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Lc&ethremtc & Wellness

Ran an die Schlingen!

Eine wirksame Methode aus der Physiotherapie bietet sich auch zum
individuellen Fitnesstraining an. Worauf zu achten ist, wer davon profitiert.

Text: Christine Bielecki

Schlingentraining - das klingt erst einmal kompli-
ziert, bietet aber viele Vorteile. Einer davon ist, dass
sich Ubungen relativ fein abstufen lassen. Somit pro-
fitieren Anfanger wie Fortgeschrittene und auch
Sportprofis von der Ganzkérpertrainingsmethode.
Tatsachlich wurde das Trainingskonzept zunachst fir
die Anwendung in der Physiotherapie entwickelt. Da-
rum spricht man auch von Schlingentherapie.

Positive Wirkung auf Kérper und Gehirn

Dass das Training positive Auswirkungen auf Rumpf
und Ricken, die Bewegungsreichweite sowie Gleich-
gewicht und Korperhaltung hat, ist wissenschaftlich
erwiesen. «Tagtdglich brauchen wir die kleinen, tief-

liegenden Muskeln. Und zwar nahezu bei jeder Ta-
tigkeit. Trainieren wir sie, erhoht sich unsere Grund-
spannung und unsere Korperhaltung enorm. Zu-
satzlich verringert sich das Verletzungsrisiko», erklart
Marcel Doll, Personal Trainer und Bestsellerautor. Doll
hat gleich mehrere Biicher Giber Schlingentraining
geschrieben und qilt europaweit als Experte auf dem
Gebiet des Trainingssystems.

Besonders angesprochen werden die tiefliegenden
Muskeln. Doll spricht auch vom «propriozeptiven Trai-
ning», wenn er die Ubungen an den sogenannten
Slings erldutert. Und das bedeutet, dass dieses Trai-
ning sehr viel mehr mit unserem Alltag zu tun hat
als Sport, den man sonst ausiibt oder als etwa das




A Ubung 1: Kniebeuge am Schlingentrainer

1. Stellen Sie die Schlingen so ein, dass sie
etwa auf Hifthohe hangen. Die Beine sind
schulterbreit gedffnet, die Hande halten die
Griffe des Schlingentrainers. Halten Sie den
Blick nach vorne gerichtet.

2. Beugen Sie die Beine und schieben Sie das
Gesass nach hinten, dabei sollte das Kérperge-
wicht auf dem hinteren Bereich der Fusssohle
liegen.

3. Wenn Sie es schaffen, die Oberschenkel pa-
rallel zum Boden zu bringen, ist das ideal. Der
Ricken bleibt lang, und Sie schieben sich wie-
der zuriick in die Ausgangsposition.

8 bis 10 Wiederholungen

A Ubung 2: Ausfallschritt am Schlingentrainer

1. Halten Sie die Griffe des Schlingentrainers vor
der Brust. Dabei stellen Sie sich gerade und mit
geschlossenen Beinen auf den Boden.

2. Setzen Sie einen Fuss weit nach hinten, und
beugen Sie das Knie Richtung Boden. Lassen Sie
Ihre Arme dabei lang werden.

10 Wiederholungen pro Seite
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< Ubung 3: Rudern am Schlingentrainer

1. Stellen Sie den Schlingentrainer so ein, dass
sich die herunterhangenden Handschlaufen un-
gefahr 50 bis 70 Zentimeter ber dem Boden be-
finden.

2. Greifen Sie die Handschlaufen mit nach
aussen zeigenden Handriicken, gehen Sie etwa
einen Meter zuriick, und lehnen Sie sich mit
angespanntem Korper und durchgestreckten
Armen nach hinten.

3. Die Arme ziehen den Oberkdrper nun bis zu
den Armschlaufen heran. Hier wird der Oberkor-
per kurz gehalten, dann lassen Sie sich wieder
zuriickfallen und wiederholen die Ubung.

10 Wiederholungen



Training an den Gerdten im Fitnessstudio. Genau die-
se Tatsache macht das Schlingentraining auch fur
dltere Menschen so interessant.

