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EINFUHRUNG

VON ROBERT SCHLEIP

~ nde 2012 begann in Deutschland
= die grole Faszienwelle. Unser Fa-

b SCia Research Team an der Univer-
sitat Ulm wurde Uberrollt vom Interesse
der Journalisten aus verschiedenen Medi-
en. Dazu kamen Anfragen von Sportlern,
Trainern, Ausbildern, Physiotherapeuten,
Forschern, Arzten, Kliniken und Verban-
den. Inzwischen hat sich das Interesse fur
die Faszien zu einem regelrechten Hype
ausgewachsen: Praktisch jede Volkshoch-
schule in der ganzen Republik hat einen
Kurs zu Faszientraining im Programm, es
gibt kaum eine Gesundheits- oder Sportre-
daktion, die das Thema nicht aufgegriffen
hatte, und immer mehr Trainingssysteme,
von Fitness bis Yoga, beziehen die Faszien
mit ein.

Ein Gutes hat die Begeisterung auf jeden
Fall: Das Wissen um die Bedeutung der
Faszien flr unseren Korper und unsere
Bewegungen ist ins breite Bewusstsein
gedrungen. Naturlich kommt auch Kri-

Einflhrung

tik auf: Ist dieses Gewese um die Faszien
wissenschaftlich ausreichend begriindet?
Ist es Uberhaupt etwas Neues? Oder sind
das nicht alles alte Hute aus der Sport-
wissenschaft und der bisherigen Bindege-
websforschung? Trainiert man die Faszien
nicht automatisch immer mit? Sind die
Trainingsprogramme und Ubungen wirk-
lich fundiert? Sind positive Effekte belegt?
Springen nicht zu viele unqualifizierte Tritt-
brettfahrer auf, die mehr Schaden anrich-
ten als nutzen?

Faszientraining und Faszienrollen gibt
es jetzt iiberall.

-
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WELTWEITE FASZIENFORSCHUNG

SORGT FUR FORTSCHRITTE

as die wissenschaftlichen Be-

grindungen angeht, so gibt es

weltweit eine Fulle von seridsen
Publikationen in hochwertigen Journalen,
auf die wir uns beziehen. Die naturwissen-
schaftliche Seite der neuen Faszienfor-
schung gibt ein Uberzeugendes Votum fur
die praktische Umsetzung der Erkenntnis-
se ab. Belegen kdonnen wir das mit neuro-
logischer und physiologischer Grundlagen-
forschung und Arbeiten aus der Anatomie,
der Medizin, der Orthopadie sowie der Be-
wegungs- und Physiotherapie.

Das grolRe weltweite Interesse und die
Aufbruchstimmung in vielen Disziplinen
haben sich auch auf unserem jetzt vierten
weltweiten Faszienkongress von 2015 in
Washington, USA, gezeigt.

Internationaler Faszienkongress
in Washington 2015.

Auch unsere eigene Fascia Summer School
und Kongressreihe »Bindegewebe in der
Sportmedizin« in Ulm sowie viele Vortrage
und Kongresse ziehen nach wie vor Fach-
leute, Praktiker, Forscher und Sportler an.
Diese begeben sich auf die Spur der Faszi-
en, weil sie erkennen, dass dieser Baustein
in ihrem Geb&ude noch fehlt.

Selbstverstandlich ist nicht alles Wissen
umdie Faszien neu. Neuistaberdie wissen-
schaftliche Phase, in der wir jetzt sind. Neu
sind auch viele Methoden, zum Beispiel
aus der Molekularbiologie. Es gibt neue
Gerate und andere bildgebende Verfahren,
etwa die Ultraschall-Elastrografie, die wir
als Pilotprojekt in Ulm einsetzen. Neu sind
aber vor allem die fachlbergreifende Be-
trachtung und die weltweite Zusammen-
arbeit. Auf Faszien-Kongressen tauschen
sich akademische Forscher, Mediziner und
Naturwissenschaftler mit Physiotherapeu-
ten, Masseuren und Trainern aus.

Das hat es so noch nicht gegeben. Bislang
herrschte strenge Schulentrennung, heu-
te profitieren die Wissenschaftler von den
Praktikern und umgekehrt.

