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Slackline — eine methodische Annéaherung
Mehr Handlungsspielraum durch methodische Hilfen

(Kroif3, A., Eigenschenk, B. & Thomann, A.)

Slacklinen ist eine faszinierende Sportart: fur Kinder hat es einen Hauch von Zirkusakrobatik,
Skifahrer sehen in dem federnden Band ein potentielles Trainingsgerat, Physiotherapeuten
laufen Gefahr ihre Therapiekreisel in die Ecke zu stellen, fir manche ist es eine Art Yoga, fur
die meisten jedoch reiner Selbstzweck, auf dem wackligen Band um das Gleichgewicht zu
ringen und sich an Tricks zu versuchen. Gerade wegen dieser breiten Palette an
Anwendungsmaoglichkeiten hat das moderne Seiltanzen die Kreise der Kletterer verlassen und
uber die letzten Jahre einen Triumphzug in Parks, Schulhallen, Trainingszentren und Gérten
angetreten.

Interessierte, die das erste Mal mit dem Slacklinen in Kontakt kommen stellen oft die Frage,
fur wen das Gerat geeignet sei und welche Voraussetzungen man mitbringen misse. Der
allgemeine Konsens lautet diesbeziiglich, dass es keine Einschrankungen gibt und die Sportart
nicht mehr nur Artisten oder Profisportlern vorbehalten bleibt. Jeder der sich in guter
korperlicher Verfassung befindet kann ab einem Alter von 5 Jahren das Slacklinen erlernen.
Weniger Einigkeit gibt es wenn man sich mit dem ,,Wie* des Erlernens auseinandersetzt und

die Frage nach der passenden methodischen Herangehensweise stellt.

Vor allem, da am Anfang des Erlernens einer neuen Sportart, ja die spektakulare Zielform
besticht und begeistert, wird oft auch unmittelbar diese Form der Bewegung versucht, also das
freie Laufen Uber die gespannte Leine imitiert oder gleich einige Tricks nachgeahmt (siehe
auch Bewegungserziehung 3/2009). Bei einer so schweren bzw. koordinativ anspruchsvollen
Ubung wie dem Slacklinen, bei dem vor allem auch die Gewohnung an das schnell
schwingende Band eine Rolle spielt, endet man dabei jedoch erstaunlich schell wieder auf
festem Boden. Die etwas talentierteren und ausdauernderen Aspiranten gewdéhnen sich dabei
schneller an die Flexibilitdt des Bandes und schaffen es bald auch einige Schritte frei zu
bewaéltigen. Auf andere wirkt dies demotivierend und nicht zu selten fuhrt der mangelnde
Erfolg vorschnell zur Aufgabe bzw. zu dem Urteil, dass dies den Kénnern vorbehalten sei.
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Dabei konnte in zahlreichen Kursen die Erfahrung gemacht werden, dass methodische Hilfen
keineswegs das Freiheitsgefihl des Slacklinens einschrdnken und Lernende in zu starre
Bahnen lenken. Vielmehr wird durch den gewonnen Handlungsspielraum die Kreativitét
gefordert. Erst durch die Vereinfachung der Bewegungsform entsteht (berhaupt die
Maglichkeit, sich selbst Aufgaben zu stellen die dem eigenen Kénnen angemessen sind. Die
Wahl von variablen Hilfestellungen fuhrt dazu, dass auch weniger talentierte
Aspiranten/Schuler sich auf das Sportgeréat wagen, die Motivation behalten und nicht von den
schneller Lernenden zu sehr unter Druck gesetzt werden. Durch die langere Kontaktzeit auf
dem Band konnen sie sich frei von Versagensangst an die ungewohnten Schwingungen des
Bandes gewdhnen und gleichwohl tiber Zwischenziele die Endform des freien Bewegens auf

der Leine erlernen.

In der noch jungen Disziplin des Balancierens auf der Slackline existiert bislang noch kein
Lehrbuch das eine methodische Herangehensweise beschreibt. In der wenigen Slackline-
spezifischen Literatur werden zwar einige zweckmé&Bige Grundtechniken und Tricks
aufgefihrt, nach Ubungssammlungen oder methodischen Wegen die auch fir Kurse
eingesetzt werden kénnen muss man jedoch lange suchen. Meistens haben sich die Sportler
das Balancieren durch hartnackiges Uben autodidaktisch beigebracht und auch bei vielen
Slacklineneulingen ist zu beobachten, dass sofort die Endform des freien Gehens angestrebt

wird.

