DdparMeHThbl HEMELKO-PYCCKOI0 Nepesoaa o gpacuuaibHOM pUTHeECCe

OpurnHaJLHBLIA TEKCT:
WAS SIE UBER FASZIENTRAINING WISSEN SOLLTEN

Faszientraining ist nicht gleich Muskeltraining. &wewegen und trainieren viele Muskelibungen,

die man aus konventionellen Programmen kennt, dgziEn automatisch mit. Aber das gilt nicht
fur alle Programme - und nicht fur alle Typen fatem Gewebes. Daruber hinaus brauchen
Muskelfaszien ganz bestimmte Impulse, damit sie sgenerieren und vital bleiben. Viele Ubliche
Trainingsprogramme sind primar auf Kraftzuwachgyaushtet, doch die Vielfalt an menschlichen
Bewegungsmadglichkeiten und die verschiedenen Typed Aufgaben faszialen Gewebes im
Korper werden dabei nicht beriicksichtigt. Die splen Impulse, die Faszien und vor allem
Sehnen fur Neubildung, Regeneration oder Flissiggestausch brauchen, kdonnen auch nicht alle
durch schlichtes Stemmen von Gewichten oder eigseitUbungen erfolgen. Intensives
Krafttraining regt tatsachlich die Kollagenprodwuktiin der Faszie an. Die Bindegewebszellen
erhohen ihre Leistung, weil der starke Muskel féinsWachstum auch eine stéarkere Faszie
verlangt. So nimmt der Anteil der festen Kollagesefian zu. Das kann vor allem bei einseitiger
sportlicher Belastung ohne Ausgleich die Bewegl&hlkeinschranken. Zu sehen ist das bei
Leistungssportlern wie den Tour-de-France-Fahrdm,ihre Waden- und Oberschenkelmuskeln
extrem trainieren und dann steif in der Hifte warda vielen Sportarten ist aber eine umfassende
Beweglichkeit wichtig, etwa bei Tanzern, Turnerimdern und Leichtathleten. Sie brauchen Kraft,
Beweglichkeit und dazu eine gute Ganzkdrperkootoinalm Alltag mussen Beweglichkeit und
gute Koordination ebenfalls ein Ziel sein, denn sshtitzen vor Verletzungen und erleichtern die

Ublichen Tatigkeiten.

IlepeBox:
YTO BAM HY>KHO 3HATH O d)ACL[I/IAHbHOI?I TPEHNPOBKE

@dacnuanbHas TPEHUPOBKA HE MACHTUYHA MBIIIEYHON TPEHUPOBKE. XOTS MHOTHE YIPAXKHEHUS IS
TPEHUPOBKU MBIIIL, U3BECTHBIE U3 OOBIYHBIX MTPOrPaMM, aBTOMATHUYECKU JABUTAIOT U TPEHUPYIOT U
¢dacuuu. Ho 310 cipaBeAsiuBO HE Il BCEX MPOrpaMM — U HE JUIsl BCeX THIOB (acaIbHON TKAHH.
Boniee Toro, mplmeynbie (Gaciuy HYXAAIOTCS B COBEPIIEHHO OIMPEICICHHBIX UMIYIIbCAX, YTOOBI
pereHepupoBaTh ce0sl M OCTaBaTbCsA KU3HECTOMKMMHM. MHOrue OOBbIUHBIE TPEHUPOBOYHBIE
[IpOrpaMMbl MEPBUYHO HAIPABIEHbl HA YBEJIWYEHUE CWJIbl, HO IPHU ITOM HE NPUHUMAETCS BO
BHHUMaHHE pa3HOOOpa3ue 4YelOBEYECKHX JBHUTATENbHBIX BO3MOXKHOCTEM W pa3jMyYHble THUIBI U
3ajaun (haciMambHOW TKaHM B Tejie. Takke He BCE CIELUANbHBIE HMMITYJIbCHI, TpeOyroumecs
dacuusaM u, Tpexse BCEro, CYXOXKWIMAM Ui HOBOOOPa30BaHWs, PEreHEpalldd U >KUIKOCTHOTO

