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Training mit Hilfsmitteln - Sliding Pads: Cork Screw

Diese komplexe Ubung fiihrt iber mehrere Bewegungsebenen und erfordert eine gute
Ganzkorperstabilitat, Koordination und Beweglichkeit.

Ausgangsposition: In der Brettposition mit den Zehenballen auf einem
Sliding Pad starten.

Ablauf: Den rechten Fuss nach vorne und Gber Kreuz auf die andere
Korperseite in Richtung linke Schulter fiihren, den linken Arm anheben
und den ganzen Korper rotieren (rechte Hand stiitzt). Dann das rechte
Knie mit der linken Hand antippen und wieder zurtick in die Brettposition
gleiten. Das Pad an den anderen Fuss {ibergeben. Die Ubung auf der
anderen Seite fliessend weiterflhren.

Wiederholungen: 10-20 x pro Seite, 2-3 Sets, das Tempo nach jedem Set erhdhen (15 Sek. Pause zwischen den
Sets)

Bemerkung: Das Becken immer in die Hohe heben, die Handgelenke unter den Schultern platzieren. Den Blick
mitfiihren. Zur Vereinfachung die Ubung auf den Unterarmen ausfiihren.

Worum geht es?

« Agilitat durch Gleitbewegungen

« effiziente Kraftigung durch konzentrische und exzentrische Bewegungsausfihrung

« Rumpfstabilitat

- unterschiedliche funktionale Bewegungsrichtungen (vorwarts, seitwarts, rickwarts)

« Mobilisation und Kraftigung verschiedener myofaszialen Schlingen im ganzen Korper

« Feinmotorik verbessern

« Zubeachten: Fur Schwangere und Personen mit orthopadischen Problemen ist ein
Training auf Gleitflachen nicht zu empfehlen. Um Verletzungen zu vermeiden,
erfordern Trainings auf rutschigen Unterlagen allgemein einen bewussten Umgang mit
dem Gerat und dem eigenen Kaorper
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