Andererseits stimmt es: Gerade in der Um-
setzung fur Alltag und Training steht noch
nicht alles bombensicher fest. Speziell
Athleten, Trainer und Sportwissenschaftler
verlangen aber erprobte Verfahren.
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Die Untersuchung von Bewegungsablaufen, zum Beispiel mit optischen

3D-Analysesystemen, soll Sportwissenschaftlern helfen, neue Trainings-

methoden zu priifen.

FUr sie muss Neues in erster Linie sicher,
in zweiter Linie effizient sein und die Leis-
tung steigern. Sonst ware die neue Metho-
de eine Verschwendung von Zeit und Geld
und auRerdem ein Verletzungsrisiko fir
den Sportler.

Esist verstandlich, dass Profis daher skep-
tisch sind, was das neue Faszientraining
angeht.

MEISTER, ERFAHRUNG, INTUITION:
WIE TRAININGSMETHODEN ENTSTEHEN

och was wir gerade durchlaufen,
ist ein ganz normaler Prozess in
der Entwicklung neuer Systeme:
Ergebnisse aus der Forschung werden in
die Praxis Ubertragen, Prinzipien werden
in Methoden Ubersetzt und ausprobiert —
und zwar bevor sie wissenschaftlich aus-

reichend untersucht sind. Dabei geht man
nach sinnvollen Annahmen und Plausibi-
litaten vor, und zwar so gut wie moglich,
indem man sich auf Forschungsergebnisse
sttzt, die schon da sind.
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fen oder do6sen bis zu 22 Stunden am

kommt ihre Kraft?

12

Loéwen und andere Raubkatzen schla-

Tag, beobachtete Arthur Jones. Woher

Viele Trainingsmethoden sind so entstan-
den: Sportler und Trainer erhielten Anre-
gungen und Inspirationen aus der Wissen-
schaft oder auch aus einem ganz anderen
Bereich und probierten einfach etwas Neu-
esaus.

Die weitaus meisten Methoden wurden so-
gar intuitiv oder aus langer, traditioneller
Erfahrung heraus entwickelt und erwei-
tert - ganz ohne moderne Wissenschaft.
Das gilt fur alte Kinste wie die asiatischen
Kampfsportarten, aber auch fir neue
Trends wie etwa das enorm erfolgreiche
Konzept der Functional Fitness.

Viele solcher Trends werden nur in Form
von sogenannten Meisterlehren weiterge-
geben, ganz ohne Theorie, teilweise sogar
ohne Blcher, Lehrplédne und Texte. Das ist
Ubrigens eine ganz traditionelle Form der
Vermittlung von Wissen, ohne theoretische
Fundierung durch das, was man Wissen-
schaft nennt.

Interessanterweise gilt diese Entwicklung
gerade auch fur das Krafttraining: Arthur
Jones, Fitness-Revolutionar und Begrin-
der des modernen High-Intensity- und Ge-
ratetrainings, hat seine Uberlegungen zu
einem kurzen, intensiven Krafteinsatz aus
eigenen Beobachtungen in der Natur her-
geleitet. Er war Tierfilmer und Tierhand-
ler ohne Berufsausbildung, oft auf Safaris
in Afrika unterwegs und weder Arzt noch
Sportwissenschaftler.
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Modernes Studio: Die Anfange liegen in
den 1960er-Jahren.

Das stundenlange eintdonige Wuchten von
Hanteln, bis in die 1970er-Jahre in Kraft-
sport und Bodybulding Ublich, erschien
ihm unplausibel angesichts der kurzen, ef-
fizienten Kraftanstrengungen von Tieren. In
Afrika hatte er beobachtet, dass Lowen fast

Einflhrung

den ganzen Tagscheinbarfaul herumliegen,
aber offensichtlich leistungsfahige Muskeln
haben: Bei der Jagd entwickeln sie plotzlich
Spitzenkrafte. Anscheinend gentigt den Tie-
ren eine kurze Zeit hochintensiver Anstren-
gung, um ihre Muskeln fit zu halten.