O6MeHa, MOT'YT BO3HHKaTb B PE3YJIbTATC IMPOCTOIO0 BBDKMMAHHA BE€Ca MWW OJHOCTOPOHHUX



yrnpaxHeHuil. VIHTeHCHBHas cujoBas TPEHUPOBKA, JEHCTBUTENBHO, CTUMYIUpPYET oOpa3oBaHHE
KoytareHa B ¢acuuu. KIeTKd COeAMHUTENbHOW TKAHU MOBBIIMIAIOT CBOIO MPOM3BOAUTEIHLHOCTB,
MOTOMY YTO CHJIbHAsI MBIIIIa TpeOyeT JUIsl CBOEro pocTa Takxke Oonee cuiibHOW (acuuu. Takum
o0pa3oM, YBEIUYMBAETCS AOJS MPOYHBIX KOJUIAT€HOBBIX BOJIOKOH. OJTO MOXET OTpaHUYMBATH
MTOABHKHOCTH, MPEKJE BCETO MPU OJHOCTOPOHHEH CIOPTUBHOW Harpyske 0e3 KOMIEHCAIuu. JTO
MOXKHO HabOmoJaTh B OOJBIIOM CIOpPTE, Hampumep, y ronummkoB Typ ne ®panc, upe3MepHO
TPEHUPYIOIIUX MBIIIIBI CBOUX UKP M Oelep M MOTOM CTAHOBSIIUXCS )KECTKUMHU B Ta300eApECHHOMN
obmactu (B 007acTH Ta300eAPEHHBIX cycTaBoB). HoO BO MHOTHX BHaX CIIOPTA BaykKHA KOMIUICKCHASI
MOJIBKHOCTD, HAIIPUMEp, Y TaHLIOPOB, TMHMHACTOB, OOPIIOB M 3aHWMAIOLIUXCS JIETKOW aTJIETUKOM.
VM HyXHa cuia, IOJBWXHOCTh U B JIOTIOJIHEHUE K 3TOMY XOpOIIas KOOpAWHALUs Bcero Tena. B
MOBCEHEBHOM KHM3HM IIENBI0 TAKXKE JOJDKHA OBITh MOJABMIKHOCTD M XOPOIIAsi KOOPAMHAIMS, TaK

KaK OHU IIPEJOXPAHSIOT OT TPaBM U 00Jer4aroT OOBIYHYIO JESTEIbHOCTD.

OpUurnHaJLHBIA TEKCT:

Dehnen regt die mechanischen Eigenschaften dereffaals formgebende Substanz an. Es ist
eine naturliche Beanspruchung, die zu vielen Bewggn gehort, insbesondere zu den
Streckungen, die die langen Faszienzugbahnen eaidivi Dehnibungen waren Gber
Jahrhunderte Bestandteil von Trainingsprogrammessotders flir Tanzer und Akrobaten.
Dehnen kann den Bewegungsradius tatsachlich emweited tut nicht nur den Muskeln, sondern
auch den Gelenken gut. Aber Dehnen bewirkt nochryvele man erst nach jahrzehntelanger
Forschungsarbeit erkannt hat. Der weltweite Erfidg Yoga etwa basiert auf dem Dehnen von
Fasziengewebe. Physiologisch wirkt dabei vor allamgsames, schmelzendes Dehnen, das
lange ausgehalten wird. Es verdndert zum Beispessivar Blutdruck und Puls: Beide sinken.
Denn wenn Fasziengewebe gedehnt wird, gehen Sigmatéas vegetative Nervensystem, das
den sogenannten Parasympathikus aktiviert, undutidotgt eine Entspannungsreaktion. Die
geheimnisvolle Wirkung von Yoga bei der Meditatisme auch der Beruhigung gestresster

westlicher Gemuter liegt wesentlich darin begriindet

IlepeBo:

