ihre gesamte Lange mit einer Geschwindigkeit von 120 bpm
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(beats per minute) behandelt. Das heil3t, dass die Faszienrolle in einer Sekunde von
den Huften zum Knie und wieder zurtick wanderte. Die Teilnehmer wurden in unter-
schiedliche Gruppen eingeteilt, die das Rollout alle mit derselben Geschwindigkeit
durchfuhrten, jedoch jeweils Uber unterschiedliche Zeitspannen hinweg. Keine der
Gruppen kam Uber eine Gesamtdauer von 20 Sekunden. Auf diese Weise steigerten
alle Gruppen zwar die Flexibilitat der Muskeln, aber — und das ist ein sehr groBes
Aber — diese Verdnderung hielt nicht einmal zehn Minuten lang an. Was sagt uns
das? Um maximal vom Foam Rolling zu profitieren, ist es sinnvoll, sich an ein von
Experten entwickeltes Programm zu halten. Widmen Sie allen Kérperregionen die
erforderliche Zeit. FUhren Sie vor und nach dem Training ein Rollout durch, atmen
Sie dabei ruhig und regelmaBig, und erlauben Sie lhrem Muskel, sich zu entspan-
nen. Zwar werden Sie sich aller Wahrscheinlichkeit nach schnell besser fuhlen, aber
eine echte Veranderung braucht Zeit — schlieBlich sind auch Ihre Verspannungen

und Muskelverklrzungen nicht Gber Nacht entstanden.

Foam Rolling kann zwar die negativen
Begleiterscheinungen von Trigger-
punkten lindern und ihrer Entstehung
womoglich vorbeugen, aber als allei-
nige Methode beseitigt es sie nicht.
Triggerpunkte entstehen aufgrund von
irgendeiner Form von Trauma oder
langfristiger Belastung. Die Ursachen
kdnnen Verletzungen sein oder uber
Monate oder Jahre hinweg eingenom-
mene Fehlhaltungen. Nehmen wir zum
Beispiel einen Buromitarbeiter, der
einen erheblichen Teil seiner Zeit an
einem Schreibtisch sitzt und sich uber
seine Tastatur beugt. Die einseitige Be-
lastung der Muskeln in seinem oberen
Ruicken und seinen Schultern wird sei-
nen Korper auf Dauer uberforderm. In
diesen Koérperregionen bilden sich sehr
oft Triggerpunkte. Nun wird es sich mit
Sicherheit angenehm anfuhlen, den
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oberen Rucken mit der Faszienrolle zu
behandeln, aber es wird kaum dazu
beitragen, die Triggerpunkte aufzu-
l6sen, solange weiterhin eine so ein-
seitige Kérperhaltung eingenommen
wird. Die Quintessenz des Ganzen ist,
dass Foam Rolling zwar eine grofarti-
ge Technik, aber kein Allheilmittel ist.
In Kapitel 10 erfahren Sie, wie Sie eine
schnelle Ganzkorperanalyse durchfuh-
ren; bei weiterfUhrenden Fragen sollten
Sie jedoch einen Gesundheits- oder Fit-
nessexperten zurate ziehen.

Forschungsausblick

Die wissenschaftliche Erforschung des
Foam Rolling hat in den vergangenen
Jahren groRe Fortschritte gemacht. Al-
lerdings halt die Zukunft noch einige
Herausforderungen bereit. Wahrend
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sich die meisten Studien darin einig
sind, dass Foam Rolling grundsatzlich
positive Effekte auf die Bewegung hat,
indem es die Flexibilitat und den Bewe-
gungsradius vergroRert, die Leistungs-
fahigkeit beeinflusst, Muskelschmerzen
nach intensiveren Workouts reduziert
und die Regeneration beschleunigt,
fehlt noch der wissenschaftliche Be-
leg dafur, wie Foam Rolling im Kérper
wirkt. Viele der in diesem Buch zitier-
ten Forschungsarbeiten stellen in ihren
Schlussfolgerungen verschiedene The-
orien auf, um zu erklaren, warum Foam
Rolling funktioniert. Die Studie von
Sullivan und Kollegen (2013) Uber die
schnellen Rollouts mit 120 bpm zum
Beispiel schliefdt mit der Vermutung, die
hohe Frequenz kénnte so viel Reibung
und Hitze erzeugt haben, dass die Ge-
webeverhartungen und Verklebungen
im Bindegewebe zwischen den Mus-
keln aufgeldst wurden. Méglicherweise
ist das der Grund, warum die Muskeln
der Studienteilnehmer flexibler wurden.
Andere Beitrage gehen davon aus, dass
der Zuwachs an Beweglichkeit und
Leistungsfahigkeit mit der verbesserten
Durchblutung zu tun haben kénnte
oder dass die Veranderungen womog-
lich mit der Freude am oder dem Wi-
derwillen gegen das Foam Rolling zu-
sammenhangen. Healey und Kollegen
(2013) stellen zum Beispiel fest, dass ein
Rollout vor dem Training die Muskel-
ermudung wahrend des Workouts re-
duzieren kann und dass »das subjektive
Empfinden, ob man die Faszienrolle