Natlrlich besteht die Madglichkeit, es einfach auszuprobieren, doch im Falle einer so
schwierigen Disziplin kann aus ,.try and error” sehr leicht ein ,Lernen durch Schmerz*
werden oder zu schneller Frustration fihren. Die mittlerweile mehrjahrige Erfahrung und
Lehrtatigkeit der Autoren hat gezeigt, dass mit den richtigen Voribungen und Lernhilfen
schneller Erfolge erzielt werden kénnen und insbesondere bei inhomogenen Gruppen wie
Schulklassen, die Motivation auch bei langsamer lernenden Schilern hoch gehalten wird.

Die methodische Herangehensweise die im Folgenden vorgestellt wird basiert auf einer Arbeit
zum Thema ,,Slacklinen im Schulsport* (Kroiss, 2007) und wurde teils aus Werken zu
Gleichgewicht und Seiltanz (ibertragen, sowie durch viele eigene Uberlegungen und
Erfahrungen aus der Praxis erweitert. Je nach Alter und motorischer Begabung der Lernenden
kann die Ubungssammlung selbstverstandlich gekiirzt, abgewandelt oder auch erweitert und

damit an den Lernfortschritt der Gruppe angepasst werden.
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1 Grundlagen und Voribungen

Wenn die Schiiler gleich auf die Leinen klettern, ist die Wahrscheinlichkeit groR, dass sie
sofort wieder herunterfallen. Ohne die notwendige Ruhe, Konzentration und gewisse motori-
sche Grundlagen ist es sehr schwierig, das Slacklinen zu erlernen. Daher macht es Sinn, den
Schilern mit einigen VVorubungen eine gute Ausgangsbasis zum Balancieren zu verschaffen
und sie gleichzeitig auf das notwendige Konzentrationsniveau zu bringen. Ein passendes
Aufwarmprogramm ist dabei natlrlich Voraussetzung, denn ,,Erwérmte und vorgedehnte
Muskeln begunstigen die Standregulation* (Hirtz, Hotz & Ludwig, 2000, S. 83).

Man kann sich mit einfachen Mitteln an die wackelige Slackline herantasten. Viele ,,\VVorberei-
tende Ubungen fiir das Seillaufen sind Kérpergleichgewichtsiibungen® (Treiber, 1994, S.81).
Um auf der Leine zu gehen, benétigt man drei verschiedene Grundfertigkeiten: zunéchst muss
man auf einem Bein stehen kdnnen, dazu kommt die schmale Unterstiitzungsflache, auf der
man balancieren soll. Nicht zuletzt befindet man sich in einer gewissen Hohe und nicht mehr
auf sicherem Boden. Zu diesen drei Grundfertigkeiten folgt nun ein ausfuhrlicher
Ubungspool, aus dem man je nach Altersstufe und Niveau auswéhlen kann.

1.1 Stehen auf einem Bein

Zielsetzungen beim Stehen auf einem Bein sind das Erfiihlen der kausalen ,,Zusammenhange
von Wahrnehmung (des (...) Gleichgewichtszustandes) und Bewegung® (Hirtz et al., 2000, S.
81), also dem Ausgleichen, um das Gleichgewicht zu erhalten oder wiederherzustellen. Beli
immer schwieriger werdenden Aufgaben soll sich ein funktionelles ,,Zusammenspiel von
Wahrnehmung und Motorik entwickeln“ (ebenda). Fiir alle Ubungen zum sicheren
Einbeinstand gibt man nach Treiber (1994, S. 82f) und Hirtz et al. (2000, S. 81) folgende

Anweisungen:

e Ube barfuss, damit das Standbein einen intensiveren Bodenkontakt hat.

e Versuche jeweils etwa 10 Sekunden zu stehen, wechsle dann auf das andere Bein!

e Die ganze FuBsohle soll immer den Boden beriihren und die FuBmuskulatur soll nicht
verkrampft sein.

