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Volley von T-Linie
(Auge-Hand-Koordination)

Cross VH + RH auf Kleinfeld
(Rhythmus, Timing)

Spiel: Slice + Stopp auf Kleinfeld
(Ballgefuh, Beinarbeit)

Faszien-Tools wurden
eigens fur die aktive
Regeneration entwickelt,
um Muskelverspannungen
und Faszienverklebungen
2ulosen, die Durchblutung
anzuregen und die
muskulare Leistung zu
steigern. Je entspannter ein
Muskel ist, desto leistungs-
fahiger ist er auch.

Zugige Rollouts von Ober-
schenkel, Waden, Achilles-
sehnen, Schultern, Arme,
Hande, Haften, Leisten,
Rumpf, Bauch, Rucken
(2-3x pro Ubung,

max. 15 sek)

Hilfsmittel:
Faszienrollen/-balle,
Gymnastikmatte, Wand

3. Muskel-
aktivierung/
-mobilisation
durch
Selbstmassage

Aufwérm-
programm
vor
dem Tennis

Zuerst sollte immer der Kreislauf und
die Herzfrequenz angekurbelt sowie
die Kerntemperatur des Korpers auf
38° Celsius erhéht werden.

A. Lauf-ABC

Lockeres Laufen um den Tennisplatz
vw./rw./sw, Anfersen und Skippings,
Seitgalopp, Hopserspriinge, Kreuzschritte

B. Seilspringen - bei Platzmangel
20 Sekunden springen, zehn Sekunden
Die Sprungarten werden

1. Allgemeines
Aufwirmen

variiert: beidfuRig, auf dem linken Bein,
auf dem rechten Bein, im Wechsel,
Hampelmann, Knie anziehen usw.

S

2. Dynamische
Stretch-
Gymnastik

Koordi
Ein beliebtes Hilfsmittel unter
Tennisspielern.
Egal, ob vorwarts, mit einem, zwei
oder mehreren FuBkontakten, im Side
Stepp oder mit Spriingen — sie lasst
sich vielfaltig einsetze
Experten schlagen ,dynamisches Dehnen*
vor. Denn statisches Dehnen macht die
Muskulatur langsam.

Ausgewahite Muskel- und Sehnenbereiche
von Huften, Leisten, Rumpf, Bauch, Rucken,
Oberschenkel, Waden, Achillessehnen,
Schultern, Armen und Handen mobilisieren
durch Wippen, Federn, Schwingen, Kreisen,
Drehen, Dehnen usw. (5x pro Ubung)

Hilfsmittel:
Gymnastikmatte, Wand, Tenniszaun




Viele Dehniibungen kénnen mit kleinen Anpassungen sowohl statisch (isometrisch) wie auch
kontrolliert dynamisch ausgefiihrt werden, zum Beispiel indem nicht in der Dehnposition verharrt,
sondern die Stellung mit kleinen Bewegungen wie Wippen und Federn veréndert wird.

Gri sl g vor einer sportlichen Betétigung (Aufwérmphase) |
| Statlsche Dehnung nach einer sportlichen Betétigung (Abwérmphase) |

Dehnungsmethoden

Statisches Dehnen
(Spannung halten)

Statische Dehnung nach dem Sport entspannt. Eine niedrige

Muskelspannung (Tonus) senkt die sportliche Leistungsfahigket,

fardert aber die Regeneration. Eine Dehnposition nahe an der
hmerzgrenze wird eil um diese dann bei

submaximaler Intensitét ohne Bewegung ausschlieBlich zu halten.

Dauer pro Ubung: 20 bis 30 Sekunden

Umfang: nach Bedarf auch mehrmals

Dynamisches Dehnen
(Wippend-federnd)

Dynamische Dehnung vor dem Sport soll die Muskulatur
auf die entsprechende Bewequngsdynamik der Sportart
vorbereiten. Zunéchst wird eine Dehnposition nahe der
Schmerzgrenze eingenommen und dann leicht wippend
und federnd in den Schmerz hineingedehnt.

Umfang: 10 bis 15 forciert
Auch mehrere Durchgange méglich.