gerne anwendet oder nicht, die Trai-
ningsleistung beeinflusst haben kéonnte
[...]«. Der eine liebt das Rollout vielleicht
und startet voller Enthusiasmus ins Trai-
ning, der andere hasst es, was ihn aber
gleichermalflen dazu veranlassen kann,
harter und langer zu trainieren. Diesem
Zusammenhang ist bisher noch keine
Studie auf den Grund gegangen — es ist
einfach nur eine interessante Annahme.
Zu dem Zeitpunkt, an dem ich an dem
Manuskript fur dieses Buch arbeitete,
untersuchte der Hartschaumroller-
hersteller TriggerPoint in Zusammen-
arbeit mit verschiedenen Universitaten
die Grunde fur die Wirkung des Foam
Rolling. In einer 2013 an der University
of Texas durchgefuhrten, bislang unver-
offentlichten Pilotstudie fanden Fleisher
und Kollegen heraus, dass der Einsatz
einer Faszienrolle am Wadenmuskel die
Durchblutung im Oberschenkel steiger-
te. Das ist eine interessante Erkenntnis,
weil die Studie die erste ist, die im Zu-
sammenhang mit dem Foam Rolling
die Durchblutung in den Blick nimmt.
Dieser Aspekt muss noch grundlicher
erforscht werden, kdnnte er doch Auf-
schluss daruber geben, ob Foam Rolling
die Durchblutung des Korpers tatsach-
lich verbessert, wie oft angenommen
wird.

Andere Studien widmen sich dem Zu-
sammenhang mit dem Schmerzemp-
finden (Wird durch Foam Rolling die
individuelle Schmerzgrenze heraufge-
setzt, sodass man in die Lage versetzt
wird, grofiere Fortschritte zu erzielen?),

DIE WISSENSCHAFTLICHE BASIS DES FOAM ROLLING
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der lokalen Durchblutung (In welchem
Mafe nimmt die Durchblutung der mit
der Faszienrolle behandelten Muskeln
zu?), dem Myofascial Release (Lost
Foam Rolling tatséchlich das Bindege-
webe?) oder der Balance (Vermag Foam
Rolling Gleichgewicht und Kérper-
stabilitat bei alteren Menschen zu ver-
bessern?). Oder sie erforschen weitere
Einsatzmoglichkeiten der Faszienrolle
(Ist Foam Rolling eine effiziente Metho-
de zur Behandlung von Krankheiten wie
Plantarfasziitis oder von Schmerzen im
unteren Rucken?). In den kommenden
zwei Jahren wird die Forschung diese
und viele weitere Fragen vermutlich be-
antworten.

Foam Rolling hat die Gesundheits-,
Wellness- und Fitnessbranche in den
vergangenen Jahren im Sturm erobert.
Profi- wie Freizeitsportler probieren es

DIE GRUNDLAGEN

aus, kaufen sich unterschiedliche Arten
von Rollen und anderes Zubehor und
sind auf der Suche nach weiteren In-
formationen. Zwar empfehlen nicht alle
Wissenschaftler den uneingeschrankten
Einsatz der Faszienrolle, die meisten tun
das jedoch durchaus. Eine genaue Kla-
rung der Zusammenhénge steht zwar
noch aus, doch die Vorteile des Foam
Rolling scheinen unbestreitbar zu sein.
Standig werden weitere wissenschaft-
liche Untersuchungen zu dem Thema
publiziert, die sicher bald zur Entwick-
lung neuer, spezifischerer Faszienrollen-
modelle und Anwendungstechniken
fuhren werden. Soweit zur Einfuhrung
in die aktuelle Forschungslage. Das fol-
gende Kapitel stellt diese wissenschaft-
lichen Erkenntnisse in Bezug zum prak-
tischen Nutzen des Foam Rolling.
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KAPITEL 2

Die Vortelile des

Foam Rolling

Das vorangegangene Kapitel hat einen
Einblick in den aktuellen Stand der Wis-
senschaft und das Forschungsumfeld
des Foam Rolling gegeben. Je mehr
Forschungsvorhaben sich mit dem
Thema Foam Rolling befassen, desto
mehr Wertschatzung und Aufmerk-
samkeit erfahrt die Praxis vonseiten der
wissenschaftlichen und medizinischen
Gemeinschaft. Dennoch kdnnen vie-

le der Vorteile des Foam Rolling nicht
quantifiziert werden. Daher sind sie nur
schwer im Labor messbar und werden
vielleicht nie in einer wissenschaft-
lichen Fachzeitschrift auftauchen. In
diesem Kapitel erklare ich auf Basis der
im vorhergehenden Kapitel aufgefuhr-
ten Forschungsergebnisse die Vorteile
des Foam Rolling. Das Kapitel schlief3t
mit der Erdrterung einiger Fallbeispiele,
die der Fachwelt bekannt sind, aber ver-
mutlich nie den Weg in ein Labor oder

