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10 Tipps zum

Slacklinen
lernen
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Slacklines: Fiir kleine und grof3e
Balancekiinstler

J

Slacklinen ist der ideale Sport fiir alle Balance-
kiinstler - denn eine Slackline kann immer mitge-
nommen und leicht aufgebaut werden. Das Balan-
cieren auf dem Slackline Band fordert Koordination,
Konzentration und den Gleichgewichtssinn — fiir ein
effektives Ganzkdrpertraining mit viel Spaf!

1. Helfende Hand: Nehmen Sie fiir das allererste Training auf der Slackline, einen Helfer in Anspruch — denn
es wackelt sehr! Ob Wanderstock oder bester Freund, Kind oder Ehepartner ist dabei vollig egal. Eine gute
Idee ist auch, ein Halteseil oberhalb der Slackline zu spannen.

Gewdhnen Sie sich gleich zu Beginn an, die FuBBspitzen nach vorne gerichtet auf der Slackline aufzusetzen.

Richtig Aufsteigen: Aufsteigen heifdt, einen Fuf} auf das Gurtband stellen, den anderen FuB auf dem Boden
lassen. Dann aus den Knien mit Kraft nach oben driicken und den zweiten Fuf} hinter dem ersten auf die
Line stellen. Spannen Sie Po und Bauch dabei an. Das sorgt fiir Kraft! Noch ein Tipp: Wenn Sie das Band
mit dem Bein auf dem Boden sachte beriihren, zittert es merklich weniger! Wichtig: Uben Sie den Aufstieg
auf beiden Seiten!

4. Halten Sie die Knie leicht gebeugt, den Oberkorper aufrecht und den Blick geradeaus. Fiir einen sicheren
Stand ist es von Vorteil, leicht in die Knie zu gehen und so den Kérper-Schwerpunkt nach unten zu verla-
gern. Wer locker in Knien und Hiiften ist, kann die Balance besser halten. Der Kopf ist iiber den Beinen und
nicht nach vorne gebeugt.

5. Bevor Sie auf der Slackline vorankommen, ist es wichtig, sicher zu stehen. Schnelles Gehen auf der Slack-
line ist bei Anfingern einfach noch nicht drin ;)

6. Auf der Slackline gehen heif3t balancieren. Einfacher geht’s, wenn Sie das Ende der Slackline oder einen
Punkt in der Ferne fixieren - schauen Sie keinesfalls auf die Fii3e hinab. Ertasten Sie das Band mit den
FuBen und schieben Sie ganz ruhig einen Fuf vor den anderen.

7. Die Armhaltung ist Geschmackssache. Konner sieht man oft mit den Hdnden in der Hosentasche. Fiir
Anfanger empfiehlt es sich, die Arme auf Schulterh6he nach beiden Seiten auszustrecken.

8. Die Lange der Slackline wahlen Sie anfangs so, dass sie nicht zu lang und nicht zu kurz ist: Eine Geh-
strecke von 5 bis 8 m sind fiir Anfanger ein guter Richtwert.

9. Spannen Sie die Slackline anfangs moglichst fest, denn dann ist sie stabiler und die ersten Schritte
gelingen leichter. Wenn Sie stabil stehen, konnen Sie die Slackline auch lockerer lassen, das fordert dann
mehr.... Jede Spannung ist erlaubt, solange die Line nicht in der Mitte auf dem Boden aufkommt.

10. Die optimale Hohe fiir Anfanger ist unterhalb der Kniehdhe (siehe obiges Bild).
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