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MYOFASZIALE ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

1Thorsten Ribbecke / Ribbecke@trainerakademie-koeln.de / 0177 - 2153290

mailto:Ribbecke@trainerakademie-koeln.de


Trainerakademie Köln des DOSB · Guts-Muths-Weg 1 · 50933 Köln · Fon (+49) 221. 94875-0 · Fax (+49) 221. 94875–20 · info@trainerakademie-koeln.de

2(Keferstein, Adler, 2016)
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3Thorsten Ribbecke – Bewegungseffizienz / Mobilität

Was kann ich tun, wenn ich keinen Screen durchführen konnte?
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8Stefan Adler – Bewegungseffizienz / Mobilität – Unterlagen aus der DOSB - Athletiktrainerausbildung
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OPTIMALER VERLAUF (BEISPIEL MOBILISATION)

1. ZIEL

2. SCREEN / DIAGNOSTIK

3. PRINZIP (ROM, GEWEBE, DRUCK – ZUG)

4. METHODE (ATMUNG, MOBI, SMR, 
DEHNUNG)

5. TECHNIK (STRETCHING, FLOSSING, 
BANDED, YOGA,..)

6. ÜBUNG (LÄNGSTROLLEN,..)

7. TRAININGSMITTEL (BLACKROLL,..)
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• ROLL
– Ansteuerung der Mechanorezeptoren
– Myofasziale Spannungsreduktion
– Rehydration der Faszien
– Verbesserung der Gewebequalität

• STRETCH
– Das neuromuskuläre System an eine neue bzw. nicht mehr bekannte ROM 

heranführen 
– Dem ZNS die Gelenkposition (zurück-) geben
– Kurzfristig ROM zurückgeben

• MOVE
– Dem neuromuskuläre System das Signal geben, das diese Position sicher ist
– Das „neue“ Umfeld entdecken und sich wohlfühlen
– Verfeinerung der sensomotorischen Informationsaufnahme
– Langfristig die segmental verbesserte ROM in das Bewegungsmuster integrieren
– Statische und dynamische Kontrolle
– Belastungsverträglichkeit mit Zusatzlasten (Gewicht und / oder Geschwindigkeit)

(Stefan Adler – Bewegungseffizienz / Mobilität ALLOUT 2016)
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12Deutscher Handballbund

(Stefan Adler – Bewegungseffizienz / Mobilität ALLOUT 2016)
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(Stefan Adler – Bewegungseffizienz / Mobilität ALLOUT 2016)
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OBERFLÄCHIGE 
RÜCKENLINIE

15Thorsten Ribbecke– Bewegungseffizienz / Mobilität

OBERFLÄCHIGE 

FRONTALLINIE
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LATERALLINIE

SPIRALLINIE

16Thorsten Ribbecke – Bewegungseffizienz / Mobilität
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17Thorsten Ribbecke– Bewegungseffizienz / Mobilität

FUNKTIONELLE LINIEN

A) FUNKTIONELLE RÜCKENLINIE

B) FUNKTIONELLE FRONTALLINIE

C) IPSILATERALE FUNKTIONELLE LINIE
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TIEFE 

FRONTALLINIE

ARMLINIEN

18Thorsten Ribbecke – Bewegungseffizienz / Mobilität
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Techniken des SELF – MYOFASZIAL - RELEASE 
• FOAM ROLLING: Longitudinales Rollen – entlang des Faserverlaufs 

(entspanntes Rollen / bei Gelenkschmerzen versuchen die Faszie vom 
Schmerz zu „ziehen“ / für konzentrisch gehaltene Muskulatur)

• FOAM ROLLER / FOAM BALL: Active Release (aktive Muskelkontraktion, 
wobei die Muskelhülle durch den Ball oder die Rolle „festgehalten“ wird)

• FOAM ROLLER / FOAM BALL: Querfriktion (quer zum Faserverlauf bei 
exzentrisch gehaltene Muskulatur)

• FOAM ROLLER / FOAM BALL: Kompression (Druck auf einer empfindlichen 
Stelle halten und „wegatmen“)

• FOAM ROLLER: Sliding Surface Contract and Relax (durch zusätzliches 
Anspannen (5 Sekunden) und Entspannen die Faszien gegeneinander 
verschieben)

• FOAM BALL: Track and Twist (mit dem Ball durch Rotation verschieben)

(Stefan Adler – Bewegungseffizienz / Mobilität ALLOUT 2016)
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MYOFASZIALER RELEASE 

 Lösen von Adhäsionen
 Veränderung der Kollagenstruktur
 verbesserte Flüssigkeitsverschiebung
 Ansteuerung der Sensorik
 lokale Tonusreduktion
 Einfluss auf das autonome Nervensystem
 Beeinflussung von „TENDER“ 
und/oder TRIGGER POINTS
- 1 Minute besser als keine
- 2 x Täglich 
- 3 Techniken

22Adler, 2016 / Unterlagen aus der Athletiktrainerausbildung DOSB
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