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Die Wirkung von Foam Rolling

Es sind die vielen positiven Effekte, die das Foam Rolling so erfolgreich machen: Foam Rolling ist eine
schnelle und einfache Moglichkeit, um deine Beweglichkeit zu verbessern, ohne die sportliche
Leistungsfahigkeit einschranken zu missen. Es aktiviert deine Mobilitat und Flexibilitat, beschleunigt
deine Regeneration, reduziert Schmerzen und kann dich nicht nur bei der Entspannung unterstiitzen,
sondern auch deinen Muskeltonus senken. Dazu gibt es vielversprechende Ergebnisse, die auf eine
verbesserte Regeneration, arterielle Funktion und auf eine bessere intrafasziale Gleitfahigkeit
hinweisen. Bis heute wurden weltweit 84 Studien zum Thema Foam Rolling bzw. Training mit der
Faszienrolle in internationalen Fachmagazinen publiziert.

Nichtsdestotrotz gibt es immer wieder Kritik am Foam Rolling und die Wirkung von Faszientraining
wird angezweifelt. Aussagen wie «Der Druck beim Foam Rolling ist gefahrlich fir die Venenklappen®,
,Foam Rolling hat keinen strukturellen Effekt auf das Fasziengewebe” oder ,Das Training mit der
Faszienrolle ist schadlich” hort man immer mal wieder.

Mit diesem Artikel nehmen wir die Kritik am Foam Rolling unter die Lupe und beleuchten die
Wirkung von Faszientraining anhand der aktuellen Studienlage, um Zweifel aus dem Weg zu raumen.
Nutze die positiven Effekte vom Training mit der Faszienrolle fiir dich. SchlieBlich erfreut es sich in
den letzten 10 Jahren immer groRerer Beliebtheit und konnte unglaublich vielen Menschen zu einem
besseren Wohlbefinden und weniger Schmerzen verhelfen. Kein Wunder also, dass die deutsche
Nationalmannschaft und unzihlige andere Profisportler die BLACKROLL® Tools nutzen.

DIE BLACKROLL® PHILOSOPHIE

“If mobility is measurably improved, use it. If you gain hip extension, use it. If you gain shoulder
flexion, use it.” Gray Cook

Der Satz des bekannten Physiotherapeuten bedeutet in Bezug auf Foam Rolling, dass du, wenn du
deine Beweglichkeit durch den Einsatz von Foam Rolling verbessert hast, sie auch am besten direkt
nutzen solltest, weil du sie ansonsten auch leider wieder verlieren kannst. Und so deine Haltung und
auch deine Schmerzen nicht langfristig verbesserst.

Bei allem, was wir tun, steht fiir uns eines an erster Stelle: der Erfolg unserer Kunden. Dieses
Anliegen zieht sich auch durch unsere gesamte Kommunikation. SchlieBlich sind wir nicht einfach
allein der Hersteller von Foam Rolling Produkten, wir schulen auch seit dem Jahr 2014 Trainer und
Therapeuten im Umgang mit Foam Rolling und stehen seit Jahren im stetigen Austausch mit der
Wissenschaft, was zu einem anhaltenden Uberdenken unserer Schulungsinhalte sowie der
Erweiterung unseres Produktsortiments gefiihrt hat.

Noch dazu haben wir im letzten Jahr die BLACKROLL® CORRECTIVES https:/www.bizckrollch/aktueliess Ausbildung
ins Leben gerufen, die das Faszientraining durch gezielte Stretches, Aktivierungen und Kraftigungen
erganzt.

8 WICHTIGE PUNKTE ZUM THEMA FASZIENTRAINING

1. FOAM ROLLING IM VERGLEICH ZUM STATISCHEN DEHNEN

Foam Rolling fiihrt zu einer Verbesserung der Beweglichkeit. Darliber herrscht in der Fachwelt
weitgehend eine geschlossene Meinung. Die umfangreichste und qualitativ hochwertigste
Untersuchung dazu konnte Scott W. https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/26618062 Mit seinem ,,Systematic
Review” im Jahr 2015 erstellen.
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Klassisches Dehnen und Foam Rolling sind nach aktueller Studienlage in Bezug auf die gewonnene
Beweglichkeit fast identisch. Doch es gibt einen groRen Unterschied bei statischem Dehnen, der sich
nachteilig auf deinen Koérper auswirken kann. Er liegt in der Neuromuskuldren Performance, d.h. die
Erregbarkeit der Muskelfasern des gedehnten Muskels ist deutlich herabgesetzt. Das flihrt zu einer
schlechteren sportlichen Leistungsfahigkeit direkt nach dem Dehnen. Und genau das ist bei Training
mit der Faszienrolle nicht der Fall.