Jones entwickelte sein Nautilus-Gerat,
die erste moderne Kraftmaschine Uber-
haupt, in den 1960er-Jahren dann vollig
ohne das, was man eine wissenschaftliche
Uberprifung nennen wirde. Doch seine
Erfindung ebnete den Weg fir das moder-
ne Fitness-Training, bei dem sich Kraft- und
Muskeltraining aus der leicht anriichigen
Nachbarschaft der Gewichtheber und Bo-
dybuilder komplett befreite. Bis diese Art
von Geratetraining auch wissenschaftlich
untersucht werden sollte, vergingen noch
viele Jahre.

ENTWICKLUNG IM DIALOG MIT PRAKTIKERN UND

FORSCHERN

ir sehen uns mitten in einer sol-
chen Entwicklung. Die soliden
Grundlagen der modernen na-
turwissenschaftlichen  Faszienforschung,
Ergebnisse aus Tierstudien sowie - na-
tlrlich — die Erkenntnisse aus Sport- und
Trainingslehre, auflerdem viele Jahre Er-
fahrung von Trainern und Therapeuten

kann man jetzt mit dem Faszienaspekt ver-

binden und sinnvoll ergénzen. Es gibt also
viele Ansatzpunkte, um bestehende oder
alte Verfahren zu verbessern und Neues zu
entwickeln. Es macht also mehr als Sinn,
die neuen Impulse aus der Grundlagenfor-
schung des Bindegewebes auf das Kraft-
training zu Ubertragen und unser Wissen
um die Faszien mit praktischen Methoden
zu verknupfen.
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Deshalb experimentieren wir — im Dialog
mit Sportwissenschaftlern, Trainern, Ath-
leten und vielen Experten. Unsere Erkennt-
nisse wenden wir auf viele Bereiche an, da-
runterKraftsport, Trainingswissenschaften,
Regeneration, Rehabilitation, Schmerzthe-
rapie, Bewegungstherapie, Aufbautraining
nach Verletzungen, Nachsorge nach Ope-
rationen und andere mehr. In allen die-
sen Bereichen kann der gezielte Blick auf
die Faszien eine hilfreiche Ergdnzung sein.
Manchmalist er sogar der Schlissel zu lan-
ge bestehenden Fragen und Problemen.

Gleichzeitig setzen wir uns mit unserem
Ubungsprogramm aus der Fascial Fitness
Association der offentlichen Diskussion
mit Kollegen, Fachwelt und Klienten aus.
Jeder kann die Ubungen sehen, selbst
durchfuhren und sagen, was er daran fur

Die 6sterreichische FuRballnational-
mannschaft regeneriert sich nach dem
Training mit einer BLACKROLL.

gut oder nicht so gut halt. Das wird sowohl
in der Fachwelt als auch von Sportlern und
Praktikern in Verbanden wahrgenommen.

Vielleicht haben wir deshalb so viele Anfra-
gen aus dem Bereich Leistungssport bekom-
men. Diese Anfragen, viele Seminare und
Vortrage, Diskussionen und eigene Experi-
mente haben mich jetzt dazu bewegt, mich
dem Faszien-Krafttraining zuzuwenden.

Dass dieses Thema irgendwann auf dem
Radar der
wiurde, liegt eigentlich auf der Hand: Wenn

Faszienforscher erscheinen
Muskeln und Faszien eine Einheit sind, wie
die Sportwissenschaftler zu Recht sagen,
mussen wir uns aus Faszienperspektive
die Frage stellen, was beim Geratetraining
mit den Faszien geschieht. Naturlich ste-
hen definitionsgemalk die Muskeln beim
Krafttraining und der Arbeit mit Geraten
im Vordergrund: An Form und Leistung der
Muskeln bemalf? sich bisher der Erfolg eines
Krafttrainings.

Aber gerade weil das so ist, interessieren
uns die Faszien beim Muskeltraining, weil
wir sonst die ganze Einheit nicht verste-
hen. Viele Kraftsportler und Trainer wissen
zwar, dass Faszien irgendwie an dem be-
teiligt sind, was Muskeln tun. Aber die volle
Dimension der Faszien als Kraftibertrager,
Kraftspeicher, Ort der Schmerzentstehung
und des sogenannten Muskelkaters, der in
Wahrheit ein Faszienkater ist, kennen sie
nicht: Faszien bestimmen wesentlich die
Leistungsfahigkeit des Muskels und des
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ganzen Korpers bei Kraft, Schnelligkeit,
Ausdauer und perfekter Koordination.

