Quelle im Internet: https://wienerneudorf.sportunion.at/323-2/

WADEN HINTERE OBERER RUCKEN SEITLICHE
blackroll-orange OBERSCHENKEL biackrall-orange OBERSCHENKEL

blackrall-orange Nackroli-orange

VORDERE SEITLICHER RUCKEN GESASS OBERSCHENKEL
OBERSCHENKEL blackrall-orange blackroll-orange INNENSEITE
blackroll-grange Diackrok-orange

RUCKEN STEHEND NACKEN HINTERE
hlackroll-orange blackrall-arange OBERSCHENKEL
TwinBALL-orange

UBUNGSKATALOG FUR BLACKROLL:

Entspannung: langsame, gleichmaRig ausgefiihrte Ubungsfolge ca. 1 min. pro Seite (evtl. statisches
Halten in sensiblen Zonen, bei Verspannungen)

Aktivierung: schnellere Ubungsausfiihrung, aber gleichméaRiges Tempo ca. 30 — 40 min. pro Kdrperteil
oder Seite

Nach dem Training: ca. 20 — 30 min. entspannendes Ausrollen mit Hilfe der Blackroll (spezielle Muskel-
partien, belastete Korperteile starker beriicksichtigen)

Standardiibungen: Achillessehne, Wadenmuskulatur, Oberschenkelriickseite, GesaBmuskulatur, Ober-
Schenkel AuRRenseite, Oberschenkelvorderseite, Riickenmuskulatur

Internetseiten:
https://www.blackroll.ch/wp-content/uploads/2020/06/BLACKROLL_HOME_WORKOUT.pdf
https://blackroll.com/de/uebungen
https://diefachwelt.de/mediafiles/Downloads/Uebungsanleitung-AV-BLACKROLL.pdf

Viel Spaf3!