Fazit: Du erreichst also in der gleichen Zeit eine vergleichbare Verbesserung der Beweglichkeit,
ohne eine Verminderung deiner neuromuskuldren Leistungsfahigkeit. Ein echter Game Changer fiir
dich und alle anderen Sportler!

Uber die Langzeitwirkung von reinen Foam Rolling-MaRnahmen herrscht noch Ungewissheit und es
gibt widersprichliche Ergebnisse. In einer Studie mit aktiven FuRRballspielern wurden beispielsweise
exzentrische Ubungen mit Foam Rolling zur Verbesserung der Sprunggelenksbeweglichkeit
untersucht. Die akuten Effekte nach 30 Minuten waren bei beiden Interventionen vergleichbar,
wihrend nur die exzentrischen Ubungen in der Langzeitwirkung (4 Wochen nach dem
standardisierten Trainingsprotokoll) eine Verbesserung zeigten.

Diese Ergebnisse sind widerspriichlich zu der zweimonatigen Untersuchung einer Gruppe von
37 aktiven und gesunden Frauen

https://www.researchgate.net/publication/318149662_Influence of foam rolling_on_the functional limitations of the musculoskeletal system in_healthy women, di€ 1N
eine Kontrollgruppe sowie in eine Foam Rolling Gruppe eingeteilt wurden. Beide Gruppen fihrten
zweimal wochentlich ein Training durch, mit dem Unterschied, dass die Foam Rolling Gruppe
anschlieRend noch ein Foam Rolling Programm erganzte. Nach zwei Monaten konnte diese Gruppe
signifikant bessere Ergebnisse im funktionellen Mobilitats- und Stabilitatstest (Functional Movement
Screen, kurz FMS) aufweisen, wahrend es bei der Kontrollgruppe zu keinerlei Verbesserungen kam.

Natdirlich sind das erst einmal erste Erkenntnisse mit kleinen Probandengruppen und es miissen noch
weitere Untersuchungen folgen, um genaue Aussagen treffen zu kdnnen.

Dennoch kénnen wir sagen: Foam Rolling bringt den gr6Bten Nutzen, wenn es mit weiteren
Ubungen bzw. Interventionen kombiniert wird.

Welche physiologischen Effekte hinter der verbesserten Beweglichkeit (Range of Motion, kurz ROM)
liegen, dariber ist man sich noch unschlissig. Laut Scott W. Cheatham et al. (2015) ist die
gewonnene Flexibilitat auf viskoelastische (d.h. hohe Verformbarkeit trotz sehr festem Gewebe) und
thixotrope (d.h. zunehmende Viskositat der umgebenden Flissigkeit durch starkere Vernetzung der
Faszien) Veranderungen des Fasziengewebes zurtickzufihren.

Das wiederum soll eine bessere Gleitfunktion der faszialen Schichten untereinander zur Folge haben.
Diese Annahme konnte 2017 durch die Untersuchungen von Wilke
https://trialsiournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/513063-017-1866-y e statigt werden, den Effekt gilt es aber noch weiter zu

untersuchen (de Souza et al., 2019) https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2019.00376/full2fbclid=IwAROtLLhBmpGxgbAKriUWC-
PO_5407Rnr8VSskBEMyInI zIi-Q3moiZ WXAOHB20.

Und ganz wichtig: Dieses Ergebnis darf auch nicht mit einer tatsédchlichen strukturellen Veranderung
der oberflachlichen Faszie an sich verwechselt werden, die zu widerstandsfahig ist, um sich durch
Foam Rolling beeinflussen zu lassen.

Die wohl plausibelste Erklarung ware frei nach Kelly and Beardsley, 2016

https://www frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2019.00376/full ?fbclid=IwAROtLLhBmpGxgbAKriUWc-PO_540zRnr8VSskBEMvJnl_zli-Q3moiZWXA0#B37; de Souza et aI.,

20195 https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2019.00376/full?fbclid=IwAROtLLhBmpGxgbAKriUWC-PO_540zRnr8VSskBEMuIn|_2li-Q3moizWXAO#B20. Demnach
ist die gewonnene Flexibilitat ein Effekt des zentralen Schmerz-Modulations-Systems. Der konstante,
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kraftige Druck konnte die faszialen Rezeptoren «liberladen», was zu einer Minimierung bis zur
kompletten Inhibition (Hemmung) der Dehnungsrezeptoren fiihren konnte. Daraufhin ware die
«neuronale» Sperre liberwunden und das zentrale Nervensystem ldsst eine groRRere
Bewegungsreichweite zu. Das verminderte Schmerzempfinden wurde bereits in mehreren Studien
beobachtet, z.B. Aboodarda et al. (2015)