Im Stehen- Aktiven Beitrag zu Fitness
Schulterkreisen/-kippen und Wohlbefinden leisten

Rumpfkippen/-drehen

Geringer Aufwand (Teppich,

mit Armen Wippen, Matte, Wand, ohne Gerate)
Armschwingen Federn, Elastizitat und Leistungs-
mit i n der
€= uivd beldarmiges Kreisen, spiirbar steigern und erhalten
Armkreisen vw /rw /gg 4 Drehen, Fehlbelastungen regulieren
schi Ave ldud Dehnen, und Haltungsschiden
(Uberkopf , Achsel) SRR .
e

den von typischen
aden im Sport

Handgelenksdehnungen i
beidarmig/vw/rw/innen, AR,
Handgelenke ausschiltteln. A Muskeln gezielt vorbereiten
und Durchblutung steigern
Unterarm-/Finger-
kraftigungen

I 5% vor

1m Stehen mit Abstiitzung: g . 1 20x bei Home-Training
Oberschenkelriickseite DY Achtung: Vorher warm machent
5 Stretch-Gymnastik

5 fiir und vor dem Tennis

Obersc

Weite seitliche Gritsche:
Schrégschrittstellung
Zehenstand auf Stufe-

Beinschwingen vw/rw/sw
Dynamische Standwaage

—Riickenschaukel

Langsames verkiirztes Radfahren
|~"in leichter Gritschstellung

Ru
—Beckenkippe/-schaukel

unterschenkel

driickenkauer verkiirzen

n
Radfahren mit Hiiftverdrehen-

| —Halbbriicke-Bauchatmung
|—Beckenlift, ein Bein strecken

n
IN—Katzenbuckel-Brust raus

N__Gegengleich Arme und Beine
strecken, anziehen und anheben

[\_Plank/Unterarmstiitz, auch
einbeinig, Gritschsprung

Kauerste

Gekreuzter Kniewinkler: ung verk


Georg
Schreibmaschinentext

Georg
Schreibmaschinentext

Georg
Schreibmaschinentext


B nterarme-Schulter-Brustmp4

Handgelenke dehnen

[ Handgelenke dehnen.mps

Bauch-Riicken

Schulter dehnen

Dynamische
Stretch-Gymnastik

Hiifte-Leiste

B Hofte-Leistempa

Beine-FiiBe

{ H Beine-Fusempd

Schulterkreisen

H schulterkreisen.mpa




Der Begriff Faszie st abgeleitet von dem

latelnischen Wort fasciac, was dbersetzt
Band, Bundel, Binde oder Bandage bedeutet,

Die Anatomie der Faszien ist ahniich dem von
anderem Bindegewebe. Faszien bestehen im

Konnen gut aneinander vorbe: gliten

Fasalen spielen eine wichtige Rolle fur deine
itund dein,

Sle verbinden alle Strukturen miteinander

und bilden ein e as sich,

von der Qberflache bis n die Tiefe durch

Robert Schieip betragt beim Menschen
das durchschnittiche Gewicht der Faszien
18 bis 23 Kilogram,

Faszien enthalten eine extrem hohe Anzahi

dies dem Netzverk der Faszien 2u.

Den Faszien wird eine emotionale.
i lon nachgesagt.
Das bedeutet,sie konnen Erlebtes
speichern - und dazu zahit auch Schmerz.

Die besten Tools zum Training fir eine oberflachliche oder tiefgreifende
ge, um und Hotspots zu losen

Du kannst deine Muskeln,
insbesondee den Rucken,
as Gesat und die Beine,

Standard, 145 30 cm

1. Faszien-Rolle

For die Therapie kieinerer
Muskelgruppen, darunter die
FuBe, die Waden und die Arme.

Mit den Balen kann man die Muskeln
punktuellbehandeln. Insbesondere
Triggerpunkte, dle fur lokale und
ausstrahiende Schmerzen
verantwortich sind.

2. Faszien-Ball

'ﬁ ining mit
S Faszienrollen und -ballen

zur Selbstmassage und
schnelleren Regeneration

Aktivierung
(vor dem Sport)

- 20gig hin + her rollen

- bis ca. 30 sek pro Ubung

Regeneration
(nach dem Sport)

- langsam hin + her rollen
- bis ca. 120 sek pro Ubung

als
Sinnesorgan

Als Folge kann
und verkleben,

Er e extra fir dle Selbstmassage
der Wibelsaule entuickelt, um die.

Nackens und der Achillssehne eignet,

Faszien-Tools wurden eigens fir die aktve Regeneration
entwickelt, um Muskelverspannungen und Feszien-
verklebungen zu fosen, die Durchblutung anzuregen und
die muskulare Leistung 2u steigern. Je entspannter ein
Muskel s, desto lestungsfahiger st e auch,

Der Zetautuand, um muskulare Dysbalancen auszugleichen,
istrelatv gering. Und das Beste it: Du brauchst noch nicht

entweder auf dem Boden oder an der Wand durchfuhrst.