Pactspkenne cTuMynupyeT MeXaHWYecKre CBOMCTBa (aciuii Kak (opMooOpa3yromie cyoCTaHITIN.
DTO0 ecTeCcTBEHHAad HOTpCGHOCTB, OTHOCAIIasACaA KO MHOI'MM JABUXKXCHUAM, OCO6€HHO K
MNOTATUBAHUAM, AKTUBUZUPYIOIIUM IJIWHHBIC (baCL[I/IaJ'IBHBIC I CIIun. YHpa)KHeHI/ISI Ha PpacCTsAXKCHUC
CTOJICTUSIMH OBUIA COCTABJISIONICH YacThI0 TPEHHUPOBOYHBIX IMPOTPaMM, 0COOCHHO JIJIsl TAHIIOPOB U
akpo0OaroB. PacTspkeHne o3HauaeT (DaKTUYECKH PACHIMPEHHE pajryca JBU)KCHUH M OJIarompUsSTHO
BIIUSICT HE TOJBKO HA MBIIIIBI, HO M Ha TKaHU. Ho BO3aeicTBUE pacTsnkeHUs erie Ooblie, Kak

CTaJI0 U3BECTHO TOJBKO IOCJE MPOBOJUMOMN NECATUICTUAMHU HAydHOH paboThl. BcemupHbIi ycmex



HOTH OCHOBBIBACTCS, MOXAITYH, Ha pacTshkeHUU (pacuuanpHO TKaHU. C PU3MOTOTHYECKON TOUKH
3peHHs] BO3JCUCTBYET MPEXKJE BCEro MEUICHHOE, IUIABHOE PACTSHKEHHE, KOTOPOE IUTEIbHOE
BpeMsSl COXpaHseTCs. DJTO, HalpuMep, H3MEPUMO H3MEHSET JaBJICHHE KPOBH U Iylbc. 00a
noHmkatored. Tak kak ecnu ¢acuuanbHas TKaHb PacTATUBAETCS, UIYT CUTHAJbl K BereTaTUBHOM
HEPBHOM CHCTEME, aKTUBU3UPYIOLIEH TaK Ha3bIBAEMYIO [TAPACUMIIATUYECKYI0 HEPBHYIO CUCTEMY, U
3a 9TUM CJENyeT peakius pacciiadiieHus. TauHCTBEHHOE BO3JEHCTBUE WOTW MPH MEIUTAIUH, a
TaKXe MPU YCIOKOEHUU TMOJBEPKEHHBIX CTPECCY 3amaHbIX YMOB OCHOBBIBAETCS CYIIECTBEHHBIM

00pa3oM Ha ATOM.

OpUrnHAJLHBIA TEKCT:
DEN RUCKEN DEHNEN: DIE KATZE

1. Nehmen Sie einen Stuhl und stellen Sie ihn mitldgme an die Wand. Treten Sie etwa einen

Meter zurtick und legen Sie beide Hande gerade mufSdzflache, als Ersatz geht auch ein
Fensterbrett. Ihr Gewicht ruht hauptsachlich aui &#éRen, die Hande liegen nur locker auf der
Sitzflache auf.

Die FuR3e stehen etwa huftbreit auseinander, diee/simd gestreckt, die Huftgelenke befinden sich
Uber den Fersen. Beugen Sie jetzt die Knie langsaan vorne, gleichzeitig driicken Sie das
Steil3bein nach hinten und oben wie eine Katzesidte dehnt und dabei das Hinterteil nach oben
reckt.

2. Nun lassen Sie den rechten Sitzbeinhdcker natkrhbben steigen. Ihr rechtes Knie streckt sich
und das Gewicht verlagert sich auf den linken FBfreizen Sie dabei Ihre rechte Hand und
schieben Sie die Finger auf der Sitzflache desl&uang nach vorne.

Sie sollten dabei ein intensives Dehnungsgefttihiar rechten Seite spuren. Entspannen Sie sich
und wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mitidken Seite.

