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INTRO

BASICS
INTERVIEW MIT ROBERT SCHLEIP
FUNKTIONELLES FASZIENTRAINING MIT DER BLACKROLL®:
VON BINDEGEWEBE UND MUSKULATUR
FIN GERAT FUR ALLES: TRAINING MIT DER BLACKROL®
KAMPF DEM SCHMERZ: WELCHEN EINFLUSS FASZIEN
AUF SCHMERZEN DES BEVWEGUNGSAPPARATS HABEN
WARNHINWEISE

TRAINING & FITNESS

FUNCTIONAL TRAINING MIT DER BLACKROLL®
BALANCE
MOBILITAT
STABILITAT
KRAFT
FUNICTIONAL TRAINING MIT DEM BLACKROL®BOOSTER
SELF-MYOFASCIAL TECHNIQUES

WORKOUTS
ALLGEMEINER TRAININGSPLAN
TRAININGSPLANE FUR BESTIMMTE SPORTARTEN
LAUFEN
RADFAHREN
TEAM- UND BALLSPORT
SCHWIMMEN
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