Da die Faszien auch noch die entscheiden-
den Formgeber fur alle Muskeln und die
gesamte Korpersilhouette sind, ist es ei-
gentlich langst fallig, sich den Faszien beim
Krafttraining speziell zu widmen. Denn bei
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Korperhaltung und Figur hat die Qualitat
des Bindegewebes unabhangig von den
Muskeln ein ganz besonderes Gewicht: Je
straffer und fester die fasziale Hulle, desto
wohlgeformter der Korper, desto weniger
schlaffe Falten und weiche Dellen und des-
to imponierender die Muskeln.

WIE DAS KRAFTTRAINIG KARRIERE MACHTE

ich beim Geratetraining den Fas-
zien zu widmen, ist auch deshalb
besonders interessant, weil das
Krafttraining in den letzten 20 Jahren eine
bemerkenswerte Karriere gemacht hat:
Von seinem Image als Muskelschmiede fir
fragwdirdige Schlagertypen hat sich das
Krafttraining vollig befreit. Heute gilt es so-
gar als wichtiger Gesundheitssport - und
das zu Recht, denn seine gesundheitlichen
Vorteile sind unbestritten. Die alten Eisen-
tempel haben sich in Wellnessinstitute ver-
wandelt, Krafttrainingskurse werden von
den Krankenkassen bezahlt, und selbst

Senioren gehen an die Gerate.

Unter anderem liegt das daran, dass man,
ebenfalls in den letzten 20 Jahren, die Be-
deutung der Muskeln als Organ erkannt
hat,
Wachstums- und Aktivitatshormone. Diese

das Hormone freisetzt, darunter
Hormone haben einen ganz erheblichen

Einfluss auf den Stoffwechsel, die allgemei-

ne Fitness, das Wohlbefinden, das Korper-
gewicht und sogar die Psyche.

Daher profitieren sogar stark Ubergewich-
tige, Alte und Kranke vom Muskelaufbau:
Krafttraining zeigt selbst im hochsten Se-
niorenalter noch positive Auswirkungen,
dazu gehoren mehr Kraft im Alltag, besse-
rer Schutz vor Verletzungen bei Stlrzen,
Blutdrucksenkung, besserer Zustand der
BlutgefalRe und anderes. Die Erfolge im
Breiten- und Gesundheitsbereich spre-
chen fir sich.

Fur Sportler und Trainer hat Geratetraining
noch mehr Funktionen und handfeste Vor-
teile. Heute gibt es fast keine Leistungs-
sportart, die ohne Krafttraining auskommt.
Es sorgt nicht nur fur starkere Muskeln,
sondern auch fir die Optimierung und Ein-
Ubungbestimmter Bewegungsablaufe - ein
Golfschwung, das Reilten oder Stemmen
von Gewichten, eine kraftige Schlaghand.
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FASZIEN UND MUSKELTRAINING: UNTRENNBAR

Zu allem tragen die Faszien entscheidend
bei - sie sind sogar unentbehrlich fur diese
Leistungen.

Selbst die klassischen Muskelpumper aus
den 1970er-Jahren, die Bodybuilder, ahn-
ten bereits, dass sie ihr elastisches Binde-
gewebe nicht vernachléssigen durfen. Ar-
nold Schwarzenegger setzte zum Beispiel

Solche Posen verlangen Bodybuildern
auch Beweglichkeit ab - die muss trai-
niert werden.

Ballettibungen auf seinen Trainingsplan,
wie in einem Dokumentarfilm Gber ihn zu
sehen ist. Zwar ging es ihm vor allem um
gute Posen in den Wettbewerben, doch
seine Karriere als Schauspieler in Action-
filmen, die spater begann, ware ohne eine

gute Beweglichkeit nicht moglich gewesen.
Kampfsportler und Action-Star Jean-Clau-
de van Damme, der Karate und Kraftsport
machte, absolvierte in seiner Jugend sogar
eine Balletausbildung.