Die iiberarbeiteten Info-Texte sowie

stammen von Kroll.

m/d:

Auf dieser Seite finden Sie auch viele Ubungen mit Videos zu unterschiedlichsten Sportarten.




B Kriebeugen, extrem mit Rollempd

Rollenquermassage an Wand

B Folenauermassage an Wancimod

Arm-Hand mit Rolle massieren

B A Hand it Rl massirenpd

Fussreflexzonen massieren

B Fussretioxzonen massierenmpd

Achillessehnen massieren

B Achitessemmen masserenmpd

Bakerzyste massieren

I

Arm-Hand mit Ball massieren

B A mitsall massorenmpa

mit Rolle massieren

B massierenmpd

Rucken-Nacken mit Doppelball massieren

T —

Nacken-oberer Riicken mit Ball massieren

Hufte-Leiste-Bauch massieren

T —

Beinertckseite mit Ball massieren

Bl seericoete mit el massioencnpd

. -

Beinvorderseite mit Rolle massieren

Bl Seinvordarsace mit Rlle masssranmpd

GesaB mit Ball massieren

ez mit sl maszieranimpd




Versorgt Organe mit Nahrstoffen

ken Leistung und und Sauerstoff

Reaktionsvermsgen

Reguliert Kérpertemperatur durch Schwitzen

‘Sinkt die Konzentration

Wenn der Korper Ist notwendig fir die Verdauung
2u wenig Flussigieit
bekommt

Werden wir schlsfrig

Kann nicht gespeichert werden

Steigen und Pulsschlag (0,2 I-Portionen sinnvoll)

Kopfschmerzen und

Trinkwasser
Schwindelgefuhl (aufgesprudelt oder pur)

Schlsimhsute trocknen au
Erkiltungsgefahr

Natriumreiches Mineralwasser

Frichte- oder Krautertee

Leichter Durst 19 (ungesit oder leich gesig

Frucht- oder Gemusesaftschorle

Verminderung
Rovdvuerteistong. (213 Wasser + 1/3 Fruchtsatt)
20
Neigung zu Muskelkrimpfen Nach dem Sport
Alkohollreies WeiBbier
Trockene Haut / Schleimhiute Soforthiife,bel =

Verminderter Speichel- und Harnfluss 1 Liter Wasser

A%, Isotonische Getrinke

460 mg Natrium (= 1,2 g Salz)

Verminderung der Kraftleistung

Wasserverlust

Richtig

(in % des & 86 g Zucker /

— Korpergewichts Trinken 45 Tomubanzuckar
Erhohter puls

& Symptome) Cola, Limo, Spezt

‘Schwindelgefihl

Getranke mit

Zuviele Kalorien,
zuviel Zucker ot

Kopfschmerzen

o kurzzeitiq frei,
mm..zkmp.mu e
aber dann enorm

Vermindertes Blutvolumen

Verwirrtheit

Geschwallene Zunge

Cotfeinhaltige
Getranke Verstirken Schwitzen

Runzelige, empfindungslose Haut
Wirken entwissernd

2u viele Kalorien

o iohy; )
1,5-2liter _Grundbedarfan Fissiokeit/Tag Wirken entwisserd

Entricht Mineralien

(Bier, Wein ..)

Bei korperlicher Anstrengung Leistung sinkt

1 Liter zusitalich (mit Schwitzen); Fieber + Durchail

Reaktionsgeschwindigkeit
Kt

Bei korperlicher
2-3 Liter zusstalich Anstrengung und Hitze




[Fier gent es zwar am gesunde Ernahrung,
aber die ist immer verbunden mit
ausreichender Bewegung, um einen
lgesunden Lebensalitag zu erziclen.

Paer Bl 100 d1 Traphs nohmen sder
[das Fahrrad statt des Auto:

[Unser Korper besteht zu einem Grobtell aus

[Wasser und braucht es zum Leben. Daher wird

lempfohlen, mindestens 1,5 Lit

lt8glich zu trinken, um den Flussigkeitsbedarf
leu decken.

Regel 10:
wegung ist
unverzichtbar

Regel 9
Fliissigkeit

[Zur Abwechslung kann es auch mal ein
lungesiiBter Tee oder eine Saftschorle sein,
[sber im verhaltois 3 : 1 (wasser zu Saft).

