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Slide WalKIng ..o

|. Einleitung

Slide Walking ist das Ergebnis eines Projekts, das 1989 am Lehrinstitut
fir Sportmedizin in Damp 2000 verabschiedet wurde. Zunachst als
»Nintendo-Projekt" benannt, ging es um Kinder, die von Muskelverkiirzungen
und sich daraus ergebenden Skelettverschiebungen betroffen sind. Uber die
Ursache war man sich einig: Das lange Sitzen stand eindeutig im kausalen Zusam-
menhang. Es sollte eine Trainingsmethodik entwickelt werden, um den Muskel-
verklrzungen, den Skelettverschiebungen und dem Kraft- und Koordinationsver-
lust entgegenzuwirken. Mit der Unterstlitzung des damaligen arztlichen Leiters des
Lehrinstituts fir Sportmedizin, Herrn Prof. Dr. med. Hannes Schobert, gelang es
mir und zahlreichen Mitarbeitern aus der Sportpadagogik, Physiotherapie, Psy-
chologie und Sportwissenschaft sowie Sportmedizinern solch eine Methodik zu
entwickeln.



.1 Warum Slide Walking?

Auf der Grundlage unserer Forschungsergebnisse betreffend von Bewe-
gungsmangel und einhergehenden Muskelverkiirzungen haben wir
vielfaltige Bewegungskonzepte ausprobiert. Es galt entsprechend der auftre-
tenden Einschrankungen im Bewegungsapparat ein Konzept zu entwickeln, mit
dem gezielt die korperliche Leistungsfahigkeiten wieder herstellt bzw. aufbaut
werden kann.

Die erste Grundannahme, , Bewegung im Wasser" ware ideal und sanft, wurde
nach Testreihen verworfen. Ergebnisse zeigten, dass sich die Haltemuskulatur
durch Wasser nicht optimal entwickeln lasst. Denn wer im Wasser steht, nutzt nur
in einem geringen Umfang die Haltemuskulatur. Denn wer im Wasser steht, kann
nicht umfallen! Das Schwimmen setzt auBerdem eine der wichtigsten
Arbeitsweisen der Muskulatur, die exentrische Muskelarbeit, ausser Kraft. Da es
sich in den Testreihen nicht um pathologische Félle handelte, wie z.B. Athrose,
Ubergewicht und Artritis, wurde das Training im Wasser verworfen.

Das Training mit Maschinen war ebenfalls erfolglos, da der Mangel an Koordina-
tion durch Trainingsmaschinen kaum verbessert werden kann. Entgegen der
eigentlichen Zielsetzung wurden beim Maschinentraining sogar muskulare Dysba-
lancen geférdert. Die Hauptproblematik liegt in der Tatsache, dass an den
Maschinen gefiihrte Bewegungsablaufe trainiert werden und die dynamische
Rumpfmuskulatur zwangslaufig aufgebaut wird. Dies erfolgt zum Nachteil der Hal-
temuskulatur. Dadurch wird die Dysbalance erhoht. Eine gestarkte Arm- und
Handmuskulatur fiihrt z.B. dazu, dass diese Kraft auch im Alltagsleben umgesetzt
wird. Dies wiederum fiihrt zu einer héheren Belastung des Riickens, weil die
entsprechende Haltemuskulatur nicht mittrainiert wurde.

In der zweiten Forschungsreihe haben wir elastische Bander mit einem progres-
siven Widerstand eingesetzt. Der erhoffte Trainingserfolg blieb aufgrund der men-
schlichen Biomechanik aus. Dies ist vergleichbar mit einem Auto, das angescho-
ben werden muss. Am Anfang fallt es schwer, das Fahrzeug zum Rollen zu bringen.
Wenn es erst einmal rollt, Iasst es sich sehr einfach schieben. Ahnlich verhalt sich
die menschliche Biomechanik. Am Anfang jeder Bewegung ist der Muskel am
starksten. Zum Ende der Bewegung hin nimmt die Muskelkraft ab. Wenn sich
jemand in der Hocke befindet, braucht er erst einmal viel Muskelkraft, um ins
Stehen zu kommen. Wahrend der Bewegung schalten die Muskeln nacheinander
ihre Tatigkeit in einem korrekten biomechanischen Ablauf aus. Die Fachleute
sprechen hier ,,vom schweren proximalen Bereich zum leichten in die distale Rich-
tung”. Ein elastischer Widerstand dagegen erhéht langsam den Widerstand je
starker er auseinander gezogen wird. Unsere Ergebnisse bedeuten natirlich nicht,
dass alle Trainingsgerate oder Elastikbander sinnlos sind. Es kommt dabei immer
auf den Einsatz an, in welchem Umfang, von wem und vor allem fiir wen und fir
welche Ziele die Trainingsgeréte oder Elastikbander geeignet sind.



