
Im Hochleistungssport werden extreme

Anforderungen an den Körper des Athle-

ten gestellt. Die Faszien spielen dabei eine

bedeutende Rolle, da sie u. a. einen we-

sentlichen Teil der Kraftübertragung zwi-

schen Muskel und Gelenk übernehmen

sowie Stoßdämpfer- und Energiespei-

cherfunktion haben. Sowohl im Training

als auch imWettkampf wirken extreme

Kräfte, die somit auch das Fasziensystem

des Körpers unter extreme Belastungen

stellen. Es macht daher Sinn, das fasziale

Netzwerk zu trainieren. Geschmeidige,

elastische Faszien sind eine nachhaltige

Basis für Belastbarkeit im Sinne der Ver-

letzungsprophylaxe und für das Abrufen

von körperlichen Höchstleistungen. Die

Faszientherapie nach dem Fasziendistor-

sionsmodell (FDM) kann dabei höchst ef-

fektiv zur schnellstmöglichen Wiederher-

stellung der Leistungsfähigkeit ange-

wandt werden.

Was sind Faszien?

Faszien sind eine spezielle Form von Bin-
degewebe, das sich durch den gesamten
Körper zieht. Sie bestehen zu einem Groß-
teil aus einem dichten Kollagenfasernetz,
Fibroblasten und anderen Zellen. Die
Grundsubstanz besteht aus einer wässri-
gen Lösung von Glykosaminoglykanen,
einer aus Eiweiß und Zucker bestehenden
Verbindung, die eine gelartige, schleimige
Konsistenz verleiht.

Die Faszien erstrecken sich nicht nur
von kranial nach kaudal, sondern auch von
der oberstenGewebeschicht bis ins Tiefen-
gewebe. So bilden sie ununterbrochen ein
3-dimensionales Gitternetz durch den
gesamtenKörper bis in die tiefstenKörper-
strukturen. Sie sind so auf allen Ebenendes
Körpers präsent: Es gibt keine Unterbre-
chungen in der faszialen Kontinuität.

Neben denmeningealen und viszeralen
Faszien werden oberflächliche und tiefe
Faszienschichtenunterschieden. Dieober-
flächliche Schicht liegt unmittelbar unter
der Haut und steht in Verbindungmit dem
Unterhautfettgewebe sowie mit Arterien,
Venen, Lymphgefäßen und Nerven. Die
tiefe Faszienschicht stellt sich komplexer
dar. Sie umhüllt die Muskulatur, hält diese
damit zusammenund fixiert sie (▶Abb. 1).
Muskelgruppen, sogar einzelne Muskel-
fasern, werdenvon der Faszienschicht um-
geben und sorgen auf diese Weise für eine
optimale Beweglichkeit zwischen den ver-
schiedenen Muskeln. Faszien verlaufen
ebenso durch verschiedene Muskelschich-
ten. Des Weiteren umhüllt die tiefe Fas-
zienschicht auch Nerven, Blut-, Lymphge-
fäße, Knochen und Organe. Auch hier sor-
gen die Faszien für eine Fixierung bzw.
eineoptimaleMobilität der umgebenden

Strukturen untereinander. Sie stellen so-
mit eine lückenlose Verbindung zwischen
den einzelnen Körperabschnitten dar. Die-
ses „Geflecht“ sorgt so für eine gute Stabi-
lität des gesamten Muskel- und Organsys-
tems.

Bedeutung der Faszien im
Hochleistungssport

Faszien existieren (in Form eines speziel-
len Bindegewebes) im gesamten Körper
und haben damit eine fundamentale Rolle
für die Aufrechterhaltung aller Körper-
funktionen. Sie erfüllen vielfältige Auf-
gaben, wodurch sie insbesondere bei ex-
tremer körperlicher Belastung wie im
Hochleistungssport wichtige Schlüssel-
funktionen einnehmen. Bislang wurde
imWesentlichen davon ausgegangen, dass

▶Abb. 1 Zähe, silberweiß schimmernde, fest amMuskelfleisch haftende Sehne. Bereits die Konsistenz und
extreme Anhaftung lassen erahnen, welche Funktionalität, Widerstandsfähigkeit und gleichzeitig auch An-
passungsfähigkeit hinter diesem „faszinierenden“ Gebilde stecken. Quelle: © fascialnet.com
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allein die Muskulatur für die Leistungs-
erbringung verantwortlich ist. Wenn man
allerdings bedenkt, dass Muskulatur allein
ohne Faszien einem „Wackelpudding“
gleichkäme, wird der besondere Stellen-
wert der Faszien mit ihrer Schutz- und
Trägerfunktion deutlich erkennbar. Ohne
fasziale Unterstützung wäre es gar nicht
möglich, Gewichte zu stemmen, den Speer
zu werfen, die Kugel zu stoßen, zu sprin-
gen oder zu laufen.