[Zum einen soltest du darau achten, die
lLebensmittel schonend, bei niedrigen
[remperaturen zu garen
[Zom anderen solltest du dir Zeit nehmen

Jzum Essen. ,Fastfood", das mag zwar

manchmal praktisch sein, aber ist 50 gar

nicht forderlich fur dein Sattigungsgefunl.
d genieBen geht sicher auch anders.

[Bie bekannten Genussmittel sind Alkahol
lund SuBigkeiten. Diese solltest d
Itatsachiich nicht oft in der Woche 2u dir
[nehmen. Ebenso zuckerhaltige Getranke.

10 Regeln fiir eine

ainsls gesunde Ery

Regel

i viel Salz ist ebenfalls nicht gesund fur
lden Korper und solite daher nur in MaBen
[eingesetat werden.

[Es begunstigt di

[Bie negative Bedeutung von Fett vor allem von

tierischen Fetten ist den meisten heute bekannt.
ie Entstehung von Ubergewicht

kann Fettstoffwechselstérungen fordern.

[Allerdings sind prianzliche Fette wie Ole und

loeringe Mengen Fett auf dem Speiseplan haben.

nur in Maen

Regel 6:

Abwechslungsreich

[Urser Korper benotigt mehr als emnseftige

[Wunderdiaten fur manche Menschen
hilfreich, jedoch fehlen dabei viele
Nahrstoffe. Und der Jojo-Effekt lasst
[spater auch gruben!

[Geniebe daher tagich eine abwechsiungs-
reiche Auswahl an nahrstoffreichen
Lebensmitteln. Aber dafur in MaBen!

[Frische Zutaten sind entscheidend. Nimm

taglich 5 Portionen Obst und

Gemiise zu dir.

[2um Beispiel einen Apfel oder cine Banane,

[Am besten gibt es zu jeder Mahizeit sine Portion.
iNur abends moglichst kein Obst. In der Nacht

[wandelt sich Fruchtzucker in Alkohol um.

[Getreideprodukte enthalten viele Vitamine
lund Ballaststoffe und dirfen daher in einer

Regel 3:
Getreide und
Kartoffeln

Regel 4:
Milch
Milchprodulde

Regel
Fisch, Fleisch
und Eier

i
law

lgesunden, Ermahrung mit
[Kohlenhydraten nicht fehlen.

Testen verwendest du die Vollkorn-
lvarianten und wenig weibes Weizenmehl.
[Ein geregelter Stuhlgang wird dich dafr
lentiohnen.

chprodukte stehen in letzter Zeit zwar
ich schon mal in der Kritik, aber sie gehoren

fennoch zu einer abwechslungsreichen und
lgesunden Ernahrungsweise dazu.

[Milch, Joghurt und Kase fiefern wertvolles
(Calcium, das Zahne und Knochen starkt, aber
Jauch fiar Muskeln und Nerven erforderlich ist.

[Fletsch und Erer liefern gute Mineralstofre,
Jsoliten aber nicht zu haufig auf dem Speiseplan
stehen. Und

[Haltung. Ansonsten ist mit zusatzlichen

[Fisch ist ein wichtiger Lieferant von Jod und
ISelen un
[verzehrt werden.

nd solte bis zu zweimal wachentiich

. dann nur aus artengerechter

wie Penizillin zu rechnen.




Mehrmalige Ksltebehandiung

[ —

Nachher im schmerzfreien Zerrung

S deven = i
0 5unden iR s
P oz
P ey

Strenge Schonung

Muskelfaseriss,
Genesung kann mehrere Muskelriss

Wochen dauern

Medizinische Kontrolle
und Versorgung

Kuhlen

p—— s,
Massage nach 10 Stunden m

Warmekissen, warme
Umschlage entspannen

Muskelverhartung

Obenessreting

e s,

Sportverletzungen
- was tun?

entgegenvirken )
Saunagénge

Muskelkater
Entmidungsbader bei 37-39" C

Zweimal mit Eiswasser abreiben

Dann Warmebehandlung, um Muskel
wieder geschmeidig zu machen

Krampf

Magnesiummangel ausgleichen

Kaltebehandiung, Uberdehr
Druckverband

nung,
Anriss, Riss

Uberlastung

Tennisarm, Golferarm,
Patellasehne

Chronische
Entziindung

Knie, Hafte,
FuBgelenk,
Schulter,

Ellenbogen,
Handgelenk

Abnutzung, Arthrose

Spritzenkur, Operation

Kinstiche Gelenke

Kahlen

Prellung
Massage nach 10 Stunden

Kontrolle (Rontgen) und
Bruch, Riss Versorgung durch Facharzt
Blutungen stoppen
Schirfwunden,
Schnittwunden

