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D
a Sportarten ganz unterschiedliche A

nforde-
rungen an den Athleten stellen, sind im

 Vorfeld 
die w

ichtigsten M
uskelgruppen durch gezielte 

Ü
bungen m

it der Blackroll zu aktivieren und G
e-

lenke zu m
obilisieren. D

ie Blackroll bietet als Trai-
ningsgerät optim

ale Kom
binationsm

öglichkeiten 
für beide A

nsätze. Sie kann zum
 einen als H

ebel 
und W

iderlager, aber auch als Positionselem
ent 

eingesetzt w
erden, um

 sow
ohl die großen M

us-
kelgruppen als auch die tieferliegenden stabilisie-
renden Rum

pfm
uskeln zu aktivieren und so auf 

die kom
m

ende Belastung vorzubereiten.

M
assage G

esäß
M

assage oberer Rücken

M
assage O

berschenkel Vorderseite
M

assage O
berschenkel Rückseite

M
assage O

berschenkel Innenseite

Lateralfl exion Seitlage

A
rm

- und Beinheben Frontstütz

M
obilität Schulter/Brust

Extension Brustw
irbelsäule

Brücke beidbeinig
Beinabduktion Seitstütz kurzer H

ebel

M
assage O

berschenkel A
ußenseite

M
assage U

nterschenkel A
ußenseite

G
luteusaktivierung Rückenlage

Brücke einbeinig

M
assage IT-Band

M
assage U

nterschenkel Rückseite

H
üftextension Stützposition kurzer H

ebel

Erklärungen

D
ie Q

ualität der Bew
egungsausführung steht 

im
m

er im
 Vordergrund. Erst w

enn eine Ü
bung 

in ihrer G
rundform

 sicher beherrscht w
ird, 

kann sie entsprechend erschw
ert w

erden. D
ie 

Atm
ung sollte im

m
er gleichm

äßig sein, w
obei 

generell beim
 belastenden Teil der Bew

egung 
ausgeatm

et w
ird. Pressatm

ung sollte verm
ie-

den w
erden. Bei Schm

erzen jeglicher A
rt ist 

die Ü
bung sofort zu beenden.

Bei Fragen zu den Ü
bungen steht Ihnen Ihr 

Trainer  oder Therapeut gern zur Verfügung. 
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The m
ost im

portant aspect is the execution 
of the m

ovem
ent. O

nly w
hen an exercise is 

perform
ed in a controlled m

anner and in its 
correct form

, it can subsequently be carried 
out w

ith a heavier load. Breathing should 
stay consistent. Breathe in to prepare, exhale 
during the m

ost strenuous part. Regeneration 
exercises have the effect of a sports m

assage 
and m

ay involve light discom
fort. M

ay you 
experience 

strong 
discom

fort 
or 

pain, 
w

e 
strongly 

suggest 
to 

seek 
m

edical 
advice. 

MOBILISATION & WORKOUT

Certifi ed
 a

nd
 recom

m
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ed
 by 

Association Forum
 H

ealthy Back – Better Living 
& Federal Association of G

erm
an Back Schools. 

M
ore inform
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w
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