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2019.00376/full ?fbclid=IwAROtLLhBmpGxgbAKriUWc-PO_540zRnr8VSskB6Mvlnl_zli-Q3moiZWXAO#B1

oder Cavanaugh et al. (2017) https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2019.00376/full2fbclid=IwAROtLLhBmpGxgbAKHUW-
PO_540zRnr8VSskBEMvlnl z1i-Q3moiZ WXAQ#B12.

2. FOAM ROLLING UND DIE LEISTUNGSFAHIGKEIT

Anfang des Jahres kam die Kritik auf, dass Foam Rolling den Anwender nach dem direkten Gebrauch
nicht leistungsfahiger macht. Foam Rolling macht dich in jedem Fall beweglicher, ohne deinen
Kraftoutput zu reduzieren. Das ist ein klarer Vorteil, auch wenn es nicht zu einer direkten
Leistungssteigerung nach der Anwendung kommt.

Die Studien wurden durchgefihrt, um herauszufinden, ob das Foam Rolling nicht den Output
beschrankt, einfach weil die Selbstmassage den Muskeltonus in Ruhe senkt und die Range of Motion
steigert.

Mehr Infos zu diesem Thema gibt es hier hups//www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/29621115,

3. FOAM ROLLING UND DIE VERBESSERTE REGENERATION

In einer Meta Analyse von 21 Studien hups,//www.ncbinimnihgov/pubmed/31024330 konnte eine deutliche Reduktion
des subjektiven Schmerzempfindens festgestellt werden. AuRerdem waren die Effekte auf die
gemessene Flexibilitdt erneut positiv, es konnte eine verbesserte arterielle Funktion sowie eine
erhohte Aktivitat des parasympathischen Nervensystems gemessen werden. Das sind in jedem Fall
deutliche Hinweise auf eine systemische Entspannung und damit sehr nttzlich fir die Regeneration.
Diese Ergebnisse konnen aullerdem auch die These widerrufen, dass Foam Rolling keine
Regeneration mit sich bringt und Schmerzen und Muskelkater eher beglinstigt.

Welcher Effekt steht hinter dem verminderten Schmerzempfinden?
Das ist noch nicht ausreichend geklart. Eine aktuelle Hypothese frei nach Kai Hill et al., 2014

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2019.00376/full ?fbclid=IwAROtLLhBmpGxgbAKriUWc-PO_540zRnr8VSskB6MvInl_zli-Q3moiZWXAO#B31; Macdonald et

al. 20 14 https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2019.00376/full?fbclid=IwAROtLLhBmpGxgbAKriUWc-PO_540zRnr8VSskB6Mvinl_zli-

asmoizwxaossar besagt, dass trainingsinduzierter Muskelkater vorrangig mit Bindegewebsschaden und
entziindlichen Reaktionen zusammenhangt. Wahrend der akuten Entziindungsreaktion steigt der
osmotische Druck innerhalb des Gewebes, (ibt Druck auf die umgebenden Nozizeptoren (Schmerz-
Rezeptoren) aus und kann dadurch zu den schmerzhaften Reaktionen nach deiner intensiven
Muskelarbeit fihren.

Eine Erklarung fiir den positiven Effekt nach dem Foam Rolling: Im Allgemeinen wird durch das
Rollen der Stoffaustausch zwischen den Zellen angeregt. Das kann unterstiitzend beim Abtransport
der Metaboliten helfen.

Dass eine Faszientrainings-Anwendung nach einer intensiven muskuldren und neuronalen
Belastung zu einer signifikant schnelleren Regeneration fithren kann, zeigt unser Beispiel:

In einer kleinen Versuchsstudie von 20 kraftsporterfahrenen nttos://www.nchinimnihgov/pubmed/24343353 M@nnern
wurden alle Beteiligten in eine Foam Rolling Gruppe (n=10) und eine Kontrollgruppe (n=10)
eingeteilt. Beide Gruppen fuhrten an verschiedenen Tagen zum einen ein 1 RM Back Squat Workout
sowie ein 10 x 10 Back Squat Workout aus. Dabei konnten bei der Foam Rolling Gruppe signifikante
Verbesserungen des subjektiven Muskelkaterempfindens (Post 24-48-72) nachgewiesen werden.
AuRerdem war die vertikale Sprunghohe (Post 48) deutlich besser als bei der Kontrollgruppe. Ein
eindeutiges Ergebnis, auch wenn es sich nur um eine sehr kleine Versuchsgruppe gehandelt hat.
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4. FOAM ROLLING UND DAS RICHTIGE ROLLEN