1.2 Fiir wen ist Slide Walking geeignet?

Slide Walking wurde fir Menschen entwickelt, die sich nur unszurei-

chend (Bewegungsmangel), einseitig (z.B. Bandarbeit) oder spezialisiert

auf bestimmte Bewegungsablaufe (Leistungssport) bewegen. Dies fiihrt zu
Muskelverkirzungen und trifft fiir viele Menschen in Industrielandern zu.

Es ist zundchst irrelevant, ob derjenige, der eine sitzende bzw. stehende Tatigkeit
ausibt, in seiner Freizeit Sport betreibt oder nicht. Auch die Frage nach einer fal-
schen Sitz- oder Stehposition kann vernachlassigt werden.

Ausléser einer Muskelverkiirzung ist, dass die Position einfach zu lange einge-
halten wird. Die Zahl der Muskeln, die willklrlich fiir eine Bewegung gesteuert
werden kénnen, wird aufgrund mangelnder Wahrnehmung immer kleiner. Dadurch
entsteht ein enormer Verlust an Koordination und Wahrnehmung.

Es gibt viele Trainingswissenschaftler und Physiotherapeuten, die eine Dehnung
und Dehntechnik der Muskulatur ablehnen. Diese Ablehnung kann bei Muskel-
athropie nachvollzogen werden. Eine Dehnung einer ohnehin abgeschwachten
Muskulatur fihrt zu einem Stabilitatsverlust der betroffenen Gelenke. Wenn aber
eine Muskelverkirzung durch funktionelle Diagnostik ermittelt wird, kénnte man
entsprechende TrainingsmaBnahmen einleiten, um das Gelenk und das dazu geho-
rende Geflige zu stabilisieren. Die Mobilitat im Gelenk ist jedoch sehr wichtig und
daher fiihrt kein Weg um die Dehnung der Muskulatur und die dazu gehérenden
Dehntechniken herum. Es ist leicht nachzuvollziehen, dass ein im Bewegungsbe-
reich stark eingeschrénktes Kugelgelenk schneller abnutzt, weil die Arbeits- bzw.
Bewegungsflache aufgrund der Muskelverkiirzungen stark eingeschrankt wurde.

Der Versuch, die durch die Arbeit verursachten korperlichen Einschrankungen
durch geeignetes Training aufzuheben, wird hier als Fitness-Training verstanden.
Mit Sport in Abgrenzung zu Fitness ist die Steuerung der Bewegung, vorgegeben
durch die Sportregeln, gemeint. Die Leistungsziele des Sports haben wiederum
mit menschlichen Funktionsregeln wenig zu tun, teilweise sind sie eher wider-
sprichlich und sogar schadigend. Die Verletzungen durch Sport sind statistisch
gesehen hdher als Arbeitsverletzungen.

Slide Walking beinhaltet Stretching, Kondition, Koordination und Kraft. Daher ist
Slide Walking ein ideales Trainingskonzept. Gleichzeitig ist Slide Walking ein Fit-
ness-Komplementar fir jede Leistungs-Sportart.



|.3 Grundlagen des Slide Walking

Im Vordergrund steht die Aufgabe, die durch Sitzen verkirzten
Muskeln moglichst auf die urspriingliche Ldnge zu dehnen. Jeder
Mensch wiederum antwortet auf Dehntechnik unterschiedlich. Z.B. ein
Mensch mit ausgepragter schlechter Kérperwahrnehmung erhalt bessere Ergeb-
nisse durch postisometrische Dehnung als durch passives Dehnen. Bei Slide Wal-
king geht es Uberwiegend um Aktivdehnung. Da fast jeder verkirzte Muskel einen
abgeschwachten Antagonisten hat, gewinnt dieser im Falle der aktiven Dehnung
des verkirzten Muskels, da er aktiv werden muss, um den verkiirzten Muskel lang
zu machen, an Volumen bzw. Leistungsfahigkeit. Dass bedeutet, dass wir in einer
Trainingsphase gleichzeitig Dehnung und Aufbau erreichen. Entsprechend wird
das eigentliche Trainingsgerat verwendet. Ein Kreisel aus Kunststoff, dessen
Masse und Gestaltung an der Auspragung des FuBgelenks orientiert wurde und
sich deshalb von &hnlichen Konstruktionen unterscheidet. Beispielsweise durch
die Kante und die Oberflache.

Durch langes Sitzen bzw. Liegen werden kérperliche Fahigkeiten abgebaut, weil
der groBte Teil der Muskulatur untatig wird. Was liegt néher zur Lésung dieser Pro-
blematik, als die Trainingsflache auf ein Minimum zu reduzieren, um die Aktivitat
aller Muskel zu fordern! Bei Slide Walking ist die Trainingsflache, die den Boden
bertihrt, je nach Kérpergewicht und Bodeneigenschaften zwischen 1 - 3 Quadrat-
zentimeter groB. Das bedeutet: schnellste Herstellung der Koordinationsfahig-
keiten, der Mobilisierung im Sprunggelenk, der Aktivitat der Muskelpumpe, sowie
Verbesserung der Stabilitédt des FuBes in Langs- und Querwdlbung. Das wiederum
bringt eine Entlastung des Kniegelenks mit sich. Erst erfolgt der Krafteaufbau und
danach unmittelbar die Konditionsverbesserung.

