Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Coretraining mit Slide Pads

Kleine Gleitscheibe — starke Muskeln

Vorbemerkungen/Ziele

Gezieltes Training der Rumpfmuskulatur (K6rperkernmuskulatur, engl. Core),

ist die Grundlage fiir eine gut funktionierende Kraftiibertragung auf die oberen
und unteren Extremit&ten. Das Training mit Slide Pads (Gleitauflagen fur Hande,
Knie und FiiBe zum Einsatz auf glatten Béden), erfordert mittels physikali-
scher Wirkweise von Gewicht und Reibung (Friktion), eine intensive Arbeit der
Rumpfstabilisatoren. Somit nimmt ,Coretraining" bedeutsamen Einfluss auf

die Schulung von inter- und intramuskulérer Koordination zur Haltungs- und
Bewegungskontrolle.

Weiterfiihrende Informationen im Internet unter dem Suchbegriff ,, Coretraining”
und ,, Friction Training"

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten) =
@ Single Slide @
© Die TN stehen mit ihren SP in versetzter Blockform.

AP: hiiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Fiif3e auf den SP.

Im Wechsel mit rechtem und linkem Fuf zur Seite gleiten,

Arme dazu tiber Kopf fithren einatmen, senken und ausat-

men.

@ Slide from side to side
AP wie zuvor im Stand
Schwungvoll von einer Seite zur anderen gleiten, Arme dazu entsprechend
mitpendeln.

@ Skiing
AP wie zuvor im Stand
In Schrittstellung mit den FiiRen vor und zuriick gleiten (Langlaufibung),
Arme gegengleich mitfiihren.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Frauen und Ménner)

Material:

je TN eine Matte und Slide Pads (alternativ Mouse
Pads), Musik (z. B. Aerobicmusik) maximal 128 bpm
Ort:

Sporthalle

Abkiirzungen:

SP = Slide Pads

AP = Ausgangsposition

EP = Endposition

Absichten und Hinweise

Allgemeine Erwarmung, Einstimmung auf das
Stundenthema, Schulung koordinativer Fahig-
keiten (Reaktions-, Gleichgewichts-, Rhythmus-
und Orientierungsfahigkeit)

© ALLE nachfolgenden Ubungen mit aktivierter
Beckenboden- und Bauchmuskulatur (quere
Bauchmuskulatur) und entlastender, funktionel-
ler Ausgangsposition ausfiihren!

© Allgemeine Erwarmung, Schulung koordinativer
Fahigkeiten

© Allgemeine Erwarmung, Schulung koordinativer
Féhigkeiten
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Stundenverlauf und Inhalte

Autorin:

Absichten und Hinweise Elena Spereiter

SCHWERPUNKT (40 Minuten) @
@ Slide back and push up l ﬂ E (1) Kraftigung der Rumpfmuskulatur
© Die TN stehen mit ihren SP und einer (Oberflache: globale Stabilisatoren,

Matte in versetzter Blockform.
Im VierfiRlerstand (1), nur die Hénde

sind auf der Matte, im Wechsel mehrere @) somotorik, Schulung der Koordinationsfahigkeit
Male aus der AP die Fiif3e nach hinten © Unbedingt auf korrekte Ausfiihrung achten!

Mobilisatoren-Tiefe: Lokale Stabilisatoren), der
Gesamtkoérpermuskulatur, Propriozeption / Sen-

gleiten lassen (2) und wieder zuriick in
die AP.

In EP (Brettposition / plank) bleiben und [ /(Qag

—

Liegestiitze ausfiihren (3).

@ Knee slide and arm lift
AP wie zuvor im Vierfiif3lerstand
In die Brettposition (plank) gleiten. Im Wechsel
mehrere Male die Fiif3e nach vorne gleiten lassen
und dabei das entsprechende Knie seitlich zum
Rumpf anwinkeln. Eventuell gegengleichen Arm
gestreckt nach vorne anheben.

@ Triangle Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
Aus der Brettposition (Hande auf der Matte und FiiBe auf den SP) meh- kérpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rere Male aus der AP mit beiden Fii3en gleichzeitig parallel nach vorne zu rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit

den Handen gleiten (Triangel / ,,Herabschauender Hund") und zuriick in

die AP.

@ Cross under

In der Brettposition (FiiSe auf der Matte und Hande auf den SP) stabili- kérpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
sieren. Im Wechsel (rechts / links) mit einer Hand unter dem anderen Arm rik, Schulung der Koordinationsféhigkeit

durchgleiten und zuriick in die AP.

® Abdominal Slide
AP: 90°-Beuge-
position (Knie @

9
/ Hufte) in der ﬁA
Seitlage auf der *--*@

Matte (nur bis
zum Becken),

(3)

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-

X

korpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-

rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
korpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit

einen Unterarm auf ein SP legen (Unterarmstiitz, Ellbogen unter dem
Schultergelenk); die andere Hand auf diesen Unterarm auflegen (Frikti-
onsverstarkung).

Mehrere Male aus AP nach vorne gleiten und wieder zuriick in die AP.
Seitenwechsel

@ Body Slide

AP wie zuvor in
Seitlage, diesmal
liegt aber nur
den Oberkérper

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
kérpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit

bis zum Becken

auf der Matte. Den unteren Fuf3 auf ein SP legen.

Mehrere Male aus der AP in die gestreckte Seitlage gleiten. Dabei das
Becken anheben und den oberen Arm dazu in die Senkrechte anheben.
Danach wieder zuriick in die AP

Illustratorin:
Claudia Richter
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SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Kobra Special
AP: Bauchlage, der Unterkérper liegt bis
zum Becken auf der Matte; die Hande
auf den SP neben dem Brustkorb aufle-
gen und dabei die Ellbogen nach oben
aufrichten (1).
Mehrere Male aus der AP nach vorne
gleiten und den Oberkdrper anheben
(.Kobra"). (2)
Dann in der Kobra-Position bleiben und
im Wechsel mit der rechten/linken Hand
im Halbkreis (Arm strecken) Richtung
Oberschenkel gleiten (3). Dann zuriick in °
die AP (3)

@ Kobra Lift
AP wie zuvor in Bauchlage (siehe Kobra Special (1))
Die Hande gleiten zu den Seiten. Auf den Handen stiitzen und den Kérper
anheben (auf den FuRballen stabilisieren, Arme 90° gebeugt), dann zuriick
in die AP.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Bridging
In Riickenlage liegt der Oberkdrper bis zum Becken auf der Matte auf. Die
Beine anwinkeln und die Fi3e auf die SP stellen.
Das Becken anheben und in die Schulterbriicke (Bridging) gehen. In die
gestreckte Riickenlage gleiten (mit beiden FiiRen gleichzeitig) und dann
wieder zuriick in die AP kommen.

@ Spider
AP wie zuvor (Riickenlage, FiiRe auf den SP)
Die Fiif3e nach vorne gleiten lassen. Dabei die Beine weit 6ffnen und die

Arme iiber die Senkrechte hinter dem Korper ablegen. Dann wieder zuriick

in die AP (mehrere Wiederholungen)

Qe—o

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
korpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit
Unbedingt auf korrekte Ausfiihrung achten!

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
korpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit
Unbedingt auf korrekte Ausfiihrung achten!

Sanfte Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der
Gesamtkorpermuskulatur, Propriozeption / Sen-
somotorik, Schulung der Koordinationsfahigkeit
Ubung mit abgeschwichter Intensitit durch-
fiihren

Harmonischer Ausklang, Entspannung
Dehnung der trainierten Muskulatur bei Bedarf
nicht vergessen
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