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as Streben nach Balance

Ein schmales Nylonband, zwei Baume und héchste Konzentration. So wenig braucht es, um mit Slacklinen

viel Spass und Abwechslung zu erleben. Ein Blick auf eine Trendsportart, die im Begriff ist, sich zu etablieren.

Text: Samuel Volery, Tobias Rodenkirch, Fotos: Tobias Rodenkirch

ie Arme auf Schulterhéhe ausgebreitet, balanciert der junge
Mann auf einem Band zwischen zwei Baumen allmahlich
vorwarts. Sein Blick ist auf einen fixen Punkt gerichtet.
Hochst konzentriert. Gleich setzt er zu einem spektakuldren Sprung
an... Erstaunte Ausrufe der zahlreichen Zuschauer sind ihm sicher.
—Bilder,die seit dem letzten Sommer vermehrt in 6ffentlichen Parks
im ganzen Land zu beobachten sind.
Slacklinen nennt sich dieser neue Trend. Eine Sportart, die sich
auch hier zu etablieren beginnt und in der sehr viel Potenzial steckt,
auch fiirden Sportunterricht. Denn es braucht nur ganz wenig zum

Slacklinen: zwei Baume, oder auch Pfosten, ein Spannsystem und

ein Nylonband. Die Spriinge, ahnlich jenen auf dem Trampolin, wer-
den allerdings erst mit etwas Ubung méglich.

Obwohl Slacklinen anspruchsvoll aussieht, ist es leicht erlernbar
und befriedigt ein Grundbeddirfnis der menschlichen Entwicklung:

das Streben nach Balance. Bei den ersten Versuchen sollten aller-

dings ein paar wichtige Dinge beachtet werden: Der Blick wird auf
einen fixen Punkt am Ende der Slackline gerichtet, die Fiisse sollten
immer gerade auf dem Band platziert und die Arme als Balancehilfe
moglichst Gber Schulterhohe gehalten werden. Anfangs schwankt
das Band —im Fachjargon Line genannt —noch ziemlich stark. Doch
Anfanger sollten sich dadurch nicht entmutigen lassen: Mit etwas
Ubung gelingen die ersten Schritte auf dem Band schon rasch, und
der Kampf gegen die Schwerkraft ist so richtig lanciert.

DerBlick zuriick
Wahrend das Seiltanzen im Zirkus eine lange Tradition hat, ist das
Slacklinen eine junge Sportart. Es entwickelte sich Anfang der 8oer

Wissenswert

Abheben auf dem Band

Beim Slacklinen hat das 2,5 cm bis 5 cm breite Band eine gewisse
Elastizitdt, was Spriinge darauf ermdglicht. Das Band kann auch
zur Seite ausgelenkt werden. Auf der Slackline wird bevorzugt
barfuss oder mit flachen Schuhen gelaufen. Da das Slacklinen
eher dem Freestyle-Bereich zuzuordnen ist , gibt es grundsatz-
lich keine «fixen»Ubungen: Der Athlet kann seinen eigenen
«Style» entwickeln.

Zu beachten:

« Die Slackline kann tiberall aufgebaut werden, wo Fixpunkte
vorhanden sind. Dazu eignen sich Baume ab einem Durch-
messer von rund 30 Zentimetern oder Saulen.

« Als Untergrund eignet sich am besten weicher Boden wie Gras,
Sand, tiefes Wasser oder eine Schutzmatte.

« Die gespannte Line sollte nicht hoher als 9o Zentimeter iber
dem Boden liegen. Bei hoheren Lines muss ein Fallschutz oder
eine Absicherung vorhanden sein.

Sicherheitsfragen:

« Sind die Fixpunkte stark genug verankert?

« Gefahrden keine scharfen Kanten die Line und den Benutzer?

+ Istdie Line sicher befestigt?

« Befinden sich keine spitzen Gegenstande auf dem Boden
unter der Line?