Die Beweglichkeit aber hangt vom Zustand
des faszialen Netzwerks im Korper ab —
und der lasst sich durch Training gezielt
verbessern.

Fur alle Ziele des Geratetrainings, nicht nur
fur die Beweglichkeit, spielen die Faszien
eine SchlUsselrolle: Kraftzuwachs, mehr
Volumen, also Muskelaufbau, allgemeine
Fitness, Auflosung bestimmter Schwach-
stellen, das Beseitigen von Schmerz, die
Optimierung von Bewegungsablaufen und
das Modellieren der Figur. Denn viele, die
ins Studio gehen, wollen eine bessere Hal-
tung, definierte Formen und einen attrakti-
ven Korper haben.

Dabei geht es keineswegs darum, etwas
Faszientraining als »Ausgleich« zum Mus-
keltraining zu machen, also Beweglichkeit
zusatzlich zum Muskelwachstum anzustre-
ben. Sondern darum, die Leistungsfahig-
keit des Bindegewebes parallel zu den stéar-
ker werdenden Muskeln im Krafttraining
zu fordern und spezielle Reize zu setzen,
damit auch die Faszien beim Krafttraining
kraftiger und widerstandsfahiger werden.
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Das liegt eigentlich in der Natur der Sache -
wenn man, wie unsere Kritiker aus den Rei-
hen der Sportwissenschaft, voraussetzt,
dass Muskel und Faszie eine Einheit bilden.

Mein zweites Grundlagen-Buch zu Faszien
fur Anwender widmet sich daher spezi-
ell dem Krafttraining, mit einem Schwer-
punkt auf dem Sport. Denn fur Sport- und
Trainingswissenschaft haben die vielen
Einsichten in die Fahigkeiten der Faszien
aktuell, in den Jahren 2013 bis 2016, eini-
ges verandert, zum Beispiel den Blick auf
Verletzungen und Verletzungsprophylaxe.
Auch der Beitrag der Faszien zu Muskelkraft
und Ausdauerleistung ist so bedeutend,
dass es sich lohnt, die Faszien bei Sport
und Training mehrin den Fokus zu ricken.

Einflhrung

N

Auch im Kampfsport ist Dehnen
wichtig.

MEIN PARTNER BEI DIESEM BUCH

iele Sportwissenschaftler, Trainer

und Sporttherapeuten haben das

schon erkannt — und mit einem von
ihnen arbeite ich bei diesem Buch zusam-
men: Berengar Buschmann.

Berengaristein Vollblutsportler, anders als
ich. Er war seit seiner Jugend Leistungs-
fulballer, ein hoffnungsvolles Talent in der
Bundesliga und mit 19 Jahren junger Profi
am Beginn einer internationalen Karriere.
Dann verletzte er sich - am weilten Ge-
webe, den Faszien. Es war eine klassische

FuRballerverletzung am Knie, ein Kreuz-
bandriss. Er musste den aktiven Sport ver-
lassen, doch konnte er diese Krise positiv
bewaltigen, indem er beschloss, als Be-
wegungs- und Faszientherapeut anderen
zu helfen. Heute arbeitet Berengar Busch-
mann erfolgreich als Physiotherapeut und
Personal Trainer und gilt jetzt schon als
Faszienexperte im Sportbereich.

Seine Frische und zugleich die Tiefe der
Erfahrung mit dem eigenen Korper, der
Verletzung, den Operationen und der mih-
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Robert Schleip, links, und Berengar
Buschmann, rechts, arbeiten am Kon-
zept, Mitte: Johanna Bayer.

samen Heilung haben mich bei unseren
Begegnungen sehr beeindruckt. Aus sei-
nem personlichen Erleben gewinnt Ber,
wie seine Freunde ihn nennen, fur seine Kli-
enten und fur mich viel Ausstrahlung und
grofte Uberzeugungskraft. Und mit seinem
Einblick in den Profisportist er fiir mich ein
groflRartiger Partner bei der Entwicklung
unseres neuen Faszien-Krafttrainings, das
wir das »Panther-Prinzip« nennen. Was es
mit dem Sinnbild des Panthers auf sich
hat, werden wir Ihnen in den folgenden Ka-
piteln zeigen, doch zuvor sollen Sie mehr
Uber Ber Buschmann erfahren: Ich habe
ihn dazu Uberredet, lhnen hier seine per-
sonliche Geschichte zu erzahlen.