Slide Walking gewahrleistet Bewegungen in allen Ebenen und Achsen! Radfahren
z.B. erméglicht nur sagittale Bewegungen des Sprunggelenks. Frontale und trans-
versale Ebene und Achsen kénnen nicht geférdert werden, da sie auf dem Fahrrad
nicht umsetzbar sind.

Die ausgebildeten Slide Walking Lehrer erlernen und vermitteln eine progressive
Padagogik mit fundierten wissenschaftlichen Hintergriinden. Die Teilnehmer
erfahren Spaf3 an einer neuen Bewegungsdimension. Der Anfénger beginnt grund-
satzlich mit einer funktionellen Dehnungsschlinge. Das Ziel ist, die durch den
Alltag verkirzten Muskeln méglichst auf ihre urspriingliche Lange zu fiihren.



1. Dehnung und Aufwarmung

Die funktionelle Dehnungsschlinge nach Materia

Wichtige Voraussetzung flir die Bewegung nach langerem Sitzen, Stehen oder
Liegen, unabhangig vom Alter und Geschlecht, als praventive MaBnahmen, um
Skelettverschiebungen so wie Verletzungsgefahren vorzubeugen, ist, die Muskeln
maéglichst auf ihre urspriingliche Lange zu bringen. Weil die meisten der Ubungen
durch Muskelaktivitat ausgefiihrt werden (aktive Dehntechnik), erh6ht sich auch
die Herzfrequenz und der Atmenrhythmus. Deshalb ist es wichtig, wahrend des
Trainings gleichmaBig zu atmen. Bei der Rumpfdehnung sollte man nicht tief ein-
und ausatmen, sondern hecheln.

Um Ubungsfolge und Inhalt auswendig lernen zu kénnen, teilen wir die Ubungen
fir die Bereiche Waden, Oberschenkel, und Rumpf- Arme aus, also in drei Teile
(Ausfuihrungen siehe nachste Doppelseite).

e Waden

a) GroBtmoglicher Ausfallschritt (rechtes Bein vorn) mit nach innen rotierten
FiBen. Der nach innen rotierte rechte FuB dient der Stabilitat, der hintere
FuB, der linke also, ermdglicht die Dehnwirkung. Die Weite des Schrittes
bestimmt der linke FuB, weil die linke Ferse Bodenberiihrung haben muss.
Dehnzeit: Zwischen 20 Sekunden und 1 Minute. Je nach Einschrankung und
Vertraglichkeit > @ (Abb. siehe nichste Doppelseite). Die Dauer gilt auch
fur alle anderen Ubungen. Fortgeschrittene beugen zusatzlich das linke
Knie, wobei die Streckung im linken Knie aufrechterhalten werden muss und
die linke GesaBhalfte angespannt wird, um hierdurch den linken Huftbeuger
mitzudehnen >@.

b) Das linke Kniegelenk wird gebeugt. Wichtig ist dabei, dass der gesamte linke
FuB am Boden bleibt. Sollte das nicht méglich sein, wird der Schritt vor(-
bergehend verkleinert, bis es bei unverédnderter Schrittweite méglich wird,
das Knie zu beugen >®.

e Oberschenkel

a) Von der letzten Stellung aus werden die Beine Uberkreuzt, so dass das rechte
Bein immer vorne bleibt, die FliBe dagegen bilden ein Dreieck, in dem sich
die Zehen berlihren und die Fersen auseinander sind. Das wiederum wegen
der Stabilitat. Das linke Bein ist im Kniegelenk durchgestreckt. (Bei Hyper-
mobilitat werden alle folgenden Ubungen fiir die Oberschenkel nicht ausge-
fihrt.) Beide Hande befinden sich auf das rechte Knie gestitzt, dies wie-
derum ist leicht gebeugt >@. Fortgeschrittene fithren eine Beckenkippung
aus (Hohlkreuz) >~@®. Selbstverstandlich darf das linke Knie nicht gebeugt
werden. An dieser Stelle wird der linke FuB bzw. der Ballen in Richtung
Schienbein gehoben >®. Um die Kippung im Becken zu verstarken, wird
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die linke Faust geschlossen und der linke Arm durchgestreckt >@. Danach
folgt bei unverénderter Position im Becken (Hohlkreuz) und dem gestreckten
linken Arm eine Beugung im rechten Ellenbogengelenk, um den rechten
Unterarm auf den rechten Oberschenkel zu legen > ®. Manche Fortgeschrit-
tene spiren an dieser Stelle ihre moglichen Grenzen. Deshalb sollten sie bei
dieser Position solange bleiben, bis andere, die dehnfahiger sind, die rechte
und linke Schulter senkrecht ibereinander gebracht haben und verweilen und
anschlieBend eine Rumpfrotation nach rechts ausgefithrt haben >@®. Fiir
manche ist es sogar moglich, im rechten Ellenbogen zu beugen, die Faust
hinter dem Kopf zu halten und eine leichte Rotation des Rumpfes nach links

auszuftihren.
@ ®
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¢ Rumpf stehend