3. Mit bis ins Kreuz gerundetem Rucken erreichen\&ie allem die oberflachliche Schicht der
Lendenfaszie.

Danach machen Sie den Riicken gerade und wiederti@lésbung, um auch die tiefere Schicht zu
erreichen. Achten Sie dabei darauf, den Unterbaktir nach innen zu ziehen. Denn sonst lasst
das Gewicht der Bauchorgane die Lendenwirbelsaaleh innen hangen und es entsteht ein
Hohlkreuz.

Es zieht bis in die Rickseite der Beine hinuntetth@éérbar! So ist es genau richtig. Wenn Sie es

ein bisschen anspruchsvoller mégen, kénnen Sie dibsing auch im Stehen ohne Stuhl versuchen

IlepeBo:
PACTSIHYTDH CITMHY: KOILLIKA

1. Bo3bMuTeE CTYJ M IOCTABbTE €T0 CIUHKON K cTeHe. OTcTynuTe NpuOIM3UTEIHHO Ha METP Ha3al U



MOJIOKUTE 00€ PYKH MPSIMO Ha CHUJIEHBE, KaK 3aMEHHUTENb MOAXOAUT TaKKe MOJOKOHHUK. Bamr Bec
MOKOUTCSI TJIaBHBIM 00pa30M Ha CTOIaX, PyKH CBOOOIHO JIe)KaT Ha CUACHUH.

PaccraBpTe cTOMBI MPUOTU3UTENHHO HA IIUPUHE Ta3a, PYKH BBITSIHYTHI, Ta300€IpEHHBIC CYCTaBBI
HaxoJiTCs HaJ IATKaMu. Tenepb COTHUTE KOJEHM MEUIEHHO BIEpEN, OJHOBPEMEHHO JaBUTE
KOITYMK HAa3aJ U BBEPX, KAK KOIIKA, KOTOpask MOTIATUBAETCS U OJHOBPEMEHHO IMOJHUMAET 3aIHIO0
4acTh BBEPX.

2. Teneps MOJHUMHUTE TIPABYIO STOAMITY Ha3ad U BBEpX. Balie mpaBoe KOJIEHO BHIIPSIMHUTCS, H BEC
MIEPEMECTUTCS Ha JIEBYIO HOr'y. PacTonbIpbTe MpH 3TOM CBOKO MPABYIO PYKY M MOJBHHBTE MAJIbIIbI
Ha CUJICHUU CTYJIa JAJIEKO BIEPEI.

BbI TOIDKHBI OIIyIIaTh MY 3TOM WHTEHCHBHOE YyBCTBO PACTSDKEHMS B TIPaBOW cTOpoHe Tena. Pacciabbrech
U 3aT€M [IOBTOPUTE YIPHKHEHHE C JIEBOM CTOPOHBI.

3. C 3akpyryieHHOW B TOSICHUIIE CIHHOW JOCTUTHETE BBl Mpexkae BCEero MOBEPXHOCTHOTO CIOS
MOSICHUYHOM (hacIuu.

[locne 3TOro BBIIPSAMUTE CIUHY W TOBTOPUTE YIpakKHEHHE, 4YTOObI JOCTUYbL Takxke Oosee
riyookoro crnosi. [lpu 3TOM creaute 3a TeM, 4TOOBI aKTMBHO BTSTHBATh BHYTPH HIDKHIOK 4acTh
xuBOTa. [loTOMy 4YTO WHaue Bec OPIOIIHBIX OPraHOB TSHET MOSCHUYHYIO (DacIlMi0 BHYTPb, W
BO3HHUKAET JOPO3.

DTO TAHETCA 10 3aaHe cropoHbl Hor? YymecHo! DTo coBepmieHHO mpaBwibHO. Eciam xoTuTe

HCMHOTI'O YCJIOKHUTDB, MOXCTC IMOMNBITATLCA ACIATh 3TO YIIPAKHCHHUC TAKKC CTOA 0e3 CTyJa.