Sie ist deshalb interessant, weil sie ex-
emplarisch fur viele Sportler und gerade
fur FuRballer stehen kann, denen dassel-

be passiert ist wie ihm: Profisport, grofke
Hoffnungen, Verletzung - und dann das
Aus. Anderen Sportlern zu helfen, mit ih-
ren Baustellen besser zurechtzukommen,
treibt Ber als Therapeuten heute an: Er hat
sich inzwischen auf das Aufbautraining
nach Verletzungen und auf das gezielte
Schwachstellen

Ansteuern individueller

spezialisiert.

Dieses Konzept derindividuellen Schwach-
stellen, die jeder Mensch und jeder Sport-
ler, erst recht jeder Patient hat, bildet so et-
was wie einen roten Faden fir unser Buch.
Das Motiv der Baustelle wird Ihnen daher
immer wieder begegnen, denn schlief3-
lich geht es bei jedem Training, erst recht
nach Verletzungen, darum, die eigenen
Schwachpunkte zu identifizieren, damit
umgehen zu lernen, sie gezielt zu bearbei-
ten und moglichst aufzulosen.

Um es auf den Punkt zu bringen: Ein ge-
zieltes Krafttraining ist im Sport der beste
Schutz vor Verletzungen, weil es nicht nur
die Muskeln, sondern vor allem das verlet-
zungsanfallige fasziale Gewebe wie Ban-
der, Sehnen und Kapseln stéarken kann.
Schlieltlich wissen wir heute, dass die ab-
solute Mehrheit der Sportverletzungen das
weille Gewebe betrifft, also fasziale Struk-
turen wie Gelenkkapseln, Knorpel, Sehnen,
Bander — und nicht die Muskelfasern. Auch
Trainings- und Uberlastungsschaden be-
treffen meist die kollagenen Anteile und
nur extrem selten das eigentliche Muskel-
gewebe.
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DAS NEUE FASZIEN-KRAFTTRAINING

eshalb war es uns beiden, die wir

uns praktisch und wissenschaft-

lich aus unterschiedlichen Pers-
pektiven mit Faszien und Faszientraining
beschaftigen, ein Anliegen, dieses neue
Gerateprogramm zu entwickeln.

Dabei gehen wir Wege, die auf den ersten
Blick den fur das Faszientraining entwi-
ckelten Grundsatzen zu widersprechen
scheinen. Schliefdlich wurde Faszientrai-
ning bisher dreidimensional verstanden,
in freier, groldraumiger Bewegung, mit dem
Ziel, die langen Ketten, die myofaszialen
Zugbahnen und das gesamte kdrperweite
Netzwerk zu erreichen.

Klassisches Geratetraining dagegen st
primar eindimensional. Es richtet sich tb-
licherweise an isolierte Kdrperstellen und
einzelne Muskeln, wéhrend man in festen
Positionen am Gerat bleibt.

Das neue Ubungsprogramm, das wir Ih-
nen in diesem Buch vorstellen, verbindet
beides: Es bezieht das kdrperweite Faszi-
ennetzwerk in die lokal definierte Arbeit
an Geraten ein. Der Dreh- und Angelpunkt
fur die Ubungen ist dabei das Wissen um
die natlrlichen Bindegewebstypen, die
Veranlagung, die jeder Mensch und jeder
Sportler mit sich bringt: Der angeborene
Bindegewebstyp bestimmt die individu-
ellen Baustellen, die jeder, wirklich jeder

von Natur aus hat — auch Sie. An diesen
Baustellen kann man beim Geréatetraining
gezielt arbeiten.