%g A

Von der letzten Position aus sollte man sich mit der rechten Hand vom rechten
Knie weg in die Senkrechte driicken. Der Rumpf bleibt nach rechts geneigt,
beide FiBe sind flach am Boden, die Beine nach wie vor iberkreuzt, wobei die
FuBe moglichst weit auseinander stehen. Der linke Arm befindet sich nach wie
vor hinter dem Kopf gebeugt, der rechte dagegen hangt senkrecht zum Boden
> (0; nachdem die Dehnungsdauer erfolgt, wird der linke Ellenbogen mit der
rechten Hand umfasst. Das Kdrpergewicht befindet sich auf dem rechten Bein
->(@. Fortgeschrittene drehen den Rumpf nach rechts, soweit dass sie ihre
eigene linke Ferse sehen kénnen >@® und nach Ablauf der Dehnungsdauer
drehen sie den Rumpf nach links bzw. wenden sie den Blick zur Decke und ver-
bringen in dieser Position die letzten 20 Sekunden bis 1 Minute >@®.

Bis zu diesem Zeitpunkt sind ca. 4 1/2 bis 6 Minuten vergangen. Die Deh-
nungsschlinge wird selbstversténdlich , gespiegelt” (mit dem linken Bein vorn
beginnend) wiederholt.

4
©®
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2. Preslide als Koordinationsschulung

Unter Preslide werden Grundlagen von Bewegungen mit einfacher
koordinativer Umsetzung gefasst. Dieser Teil ist sehr wichtig auch und

vor allem fir Menschen mit Osteoporose, um geféhrliche Stiirze zu ver-
meiden. Ferner dient Preslide zusammen mit Slide Walking als Vorbereitung fir

Wintersportarten.

©
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Ubung 1

Ubung 3

Ubung 1

Es ist auBerst wichtig, dass der erste Kontakt mit dem Slide
Walker bzw. das Aufsteigen darauf auf keinen Fall mit dem FuB3
in der Mitte des Gerates erfolgt; denn das vermittelt ein sehr
instabiles Geftihl und kénnte bei alteren Leuten Hemmungen
hervorrufen. Das Aufsteigen erfolgt seitlich, so dass der Slide
Walker mit der auBeren Kante am Boden aufliegt.

Ubung 2

Die Gestaltung der ersten Stunde sollte am
besten mit einer Gruppe zwischen 6 und
max. 15 Teilnehmern erfolgen. Damit sich
die Gruppe kennenlernt, kann der Trainer
die Teilnehmer auffordern, sich gegenseitig
einen Weichball bei gleichzeitiger Nennung
des eigenen Namens zuzuwerfen.

Je gréBer die Zahl der Teilnehmer ist, umso
langer kann diese Ubung ausgefithrt werden,
damit die Teilnehmer die Moglichkeit haben,
sich die Namen zu merken. Nach einiger Zeit
kann die Ubung dadurch erschwert werden,
dass die Teilnehmer den Namen desjenigen
nennen missen, dem sie den Ball zuwerfen.

Ubung 2
Ubung 3

Sollten die Teilnehmer dagegen jlinger oder

leistungsfahiger sein, sollte die 2. Ubung

auf einem Bein stehend ausgeflihrt

werden, wie bei Ubung 3. Bei Ermidung
kann selbstverstéandlich ein Beinwechsel
zwecks Entlastung erfolgen.



Ubung 4: Bachsteine

Die Zahl der Kreisel muss nicht unbedingt der Zahl
der Teilnehmer entsprechen. Wichtig ist, je alter und
unbeweglicher die Teilnehmer sind, umso gréBer
sollte der Kreis sein. Der optimale Abstand der
Kreisel betragt ca. 10 cm. Die Teilnehmer
gehen auf den Kreiseln vorwarts. Eine
Drangelei sollte vermieden werden.

Wichtig ist, dass der Abstand der

Kreisel gleich bleibt. Diejenigen, die

die Kreisel am meisten verschieben, ,,f’
haben die gréBten Einschrankungen s
im Sprunggelenk. Das wiederum
kann im Laufe der Zeit durch die
Dehnungsschlinge beseitigt
werden. Sollten die Teilnehmer
junger bzw. leistungsfahiger
sein, kann der Rickwartsgang
gewagt werden. Bei élteren
kénnen die Kreisel hinterein-
ander gestellt werden. Fir Unge-
Gbte ist eine gerade Strecke einfa-
cher zu bewaltigen.