EinehäufigeAnnahmewarbzw. ist, dass
Gelenke vor Überlastungsschäden aus-
schließlich durch Kräftigung und Stabili-
tätstrainingderMuskulaturgeschütztwer-
den können. Auch bei bestimmten Verlet-
zungen, z.B. Zerrungen, die bestimmte
Schmerzmuster hervorrufen, wird häufig
lediglich ein muskulärer Hintergrund un-
terstellt. Nahezu provokant wirkt deshalb
die Feststellung, dass viele Belastungs-
schäden, z.B. imHochleistungssport, eben
nicht nur im Muskelgewebe liegen, son-
dern auch im faszialen Bindegewebe
(Fasziennetz) zu suchen sind. Die Muskel-
fasern sind meist gar nicht betroffen,
sondern vielmehr Bänder, Kapseln und
Sehnen. Sie sind der extremen sportlichen
Belastung – und somit ggf. sogar einer
Überbelastung – ausgesetzt, was dann zu
diversen Verletzungsmustern führt.

Ein wichtiger Punkt ist ebenso, dass in-
takte Faszien wesentlich dazu beitragen,
dass das Muskelsystem überhaupt positiv
wirken kann. Die Faszien gewährleisten,
dass die Gelenke stabil bleiben und funk-
tionieren. Das Muskelsystem ist damit
eher derMotor der Gelenkbewegung, wird
jedochdurch die faszialeMechanik koordi-
niert.

Auch erfolgt die Kraftübertragung
keineswegs ausschließlich über die Mus-
kulatur. Die Faszien übernehmen hier eine
wichtige Weiterleitungsfunktion. Neueste
Erkenntnisse zeigen, dass bspw. ca. ein
Drittel der Kraft des M. gluteus maximus
über die fasziale Verbindung bis ins Knie
gelangt. Dies gibt sogar Anlass, das Mus-
kel-Hebel-Gesetz und die Anatomie bzw.
Physiologie der Muskelfunktionen zu
überdenken.

Eine weitere Schlüsselfunktion ist die
Stoßdämpferwirkung der Faszien, die –

vergleichbar mit einem Hydrauliksystem
– entstandene Kräfte auffangen und wei-
terleiten. So wirken z.B. beim Kugelstoßen
Kräfte, die das Doppelte des eigenen Kör-

pergewichts betragen und innerhalb kür-
zester Zeit (2,5m/s) abgefangen werden
müssen. Am Beispiel des amtierenden Eu-
ropameisters David Storl, der alleine im
Training ca. 5500 Stöße pro Jahr absolviert,
wirken bei einemKörpereigengewicht von
120 kg bei der Stoß-/Stemmbewegung im
Ring ca. 240 kg auf die Faszienstruktur des
linken Kniegelenks. Dabei ist die Puffer-
funktion durch die gelartige Faszienstruk-
tur zum Schutz der Gelenke von großer
Bedeutung. Bei einer Überbelastung, die
durch die einwirkenden Schwerkräfte er-
folgt, kann es zu einer Schädigung der Fas-
zienstruktur (Distorsion) kommen. David
Storl unterzog sich einer faszialen Behand-
lung (Kontinuumdistorsion). Dank der
geräteunterstützten Faszientherapie mit
dem „Fazer“ der Firma Artzt hat er die EM
in Zürich 2014 erfolgreich bestritten.

Dass das Fasziennetz eines der reich-
haltigsten Sinnesorgane darstellt, ist
ebenso eine wichtige Erkenntnis für die
trainingsstrategischen Überlegungen im
Hochleistungssport. Durch die zahlreichen
Propriorezeptoren, die das Fasziennetz
besiedeln, sind sie bedeutend für die
Wahrnehmung des eigenen Körpers, der
Haltung und Bewegung. Dies ist elementar
wichtig für die Behandlung von Athleten
mit unterschiedlichen Verletzungsmus-
tern. Davon abgeleitet lässt sich vermuten,
dass Verletzungen wie Zerrungen, Faser-
risse, Traumen, Operationen und Adhäsio-
nen immense Auswirkungen auf die Pro-
priorezeptoren der Faszienschicht (Kap-
sel-Band-Apparat) haben, was wiederum
Störungen in der gesamten Bewegungs-
koordination und den Bewegungsketten
nach sich zieht. Zur Verdeutlichung: Bei
einem Athleten, der sich beim Dauerlauf
eine Bänderüberdehnung (Distorsion) zu-
gezogenhat undnachdiversen klassischen
Behandlungen (Physiotherapie, Salben-,
Tapeverbände) noch immer das Gefühl
einer Instabilität im Sprunggelenk hat,
liegt nach der beschriebenen Erkenntnis
der Verdacht nahe, dass die Propriorezep-
toren in ihrer eigentlichen Aufgabe noch
immer gestört sind.