Wissenschaftsjournal finden werden.
Dazu gehdren zum Beispiel der Einsatz
der Faszienrolle bei der Schmerzbe-
handlung oder als Hilfsmittel, um aktiv
zu bleiben, oder solche Effekte, die nur
uber einen Zeitraum von bis zu 36 Stun-
den anhalten, und die vorubergehende
blutdrucksenkende Wirkung des Foam
Rolling.

Die Effekte vor, wahrend
und nach dem Training

Foam Rolling schafft im Zusammen-
spiel mit sehr vielen verschiedenartigen
Trainingsplanen und Alltagsaktivitaten
einen Zusatznutzen, ohne dass Sie

das in IThrem Tagesablauf oder Ihrem
Workout viel Zeit kosten wurde. In den
meisten Fallen genugt es, einige wenige
Muskeln ein paar Minuten lang mit der

DIE VORTEILE DES FOAM ROLLING
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Faszienrolle zu behandeln, um Vorteile
zu erzielen. Ein Rollout lasst sich un-
kompliziert in einer Ecke des Fitnessstu-
dios durchfuhren. Es ist hervorragend
geeignet, um abzuspannen und sich auf
ein Workout vorzubereiten oder sich
nach getaner Arbeit zu entspannen. Zu
Hause kénnen Sie die Faszienrolle vor
dem Joggen zur Hand nehmen und
sich dabei Ihre Lieblingssendung an-
sehen. Lassen Sie uns einen genaueren
Blick auf die Vorteile fur Ihr Training
werfen.

Vor dem Workout

Ein Rollout als Teil des Cool-downs ist
absolut sinnvoll. Aber auch vor einem
Workout durchgefuhrt, kann es von
unschatzbarem Wert sein. In Kapitel 1
habe ich Ihnen verschiedene Studien
vorgestellt, in denen nachgewiesen
wurde, dass Foam Rolling die Flexibilitat
der Muskeln - also ithre Fahigkeit, sich
zu dehnen und zusammenzuziehen —
steigert. Je besser die Dehnfahigkeit
eines Muskels ist, desto besser kann der
Bewegungsumfang der Gelenke aus-
genutzt werden. Nicht jeder bendtigt
mehr Dehnféhigkeit; ein UbermaR an
Flexibilitat kann anfallig fur Verletzun-
gen machen. Bei den meisten Erwach-
senen jedoch ist gegen eine verbesserte
Flexibilitat in einigen Muskeln nicht das
Geringste einzuwenden. Unbeweglich-
keit und Verspannungen sind haufig die
Ursache fur Sportverletzungen. Kann
ein Muskel sich nicht Uber seine volle
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Lange dehnen, er aber trotzdem dazu
gezwungen wird, besteht die Gefahr
von Verletzungen oder zumindest klei-
neren Schaden, die Schmerzen verursa-
chen. Ein Beispiel: Sie wollen mit dem
Laufen anfangen, nachdem Sie jahre-
lang am Schreibtisch gesessen haben.
Beim korrekten Laufen muss die Hufte
vollstandig gestreckt werden kénnen,
wenn der Ful? sich vom Boden abstofit.
Durch Uuberwiegendes Sitzen uber Jah-
re hinweg werden die Muskeln an der
Vorderseite der Hufte sich jedoch ver-
kiirzen und verharten. Es ist sehr un-
wahrscheinlich, dass sie sich zu ihrer
vollen Lange dehnen kénnen; stattdes-
sen werden sie den unteren Rucken in
eine Haltung bringen, die als lumbale
Hyperextension bekannt ist (siehe Ab-
bildung auf Seite 31). Laufer mit ver-
kurzter Huftmuskulatur haben nach
Aufnahme ihres Trainingsprogramms
ublicherweise keine Huftprobleme,
sondern Schmerzen im unteren Rucken
oder sogar Kniebeschwerden. Vermut-
lich werden sie diesen Umstand darauf
zuruckfuhren, dass sie eben »nicht in
Form« sind, oder sie werden sagen:
»Laufen ist schlecht fur die Gelenke.« In
Wirklichkeit verhindert ihre HuUftmusku-
latur einen gesunden Bewegungsablauf
und beschrankt die naturliche Fahigkeit
thres Kérpers, Erschutterungen abzu-
fangen, was sich in Schmerzen und
Beschwerden in verschiedenen Kérper-
regionen aulert. Indem Sie vor dem
Training einige Minuten auf ein Rollout
verwenden, machen Sie die verkurzten