Ubung 5

Man verwendet einen Holzstab der ca. einen Meter lang ist. Der Abstand zwischen
den Fiissen und dem Stab sollte so groB sein wie die Summe der Rumpf- und Arm-
lange. Dass heiB3t, beim Durchstrecken der Arme muss der Stab wie die Beine
senkrecht zum Boden stehen. Die Ubung

ist hoch koordinativ und die Wirksamkeit

ist von der Spreizung der Hande abhéangig. l

Der Teilnehmer darf den Stab auf keinen
Fall umklammern sondern die Hand und g}%_*
die Finger missen auf jeden Fall

gespreizt sein.

Es sollte darauf hingewiesen wer-

den, dass die Teilnehmer nicht

zu dicht beieinander stehen, da-

mit bei Ungleichgewicht der da-

nebenstehende Teilnehmer durch

Schleudern des Stabes nicht verletzt
wird. i é’




Ubung 6

Bei leistungsfahigeren Teilnehmern sind dieselben Ubun-

gen mit einer Vorwartsbewegung des Slide Walker in Richtung

Stab und zurtick auszuflihren, wobei die Hande nach wie vor
gespreizt werden mussen.



Ubung 7

Man lege den Oberschenkel unmittelbar im Knie-
gelenk auf den Stab. Es geht hierbei darum, dass
die Beine unabhangig von der Ubungslage bzw.

Position das Gleichgewicht steuern kénnen.

Ubung 8

Durch Scheren
der Oberarme
wird kynetische
Energie erzeugt
und hierdurch

das Gleichgewicht
erschwert. _é\

Ubung 7

Ubung 8

Ubung 9
Zwischen
Standbein
und Stab N
wird der

Abstand v
vergroBert,

so dass hier-
durch gréBere

Drehmomente
entstehen.

Ubung 9 ‘_é‘ i ‘_é‘
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Ubung 10
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Ubung 11

Ubung 10

Auch bei dieser
Position wird eine
rhythmische Sche-
rung mit den
Armen ausgeflhrt.

Ubung 11

Es werden jetzt Bewe-
gungen mit dem Ziel aus-
geflhrt, HGft- und Schul-
tergelenke in
unterschiedlichen
Bewegungsebenen
dynamisch  zu
koordinieren.
Mit dem

freien Bein
wird eine
Scherenbewegung
wie beim Gehen aus-
geflihrt, in dem das
rechte Bein und gleich-
zeitig der linke Arm nach
vorn bewegt werden und
zwar im Wechsel mit der
Gegenbewegung.

—"



Ubung 12

Hier handelt

es sich um

eine  ahn-

liche Bewe-

gung wie bei

Ubung 11 mit

dem Unter-
schied, dass das
Bein vorn geschwenkt
wird und die Arme
gleichzeitig in Gegen-
richtung des Beines
bewegt werden.

Ubung 12

T \\ //
Ubungen 13 S «”

Es handelt sich um eine koordinative Mobilisierung der

Lendenwirbel. Wichtig ist, dass auf einem Kreisel die

Schulterblatter und der Hinterkopf liegen und die Len-

denwirbel auf dem anderen. Es ist wichtig darauf hinzu-

weisen, dass die Bewegungen sehr langsam ausgefiihrt und wahrgenommen
werden. Die Ubung wirkt entspannend. Um sich besser zentrieren zu kénnen,
sollte man einen Hohl- oder Rundriicken machen, damit die Slide Walker zuein-
ander oder voneinander weg bewegt werden.



3. Legslide

Slide Walking als Koordinationsschulung ist progressiv und modular.

Damit ist gemeint, dass im Falle von koordinativen Dysbalancen ,,Beine*

getrennt trainiert werden konnen. Dies trifft auch auf eine unterschiedliche
Dehnfahigkeit zu. Wenn alle beschriebenen Ubungen soweit korrekt ausgefiihrt
werden, dass die Hande die Bewegungen der Beine und FiiBe nicht mehr reflekto-
risch mitmachen, ist der Zeitpunkt gekommen, zu dem Teil 4: Allslide Uberzugehen.

— Ubung 14
Mit geschlossenen Fiissen und
durchgestreckten Beinen und
bei gleichzeitigem Senken der
jeweiligen Fersen und Beine
wird versucht, den Slide Walker
seitlich zu bewegen und somit
eine seitlich lineare Bewegung zu
erreichen. Die Ubung dient dazu, die

Beweglichkeit im Sprunggelenk zu for-
dern, die Aktivitdt der Muskelpumpe
zu verbessern, die Herz-
kreislaufaktivitat zu ent-

lasten und die Waden-
< muskulatur zu dehnen
\-/4 und aufzubauen.

Ubung 14

| — g “——

A\ 4
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Ubung 15: Twist

Durch Beugen eines Beines im Kniege-
lenk bei gleichzeitigem Aufstellen des
FuBes auf den Ballen wird versucht, das
so gestellte Bein mit dem Slide Walker
r nach vorn zu schieben, so dass eine Vor-

wartsbewegung entsteht.