Bereits der Begründer der Osteopathie,
Andrew Taylor Still, schrieb den Faszien
eine bedeutende Rolle zu: „Ich kenne kei-
nen Teil des Körpers, der es den Faszien
als Forschungsfeld gleich tun kann. Ich
glaube, dass sich beim Studiumder Faszien
mehr reichhaltige und goldene Einsichten
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auftun werden. Durch die Funktion der
Faszien leben wir und durch ihr Versagen
sterbenwir.“ [6]

Therapeutisches Konzept

Den bisherigen Erkenntnissen der Faszien-
forschung und -therapie folgend ist es un-
erlässlich, das Fasziendistorsionsmodell
(FDM) bei der Befunderhebung und Be-
handlung einzubeziehen. Mit dem primä-
ren Effekt einer erfolgreichen FDM-Be-
handlung – der vollen Wiederherstellung
der Leistungsfähigkeit – ist ein weiterer Ef-
fekt verbunden:Die Störung inkl. derdazu-
gehörigen Schmerzmuster ist in der Regel
innerhalb kürzester Zeit vollständig the-
rapiert und der Athlet damit schnellst-
möglich wieder voll einsatzfähig – im
Hochleistungssport meist ein entscheiden-
derAspekt.DiebeschriebenenAspektesind
wesentlich im Rahmen der Forschungsar-
beit von einem der führenden Faszienfor-
scher, Dr. Robert Schleip, entstanden bzw.
nachgewiesen worden. Die Forschungser-
gebnisse regen stark dazu an, die Therapie
von Sportverletzungen zu überdenken.

Neben der Faszientherapie zur Behand-
lung von auftretenden Störungen ist ein
weiteres wichtiges Gebiet das Faszientrai-
ning. Durch das gezielte Arbeiten an den
Faszien kann eine weitere Trainingsopti-
mierung betrieben werden mit dem Ziel,
den Athleten für Höchstleistungen vorzu-
bereiten, sowie zur Verletzungspräven-
tion. Hierbei sind sowohl eine faszien-
gerechte Vorgehensweise im Rahmen der
disziplinindividuellen Trainingsplanung
empfehlenswert als auch das Training der

Faszien, also die Pflege der Faszien, an sich.
Im Gegensatz zum Muskeltraining, bei
dem anfangs schnelle Zuwächse zu verbu-
chen sind, verändern sich Faszien langsa-
mer und kontinuierlicher. Erfolge im Fas-
zientraining sind daher regelmäßig nur
langfristig erzielbar. Es genügt allerdings,
mit wesentlich geringeren Belastungs-
intervallen zu arbeiten. Zudem zahlt sich
geduldige Regelmäßigkeit aus. Elastizität
und Spannkraft im Fasziennetzwerk wer-
den damit nachhaltig angelegt.

Eine Möglichkeit zur geräteunterstütz-
ten Faszienpflege ist z.B. das Trainingmit
der „BlackRoll®“. Dabei werden Körper-
stellen mittels einer Hartschaumrolle ge-
zielt mobilisiert, indem mit dem Druck
des eigenen Körpergewichts auf der Rolle
gearbeitet wird. Dadurch können Verkle-
bungen gelöst, Flüssigkeitsverschiebungen
erwirkt und die Elastizität der faszialen
Struktur positiv beeinflusst werden. Aktu-
elle Studien zur Wirkungsweise des Fas-
zientrainings laufen derzeit im Institut
für angewandte Trainingswissenschaften
(IAT) in Leipzig.

Im Ergebnis ist festzustellen, dass sich
die Erforschung des Faszienkomplexes
inkl. aller detaillierten Wirkungsweisen
zwar einerseits noch in den Anfängen be-
findet, andererseits jedoch praktische Er-
fahrungen und Therapieerfolge auf diesem
Gebiet deutliche positive Ergebnisse auf-
zeigen und bereits so vielfach die positive
Effektivität belegen.

Aus dem Blickwinkel des erfahrenen
Osteopathen ist das FDM in der beschrie-
ben Weise eine wirkungsvolle Ergänzung
der klassischen Behandlungstechniken in
der Osteopathie.
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