Beim Faszientraining solltest du nicht nur in eine, sondern gerne in beide Richtungen rollen — nach
vorne und hinten, kreuz und quer. Entscheidend sind der ausgelibte Druck und eine malige
Geschwindigkeit beim Rollen. Die vielen positiven Studienergebnisse dazu sprechen fiir sich und
raumen jegliche Unsicherheiten zum Thema Rollrichtung aus dem Weg.

5. FOAM ROLLING UND DER BLUTDRUCK

Laut einer aktuellen Studie nttps://www.ncbinim.nih.gov/oubmed/20570s71 konnten nach dem Faszientraining erhéhte
NO-Werte (Stickstoffmonoxid) festgestellt werden. Die NO Erhohung wurde demnach als positiv
gewertet, da sie mit einer Senkung des Blutdrucks korrelieren. AuRerdem wurde festgestellt, dass die
Herzratenvariabilitat (kurz HRV) erhoht wurde. Ein deutlicher Hinweis auf die entspannende Wirkung
von Foam Rolling.

Aufgrund der kleinen Probandengruppe kann das Foam Rolling allerdings nicht als neuste Methode
zur Blutdrucksenkung angepriesen werden. Jedoch sind die Ergebnisse erneut sehr vielversprechend
und duRerst positiv.

6. FOAM ROLLING UND DIE DURCHBLUTUNG

Laut des renommierten Faszienforschers Dr. Robert Schleip kdnnen allgemein zum Thema Blutfluss
und Faszientraining sehr positive Effekte nachgewiesen werden.
,S0 zeigte eine Studie aus dem Jahr 2014 im Journal of Strength and Conditioning Research, dass die
Konzentration von Stickstoffmonoxid im Blutplasma der Probanden nach dem Rollen erhéht war.
Stickstoffmonoxid entspannt die BlutgefdaRe und macht die GefaBwande elastisch. Es verhindert
zudem das Verklumpen von Blutplattchen; so hat die Substanz einen positiven Effekt auf die
FlieRfahigkeit des Blutes. Die gefalRerweiternde Wirkung des Stickstoffmonoxids machen sich eine
Reihe von Medikamenten zunutze, darunter auch Viagra. Die Wissenschaftler zogen in ihrer Studie
den Schluss, dass die Selbstmassage mit der Rolle die Steifheit der Arterien reduziert und die
endotheliale GefalRfunktion verbessert.»

https://www blackroll.com/de/expertise/studien/wie-sich-das-rollen-auf-die-venen-auswirkt findest du ein noch umfangreicheres
Statement von Dr. Robert Schleip.

Weitere sehr vielversprechende Ergebnisse konnte auch Thilo Hotfiel et al. (2017) mit seiner Studie
beitragen. Im Anschluss an die Selbstmassage (bei der die seitlichen Oberschenkel gerollt wurden),
wurde die arterielle Durchblutung signifikant gesteigert. Auch fiir das Lymphsystem und die
Venenklappen ist der Druck, der durch die Anwendung von Faszienrollen auf deinen Korper entsteht,
nicht gefahrlich. Immerhin wird das Faszientraining ja nicht statisch, sondern dynamisch unter
Bewegung durchgefiihrt. Damit begrenzt sich die Okklusion (das heiRt, der krankhafte Verschluss) auf
einen minimalen Zeitrahmen der Gesamtanwendung.

7. FOAM ROLLING UND DIE KONTRAINDIKATIONEN

Damit Faszientraining immer einen positiven Effekt auf deinen Koérper hat, solltest du, bevor du mit
der Selbstmassage beginnst, mogliche Kontraindikationen ausschlieRen lassen. Dazu gehdren zum
Beispiel alle Hautldsionen, akute Entziindungsprozesse, Krebs, frische Verletzungen, Thrombosen etc.
Hier nttos://www.blackroll.ch/ueber-blackrolly ZU kannst du alle Kontraindikationen einsehen. Sie werden auch in
unseren Ausbildungen unterrichtet.

8. FOAM ROLLING UND DER MANUELLE DRUCK

Je nach Lokalisation und «Art» des faszialen Gewebes ware ein Druck von mehreren Hundert Kilo
notwendig, um eine strukturelle Auswirkung auf die Faszie an sich auszuwirken.
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