Wenn die gleiche Bewegung vom anderen Bein
ausgefiihrt wird, erreicht man durch einen stéan-
digen Wechsel zwischen rechtem und linken
Bein eine Vorwarts- und Rickwartsbewegung.
Bei den Bewegungen sollte jeweils ein Bein
durchgestreckt sein. Durch die Ausfiihrung auf
diese Art wird die Ubung elegant. Mit angewin-
kelten Kniegelenken wirken die Bewegungen
dagegen plump.

-

Ubung 15



Ubung 16

Man sollte die Ferse mog-
lichst am Rande des Slide
Walkers aufstellen und die FliBe
geschlossen halten. Durch Wippen
in Begleitung einer leichten Vorwéartsbewe- —_— -
gung erfolgt ein gleichmaBiger Hupflauf, den
wir Kénguru nennen.

Die Ubung wird vor- und riickwarts sowie seit-
warts nach links und rechts ausgefiihrt,
spater kreisend.

AL 1

Ubung 16 Ubung 16
riickwarts vorwarts

Ubung 17: @ 3

Asymmetrischer
Twist

Die Ubung besteht

aus einer Innenro-
tation im Huftge-
lenk. Um eine Links-, r
Rechtsfortbewegung zu

erreichen, sollten die Fersen
gesenkt und gleichzeitig sym-
metrisch die FiBe in gleicher
Richtung gedreht werden.

Durch Verlagern des Kérperge- 4;,—

wichts auf die Fersen werden
beide FiBe in dieselbe Rich- — = e )

tung gedreht, um sie dann
wieder auf die Ballen zu
senken usw. Die Bewegung
sollte linear nach links und
Ny vy w7 ~—_~

nach rechts erfolgen.

Ubung 17 Ubung 17
Linksrichtung Rechtsrichtung



-~ -~ Ubung 18:

Linearer
symmetrischer
Twist

Diese Ubung ist
identisch  mit der
:J Ubung 17 mit dem

Unterschied, dass die
Beine sich symmetrisch
bewegen.

== =
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Ubung 19

Durch asymmetrisches
Drehen im Huftgelenk
beschreibt man einen
Kreis mit nur einem
Bein, wobei das andere
Bein drehend als Achse J
dient.
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Ubung 20

Die Ubung wird Rollerbewegung genannt und wird nur mit dem
einen Bein ausgefiihrt. Das Standbein begleitet nur die Bewegung.
Die Richtung wird jeweils nach rechts bzw. links gewechselt.

——— —_————
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Ubung 21: Wechselkreisen

Man sollte bei dieser Ubung sehr vor-

sichtig sein. Durch Koérpergewichtsverlage- /\
rung und gleichzeitige Kreisbewegung dreht

sich der Teilnehmer von der Front- zur Hinterseite. Es U

sollte dabei beachtet werden, dass die Kreisel nach der
Drehung wieder nebeneinander liegen.



Ubung 22:
Die Woge

Durch Haft-
schwung  wird

eine  seitliche
Bewegungsrich-

tung bewirkt Der

Input wird durch
Huftschwung gegeben
und durch Korperge-
wichtsverlagerung abge-
fangen. Das Abfangen
fuhrt zu einer Gleitbewe-
gung in gleicher Richtung.

Ubung 23:
Der
kreisende
Twist

Der rechte
Kreisel wird
zentrisch
Gber das Hu(ft-

>y

*\Tx\ gelenk gedreht, der
linke Kreisel wird

durch die linke Ferse

gesenkt und nach

links gedreht, solan-

ge bis 360 Grad

erreicht sind. Genau-

* so geht man mit dem

anderen Bein vor.
Ahnlich dem ,Snow
Board Fahren*“ wird
durch Gewichtsverla-
gerung Kreisel nach
vorne bzw. zurlick
bewegt.



4. Allslide

Nachdem der Legslide koordinativ einwandfrei ausgefiihrt wird, werden

gleichzeitig die Arme mitbewegt. An dieser Stelle folgen zwei Ubungsab-

laufe, die bei allen Beinbewegungen beim Legslide integriert werden kénnen.

Es ware ein grundsatzlicher Fehler, zu frih bzw. unreif mit diesem Bereich zu

beginnen. Ware das der Fall, wiirden sich viele Koordinationsfehler einschleichen,

dessen Beseitigung wesentlich mehr Zeit erfordert als die Umsetzung des emp-
fohlenen Ablaufes.

Y ) O

Ubung 24

ist eine Viererkombination, die so ausgefiihrt wird wie in der Abbil-
dung. Die Ubung beginnt mit dem linken Arm gestreckt nach links
und endet mit dem rechten Arm gestreckt nach rechts. An dieser Stelle
erfolgt die identische Folge zur rechten Seite.

Bei der 2. Ubung handelt es sich um eine Zweierkombination, beginnend mit
geschlossenen Fausten vor der Brust. Der rechte Arm wird nach oben gestreckt
und der linke nach vorn. Danach werden wieder beide Fauste auf die Brust gelegt
und der Arm gewechselt Die 2. Variation: Der linke Arm wird nach oben und der
rechte zur Seite geftihrt,. danach der linke zur Seite und der rechte nach oben.
Beide Ubungen kdnnen getrennt oder miteinander geiibt werden.