Wir sind Uberzeugt davon, dass ein spezi-
fisch am Bindegewebstyp und an den Fas-
zien orientiertes Krafttraining an Geraten
insgesamt bessere Ergebnisse bringt — flr
Muskelkraft, Muskelvolumen, Beweglich-
keit, Koordination, Ausdauer und fur die
Figur. Denn das Panther-Training bietet
aufgrund neuester Forschungsergebnis-
se ein Modell fur ein Muskelaufbau- und
Kraftzuwachstraining: starkere, besser de-
finierte Muskeln und fitte Faszien in einem.
Dabei bieten die auf den ersten Blick recht
faszienfeindlich aussehenden Maschinen
nach unserem Ubungssystem sogar eine
sehr gute Moglichkeit, die faszialen Anteile
zu erreichen. Wir ergédnzen dazu bekannte
Ubungen an gangigen Gerdten um die von
uns entwickelten Faszientechnicken. Nie-
mand muss also das Studio wechseln oder
seinen gewohnten Trainingsplan Uber Bord
werfen.

Die Einzelheiten zur Auswahl und zur faszi-
alen Ausfuhrung der Ubungen fur thren Typ
erfahren Siein Kapitel 5. Ihr naturlicher Bin-
degewebstyp wird dabei eine Rolle spielen.
Das Panther-Training selbst vollzieht sich in
drei verschiedenen Stufen und richtet sich
nach den Zielen, die man erreichen will.
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WAS SIE IN DIESEM BUCH ERWARTET

bungen und Ubungsplane nach

dem Panther-Prinzip lernen Sie

in den mittleren Kapiteln kennen.
Doch vorher mochten wir lhnen einige
Grundlagen zu Muskeln, Faszien und ih-
ren Funktionen nahebringen und unsere
Gedanken zur Konzeption eines Faszien-
Krafttrainings darlegen.

Wer sich intensiv mit Training befasst hat
oder selbst Physiotherapeut oder Fitness-
Coach ist, kennt sicher einiges von dem,
was wir ausfihren. Anderes ist, vor allem
wenn man zuvor die Faszien nicht im Blick
hatte, neu und Uberraschend.

Lassen Sie sich daher auf den Blickwinkel
ein, den wir anbieten, bevor Sie sich auf
die Ubungen stirzen: Sie werden dann viel
mehr vom Training profitieren. Besonders,
weil Sie verstehen kénnen, warum wir be-
stimmte Dinge anders machen und mit
Konventionen und sicheren Wahrheiten
beim Geratetraining anders umgehen, als
Sie es vielleicht bisher kennen.

Wir werden dabei alle Fakten moglichst
verstandlich und systematisch erklaren,
richten uns damit aber an interessierte
Leser, die schon Grundkenntnisse in Ana-
tomie und etwas Trainingslehre haben.
Dabei sind Trainer, Leistungssportler oder
Physiotherapeuten natirlich gegentber
Anfangern und Breitensportlern etwas im

Vorteil. Viele Informationen zur Natur des
Bindegewebes im Korper, den Zellen und
Fasern, aus denen es besteht, allgemeine
Merkmale der Faszien und anderes mehr
finden Sie aber zum Einlesen schon aus-
fUhrlich im ersten Buch Faszien-Fitness,
das 2014 im riva Verlag erschienen ist. Um
Wiederholungen zu vermeiden, werden wir
uns an einigen Stellen auf dieses Buch be-
ziehen. Sie konnen sich den entsprechen-
den Abschnitt dort ansehen, um mehr tber
den Hintergrund zu erfahren. Am Ende ge-
ben wir aber auch einige Literaturhinweise,
sodass Sie, wenn Sie mochten, noch tiefer
in die Geheimnisse von Muskeln, Faszien
und  Trainingswissenschaft eintauchen
kénnen.

Im praktischen Teil in der Mitte finden Sie
vor den Ubungspldnen auch die Diagno-
setests zum eigenen Bindegewebstyp.
Sie sind die zentrale Voraussetzung fur
die Ubungen und die verschiedenen Trai-
ningsplane. Bei den Ubungen in Kapitel 5
berticksichtigen wir, ausgehend vom Bin-
degewebstyp, Regionen, die haufig zur
VerkUrzung oder zur Instabilitat neigen, zu
hohe oder zu niedrige Spannung haben
und vielen Menschen Probleme bereiten,
namlich Nacken, Lendenbereich, Schul-
ter oder Waden. Gerade Fitness-Neulinge
kommen haufig mit solchen Problemen an
die Gerate.