Verband

Tetanusimpfung

Solange Schmerz normale
Bewegung nicht zulisst

Kann durch gezielte

L P 9

Kalte sorgt fir Verengung der
Gefbe, stoppt damit den Blutfluss
und halt die Schwellungen und
Blutergisse in Grenzen

Optimale Kihitemperatur liegt
knapp Gber null Grad

Eiswiirfel und etwas Wasser
in Plastbeutel mit Drucverband
auf verletzte Region pressen

Reines Eis oder Eisspray ist ungeeignet



eder sollte in semen mdniduslien
alterabhingigen Schiaffenster schiafen]
(Erithtyp: optimales Schiaffenstar 22.00 bis
5:00 Uhr, Schiafmitte 2.00 Uhr
[SBaltup: optimales Schafrenster 2,00 bis
10,00 G, Schiaimitte .00 Uhr

[Efebnrere dor Tagos vierdon durch

normalen Schlafrhythmus eingeornats
[Thalte des Kurzzetgedachtnisses werden
ins Langzeitgedachtnis ibertrager

Erholsamer Schlaf
und Trsume sind
ein "Jungbrunnen”

he

[Dnterbevuzetesin bezchaftiot sich bet
[Frsumen mit wichtigen Lebensthemen|

[ProblemiGsungen: “Emmal Uber Problem:
Joder Entscheidung schlafent”

[Genetischer Programm gegen Angeter}

[Sehafmangel macht dumm.
dick und kran!

[Rauchen T2t dax vom allen Gemuzsmitaln o

[am Abstand schadichste!
[AkohT: die Dosis macht des e
[tn Haien iebensveriangernd sb 40]
Waffes 12t n Maben e
unbedenkliches Genussmitteh|

[
[Goll schmackaft und s3figend sein]

[30 % vioniger Exson als man kann >
[30 7% langer lebent

Unvertraghehkert (5. Glugen).
[Nahrungemittsialiergie beschten|

[bedarisgaracht, umwelt-und sozialveriragiich]
[T ivilisterten WoRlstandgesellzchaften oibt s
[kein ungesundes Essen und Trinken sondern nur
|ungesundes Ess- und Trinkverhaitent

Sinnvoller Umgang mit
Genuszmittelkonsum

Ernahrung bedeutet
genussvolles Essen

Ressourcen
pflegen

Tu deinem Leib etwas Gutes, damit die Seele Lust hat, darin zu wohner
)

(Terasa von Avila}

Leben im Einklang mit den
natirlichen Korperrhythmen

Gesundheitswirksame
Bewegung

6 3 g’
Sport macht fitter ist aber
nicht unbedingt gesiinder!

[[eben st von Rythmen gepra]
[Gber die Zeit wiederkehrander Zustand]
[Fhythmen pragen viele Kerperfunktionen]

[Menzchiiches Leben stehtin
[Wechselwirkung mit Unweltrhythment]

[(resetting, Erholung

> der modernen Zviation besteht das
[Risiko der inadaquaten Lichtexposition’
[Gieh steuert wichtige Korperfunktionen
und ist Taktgeber fur das zirkadiane
[System, die innere Uhrt

[T Famstiichem Ticht zu wenig Hellighs

jund zu geringer Blauanteill

[Bynamische Beleuchtangreysteme imeram
gans mehr Blauanteil

[RGrperiche AKGviEsten durch Teichtes
fauertraining wie zugig Spazieren gehen,

[Wandern, Nordic Walking, E-Fahrrai

[entspanntes Schwimmen, Golf spi

[Funitionelles Ftnesstramming wis Gymuastk
Jund Sabstmassage durch Faszion Tools

(Cartanarbaiton, Rasen mahen]

2.5 510, mel Gehen und Stehen am
[Tag steigert den Ensrgieverbrauc
Jum 2000 keal/

(ARGaten sindestans 3 30 Timetar
[Bavsar 3. 43 Winsten i der Woche
(ieTgaring FErRal dor Te g aWghaT
(Rbwehrvon Kisbssallen
(Todestaie

[Erhohter oxidativer St
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