Selbstverstéandlich kénnen sie kreisende oder andere Bewegungen , die fir Sie
choreographisch in Frage kommen, ausfiihren.



5. Kindertraining

Mit Slide Walking fiihren Kinder spielen ein intensives koordinatives
Training durch.

\.@ Ubung 25
Alle Slide Walking Ubungen

mit einem Gerat (Slide

% Walker) sind fir Kinder
) — geeignet.

T — I‘—/J Die Ubung 25 férdert nicht

nur die Koordination, sondern

auch die Beweglichkeit im Len-

Q denwirbel. AuBerdem wird der der

Bauchmuskel aufgebaut. Selbstver-

standlich fordert die Ubung auch die

Kondition, die hier von der Strecken-

% [5) lange abhangig ist.
Die Ubung wird ,,der Hase* genannt.

ca. 30°

f
Ubung 26 ==

Hier handelt es sich um

die Raupe. Fortgeschrittene

Kinder haben die Oberarme zur

Decke gestreckt und die Fauste

geschlossen. Die Ubung férdert

die Muskelpumpe der Waden, die “«——— —
Bauchmuskeln und die Knie-

beuger. Die Kondition ist wie bei

der vorherigen Ubung von der f b
Lange der Strecke abhangig. @




Ubung 27 : Giraffe

Erfordert gute Koordination und entwickelt eine gute Streckung
auf der Riickseite der Beine, stabilisiert die Schulter und sie ent-
spricht konditionell den Ubungen 25 und 26.

6. Slide-Stretching

Dies betrifft nur diejenigen, die soweit sind, dass sie Allslide beherr-
schen und somit eine vollstandige Unterrichtsstunde (45 Minuten)
durchhalten.
Der Slide Walker gewahrleistet in besonderer Weise die Muskeldehnung, weil die
passive Dehnung gleitend und nicht abrupt erméglicht wird.
Beim Slide-Stretching sind auch Dehnlibungen enthalten, die eine Entspan-
nungswirkung vermitteln und daher anders als die funktionelle Dehnungsschlinge
wirken.

Ubung 28

Die linke Abbildung stellt

den Ubungsbeginn dar.

Wenn der Teilnehmer un-

beweglich im Sprungge-

lenk ist, sollten nur die

Zehen auf den Slide Walker

gelegt werden. J K_

Nach einer Zeit von 20 bis 30 ‘ ——
Sekunden sollte bei durchgestrek-

kten Knien das GesadB angespannt
werden und das Becken nach vorn
oben bewegt werden, wie in der
rechten Abbildung.




Ubung 29

Sollten die Teilnehmer nicht in

der Lage sein, die Hande auf

den Slide Walker zu legen,

empfiehlt sich ein zweiter Slide

Walker. Auf den ersten stellt sich

der Teilnehmer und versucht die

Hande auf den Zweiten zu legen. Fort-

geschrittene koénnen durch erweiterte

Spreizung der Flsse die Unterarme auf

den Slide Walker legen. Die Dehndauer

sollte 20 Sekunden nicht unter-
schreiten.

Ubung 30

Diese Ubung entspricht
der Ubung 29 mit dem
Unterschied, dass der
Slide Walker zwischen
den Beinen nach hinten
geschoben wird. Die

Dehndauer ist wie bei der

Ubung 29.




Ubung 31

Wie in der Abbildung wird der Slide Walker zum rechten

sowie zum linken Bein geschoben und nach ca. 10 Sekunden

kénnen Fortgeschrittene bzw. Dehnfahige den Slide Walker wie

ein Lenkrad drehen, so dass beim rechten Bein rechts herum und beim linken

Bein links herum gedreht wird.

—— ———
- -——

Ubung 32

Man kénnte von vornherein Schaumstoff auf den Slide

Walker legen, jedoch bei Beachtung der korrekten Ausfiihrung,

wie die Schulterblatter zur Riickenmitte zu fiihren sind, ist die Ubung gut ver-
traglich. Die Bauch- und die Brustmuskeln werden gedehnt und die Gelenke zwi-
schen Wirbel und Ricken mobilisiert. Die Dehnungsdauer von 30 Sekunden sollte
nicht unterschritten werden.

< £ L—

Ubung 33
Als Fortsetzung der Ubung 32 gleitet der Teilnehmer fuB-
warts soweit, dass der Hinterkopf auf dem Slide Walker liegt,
und er sorgt dafiir, dass die Lendenwirbel durch Aufrichten des
Beckens auf den Boden gepresst werden. Dehnungsdauer wie bei Ubung 32




Ubung 34

Anfanger sollten D[\(' (:
ein Handtuch oder —

Schaumstoff auf P -
den Slide Walker = ~

legen oder daftr
sorgen, dass Bek-

kenrand und Slide /‘\

Walker Rand zu- /\

sammen  liegen. ((/_\J_’—%
Wenn man bei U -

dieser Ubung auf
der linken Seite
liegt, dann sollte
die linke Hand das \/
rechte Handgelenk

umfassen und kopfwarts langziehen. Die Dehnungsdauer
sollte mindestens 20 Sekunden je Seite betragen.

