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Zur Trainingsvorbereitung reicht ein Einsatz der
Blackroll von 5-15 Sekunden (bzw. 2-3 Rollouts)
pro Muskelgruppe So bereitet man den Muskel-
Sehnen-Komplex ideal auf die folgende Belas-
tung vor und macht dessen unterschiedliche
Anteile ohne Spannungsverlust gegeneinander
geschmeidig Mit der Regenerationstechnik for-
dert man die Entspannung beanspruchter Mus-
kelgruppen und beschleunigt den Abtransport
von Stoffwechselendprodukten Hierbei sollte die
Blackroll Gber einen Zeitraurn von 90-120 Sekun-
den pro Ubung eingesetzt werden

BLACK LL

Die Qualitdt der Bewegungsausfilhrung steht im-
mer im Vordergrund Erst wenn eine Ubung in ihrer
Grundform sicher beherrscht wird, kann sie entspre-
chend erschwert werden. Die Atmung sollte immer
gleichmiRig sein, wobei generell beim belastenden
Teil der Bewegung ausgeatmnet wird. Pressatmung
sollte vermieden werden Bei Schmerzen jeglicher
Art ist die Ubung sofort zu beenden.
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