«Beim Geratetraining sind die Bewegungen klar vor-
gegeben. Das ist zwar angenehm, hat aber nicht
mehr sehr viel mit unserem Alltag zu tun. Denn wir
bewegen uns im dreidimensionalen Raum. Unbe-
wusst versucht unser Korper standig, die Lage in die-
sem Raum zu kontrollieren. Diese Fahigkeit nennt
sich Tiefensensibilitat und kommt im herkémmlichen
Training meist zu kurz. Beim Schlingentraining wer-
den dagegen die Rezeptoren, die fir die Tiefensen-
sibilitat verantwortlich sind, mittrainiert», erklart Doll.
Die wackeligen Schlingen standig unter Kontrolle zu
halten, trainiert neben Muskulatur und Gelenken
auch das Zusammenspiel zwischen Gehirn und Mus-
kulatur. Und es gibt noch weitere Vorteile: «Wir sitzen
sowieso den ganzen Tag - und dann auch noch am
Beinstrecker, auf dem Rudergerdt und so weiter im
Fitnessstudio. Beim Schlingentraining ist der Korper
deutlich freier, hier gibt es kein Gerat, dass die Sta-
bilisierungsarbeit fir unseren Kérper tbernimmt. Und
Sitzen fallt weg», sagt Doll. Uber 300 Ubungen und
Variationen sind mit den Schlingen méglich.

Risiken abschatzen, beraten lassen

Die Trainierenden kénnen so den Korper in seiner ei-
genen Funktion begreifen. «Natirlich ist das Training
an Gerdten kontrollierter. Die Fehleranfalligkeit ist an
den Schlingen grosser», gibt Doll zu. Doch dadurch,
dass man immer nur mit dem eigenen Kérpergewicht
arbeitet, ist das Risiko fur Uberlastungsschdden und
Verletzungen tberschaubar. Wenn beim Unterarm-
stitz an den Schlingen der Riicken durchhangt, birgt
das natirlich auch ein Verletzungsrisiko. Doll rat des-
halb zu einer Beratung fir Anfanger. Es sei sinnvoll,
beim ersten Versuch mit einem versierten Trainer zu
arbeiten. «Unsere Kunden konnen die Ubungen zu
Hause ganz alleine durchfiihren. Ich wirde immer
sagen, eine gute Einweisung ist sinnvoll, und danach
kann es dann losgehen», so Doll.

Heute gibt es in fast jedem Fitnessstudio Schlingen.
Auch da kann man sich zunachst von einem Trainer
helfen lassen. Wenn man die Grundiibungen kennt
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Populire Sckauaeu

Norwegische Physiotherapeuten setzten das
Training bereits 1991 ein. Es dauerte nicht
lange, bis 90 Prozent der Physiotherapeuten
in Norwegen Schlingen nutzten. Zunehmend
bekannt wurden die Schlingen dann durch
eine US-militarische Spezialeinheit, die Navy
Seals, die die Methode in ihr Training inte-
grierten. Seit 2010 kommen die Schlingen
auch in Deutschland und der Schweiz zum
Einsatz. Wahrend der weltweiten Corona-
Pandemie erlebten sie als Hilfsmittel zum
Home-Workout einen absoluten Boom und
waren zum Teil sogar ausverkauft.

und weiss, wie man bei der Ausfiihrung atmen soll
und wie die Intensitat gesteigert werden kann, lasst
es sich mihelos alleine damit arbeiten. Zudem ist
die Ubungsvielfalt enorm, es wird nie langweilig.

Praktisch fiirs Training daheim

«Bei sauberer Ausfiihrung ist das Schlingentraining
dem an Gerdten tberlegen», ist Doll iberzeugt. Zu
Hause kann man mit den Schlingen besonders gut
arbeiten. Sie nehmen keinen Platz weg und sind
leicht zu verstauen. «Sie sind simpel in der Handha-
bung: Zwei Schlingen und zwei Befestigungspunkte
an der Decke, das ist alles, was man braucht.» Je nach
Modell werden die Schlingen an der Decke aufge-
hangt oder an der Wand oder dem Tarrahmen fixiert.
Bei einer Montage an der Wand oder der Decke (Trag-
fahigkeit prifen!) sind die Schlingen besonders be-
lastungsfahig.

Wer mochte, kann das Training durch Zusatzgerate
wie Balance Pads erweitern. Wahlen kann man mit-
lerweile zwischen vielen unterschiedlichen Sportge-
rate-Herstellern, die das Trainingsgerat im Sortiment
haben. Auch hier rét Doll, sich erst mal professionell
beraten zu lassen. Und dann heisst es eigentlich nur
noch: Ran an die Schlingen! .
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