Lo fe
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Ubung 35

Nach eingenommener Sitzposition wie in der Abbildung

werden die Beine abwechselnd nach vorne geschoben, um

einerseits die Riickseite der Beine zu dehnen und andrerseits die

Beckenbodenmuskulatur zu férdern. Eine halbe Minute Dauer sollte
hier nicht unterschritten werden.
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Ubung 36

Um der Riickenschule gerecht zu

werden und beim Heben und Tragen

den Riicken gerade zu halten, ist

diese Ubung unumganglich. Durch

diese Ubung wird gewéhrleistet, dass der Gang in die tiefe Hocke durch gespreizte
Knie mit einer senkrechten Position der Schulter tiber dem Huftgelenk méglich ist.
Da bei dieser Ubung viele Muskelgruppen gleichzeitig gedehnt werden,

sollte 1 Minute Dehndauer nicht unterschritten werden.

Ubung 37

Wenn die abgebildete Position eingenommen wurde,

sollten wahrend der Dehnung die Bauchmuskeln und das

GesaB beim gestreckten Bein angespannt werden. Gleichzeitig

ist der Rumpf aufzurichten. Nach ca. 10 Sekunden sollte versucht werden, das
Becken zu kippen bzw. ein Hohlkreuz zu machen.

Anmerkung: Bei empfindlichen Knien kann ein Handtuch oder Schaumstoff unter
das Knie gelegt werden.
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Ubung 38

Auch bei dieser Ubung empfiehlt

sich Schaumstoff unter das Knie zu
legen, um zu gewahrleisten, dass nach
2 Minuten Dehndauer keine unange-
nehme Empfindung entsteht.

Diese Dehnungsdauer ist notwendig, um
die Adduktoren zu ermiden und hier-
durch zu gewahrleisten, dass sie nachgeben.

Fortgeschrittene kénnen die Brust und den Kopf am Boden abstiitzen.

Abschluss

AbschlieBend sollte darauf hingewiesen werden, dass das Erlernen des

Slide-Walking durch Ubungsbeschreibungen zu einem anderen

Ergebnis fiihren kénnte als eine Ausbildung durch das Materia Lehrinstitut

in Hannover. Das ist insbesondere dann von enormer Bedeutung, wenn die
Ubenden sich als Lehrer betatigen méchten.

Slide-Walking ist die Antwort auf die Funktionsverluste, die unser schnelllebiges
Zeitalter unerlasslich mit sich bringt. Slide-Walking stellt auch die Fitnessbriicke
zwischen Schreibtisch und Sport dar, weil hierdurch Verletzungen vermieden
werden konnen, die den Menschen ein Leben lang begleiten wiirden. Die schnelle
Entwicklung der Elektronik im Haushalt und am Arbeitsplatz sowie im Autoverkehr
lasst den Menschen nicht mehr die Zeit der Anpassung und vor allem der Wahr-
nehmung der Veranderung an seinem Bewegungsapparat. Mit Sliede Walking soll
der gesundheitlich-préventive Gedanke vorangetrieben werden.



1

i

: /l/ e Exklusive Produkte
! nur bei

—_ /, SPE)RT-THIEME
/

/o iber 15.000 Artikel
~fiir Schulsport,
Vereinssport, Fitness
und Therapie

o Mehr als 500 Seiten

Fiir Sie reserviert: Gratis und unverbindlich!

SPZIRT-THIEME

Schulsport - Vereinssport - Fitness - Therapie

Sport-Thieme GmbH - 38367 Grasleben - www.sport-thieme.de
Tel.: 05357-18181 - Fax: 05357-18190 - info@sport-thieme.de



Slide Walking

ist das Ergebnis eines Projektes, das 1989 am Lehrinstitut fiir
Sportmedizin in Damp 2000 verabhschiedet wurde. Zunachst
als ,,Nintendo-Projekt" benannt, ging es um Kinder, die von
Muskelverkiirzungen und sich daraus ergebenden Skelett-
verschiebungen betroffen sind. Uber die Ursache war man
sich einig: Das lange Sitzen stand eindeutig im kausalen
Zusammenhang. Es sollte eine Trainingsmethodik entwickelt
werden, um den Muskelverkiirzungen, den Skelettverschie-
bungen und dem Kraft- und Koordinationsverlust entgegen-
zuwirken. Mit Slide Walking ist solch eine Methodik ent-
standen. Slide Walking beinhaltet Stretching, Koordination,
Kondition und Kraft. Slide Walking ist daher ein ideales Trai-
ningskonzept fiir jede Altersgruppe.
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