Training

Jahre aus einer Freizeitbeschaftigung der Kletterer im
Yosemite-Nationalpark in den USA. Diese vertrieben
sich bereits seit den 6oer Jahren die Zeit an Ruhe- und
Regentagen damit, auf Absperrketten und -tauen zu
balancieren.

Adam Grosowsky und Jeff Ellington waren die ersten,
die auf die Idee kamen, ihr Klettermaterial dafiir zu be-
nutzen. Dem Slacklinen war der Weg in die Camps der
Kletterer im Valley geebnet. Von dort aus verbreitete
sich der Trend in andere Lander, bis er im vergangenen
Sommer auch die Schweiz erfasste.

Esist aber nicht nur eine Sportart fiir sich. Die Line ist
auch ein ideales Trainingsgerat, um Gleichgewicht und
Konzentration zu schulen.Aus diesem Grund setzen im-
mer mehr Spitzenathleten —zum Beispiel aus dem alpi-
nen Skirennsport oder dem Fussball - die Slackline als
Ergdnzung zu ihrem Training ein.

Auch Indoor geeignet

Vom Ambiente her kaum zu libertreffen ist das Slackli-
nen in der freien Natur. Aber auch in einer Halle bietet
esVorteile:Weil man es bei jedem Wetterausiiben kann,
bietet es die Grundlage fiir ein regelmassiges Training.
Ideal fiir Clubs, die das Slacklinen als Gleichgewichts-
training oder als abwechslungsreiche Auflockerung
einsetzen wollen.

FirSportlehrerist die Slackline eine ideale Ergdnzung
zu etablierten Sportgeraten.Die inden Sporthallen vor-
handene Infrastruktur schaffen perfekte Voraussetzun-
genfiirdas ungefdhrliche Erlernen von anspruchsvollen

Tobias Rodenkirch und Samuel Volery sind
Studierende an der ETH Ziirich in der Fach-
richtung Bewegungswissenschaft und Sport
und leiten im ASVZ (Akademischer Sportver-
band Ziirich) Slacklinekurse.

Tricks, indem man die Lines mit dicken Matten unter-
legt. Dass auch Kinder und Jugendliche am Slacklinen
Spass haben, zeigt sich wiederholt in Gastauftritten in
Sportlektionen: Oft entstehen regelrechte Wettkampfe,
wer denn nun langer auf der Line stehen kann und wer
mehr Schritte schafft,ohne das Gleichgewicht zu verlie-
ren. Dies geht gar so weit, dass einige auf die grosse
Pause verzichten, um freiwillig in der Sporthalle weiter
anderBalance zufeilen. M

——— Effekte

Was wird trainiert?

Gleichgewicht: Durch das Slacklinen wird das dy-
namische Gleichgewicht trainiert. Dies zeigt sich
als forderlich fir koordinativ anspruchsvolle Sport-
arten wie Skifahren, Snowboarden, Langlauf, Sur-
fen, Klettern, Skaten und diverse Ballsportarten.

Muskulatur: Muskular ist das Slacklinen nicht zu
unterschatzen, da nahezu alle Muskeln, besonders
aber die stabilisierenden Muskeln des Kérpers, akti-
viert und somit auch trainiert werden.

Konzentration: Da man nuraufder Slackline stehen
bleiben kann,wenn man sich konzentriert und den
Blick auf einen fixen Punkt richtet, wird deshalb die
Konzentrationsfahigkeit geschult. Dadurch erhlt
das Slacklinen auch eine sehr meditative und ent-
spannende Seite.

Korpergefiihl: Beim Gehen auf der Line wird der
Korper von selbst in eine aufrechte Haltung ge-
zwungen, da dies das Balancieren deutlich erleich-

tert. Zudem wird die Orientierung des Korpers im
Raum geschult.
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Indoor-Sets und weitere Informa-
tionen zum Slacklinen:
www.slacktivity. ch

Outdoor-Sets erhdiltlich bei:
www.zurrfix-ch.ch
www.slackjack.ch
www.slacker.ch
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