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Training fur Jugendliche und Erwachsene: Workout
mit Sliding Pads

Die Trainingsvorschlage mit rutschigen Unterlagen lassen sich auf engstem Raum und mit selbst
hergestellten Alternativen zu den sogenannten Sliding Pads durchfiihren. Die Ubungen aktivieren
die tiefliegende Muskulatur, regen das Herz-Kreislauf-System an und férdern das Gleichgewicht.

Mit den Sliding Pads lassen sich einzelne Muskelgruppen oder der Kérper als Ganzes trainieren. Ein
regelmassiges Training tragt zu einem erweiterten Bewegungsumfang bei sowie zu einer besseren
Ganzkorperstabilitat und einer optimierten Koordination von Rumpf und Extremitaten.

Tipp: Rutschige Socken, Decken, kleine Teppichresten, Mouse-Pads oder Plastikteller sind preiswerte und
nicht weniger brauchbare, alternative Hilfsmittel fir das sogenannte Friction-Training auf glatten
Unterlagen(z.B. Sporthallenbdden, Parkett, Steinbdden).

« Zuden Ubungen
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