e Fuhle, wie du dein Ungleichgewicht mit den verschiedenen Sinnen wahrnimmst!
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Ubungen zum Stehen auf einem Bein

- Stehen auf einem Bein

- Stehen auf einem Bein mit verschréankten Armen

- Stehen auf einem Bein, Spielbein mit den Handen fixiert

- Stehen auf einem Bein mit Kopf im Nacken

- das gestreckte Spielbein vor-, seit- und riickschwingen

- Stehen auf einem Bein mit geschlossenen Augen

- das Spielbein nach hinten oben fiihren zur Waage

- das Spielbein innen am Knie abstiitzen und mit dem Standbein auf die Zehenspitzen
gehen, kurz halten

- Stehen auf einem Bein auf Weichbodenmatte und Stérung durch hiipfenden Partner

- Einbeinstehen auf Medizinball

1.2 Balancieren auf schmaler Stitzflache

Die zweite Ubungssammlung hat als Zielstellung, das (Un-) Gleichgewicht beim Balancieren
auf schmaler Stutzflache zu erkennen und erfiihlen. Dabei sollen die Schiiler individuelle
Problemldsungsstrategien entwickeln, ihre eventuelle Angst tberwinden und ,,Lust und
Freude am Bewaltigen der komplexen und komplizierten Gleichgewichtsanforderungen®
(Hirtz et al., 2000, S. 84) gewinnen. Damit ware schon ein groRer Schritt hin zum Balancieren
auf der schmalen Slackline getan. Die beiden ersten Hinweise zur Ubungsausfiinrung gelten
dann spéter fast genauso auf der Leine:

e Oberkdrper ruhig halten, Bauch anspannen, Knie leicht beugen!
e Schaue zuerst auf einen festen Punkt vor deinen Fuen und fixiere spater einen Punkt auf
Kopfhohe!

e Langsame und kontrollierte Ubungsausfiihrung!

Ubungen zum Balancieren auf schmaler Stiitzflache

- Gehen auf Linien am Boden (ruhig und gleichmaRig gehen)
- Gehen auf einem am Boden liegenden Band oder Seil (bei jedem Schritt kurz auf einem
Bein innehalten)

- Gehen und Laufen auf der Turnbank vw, rw, sw
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- Beidbeiniges und Einbeiniges Hipfen auf der Turnbank (am Ort, vw, rw)
- Jeweils auf der Schwebekante (=umgedrehte Turnbank)

- Jeweils auf der schragen Bank auf- und abwarts

- Gehen auf der Wippe (Langbank in der Mitte auf Kastenteilen)

- Stehen und Gehen auf einer Turnbank, die auf der Weichbodenmatte liegt

1.3 Balancieren auf erhohter Stitzflache

Manche Schiler haben etwas Respekt vor der Hohe und trauen sich deshalb nicht sofort auf
eine Slackline. Die folgenden Ubungen haben das Ziel, das (Un-) Gleichgewicht auch unter
leichter nervlicher Belastung, der Angst zu fallen, zu erspuren. Schiler sollen wieder ihre
Angst Uberwinden und den Reiz darin erkennen, eine Aufgabe zu bewaltigen und daran Spal3
zu finden. Hohere Aufbauten sind dabei nattirlich mit Matten abzusichern.

e Schaue auf einen Punkt nach vorne, nicht nach unten!
e Spire dein Gleichgewicht schon in den FuRgelenken!
o Oberkdrper aufrecht halten und Knie leicht beugen!

e Erster Durchgang mit Hilfestellung!

Ubungen zum Balancieren auf erhdhter Stiitzflache

- Gehen (vw, rw, sw) Uber Turnbank, die auf zwei kleinen Kasten steht

- Gehen (ber Schwebebalken

- Gehen lber Reckstange, die auf zwei kleinen (grof3en) Késten liegt

- Gehen iber umgedrehte Turnbank auf Késten (bei jedem Schritt auf einem Bein stehen)

- Gehen Uiber Barrenholme

Wenn die Schiler aus jedem Angebot nun
einige Balanciertibungen durchgefihrt haben, so
sind sie sowohl motorisch, als auch kognitiv
bestens auf den ersten Kontakt mit der

wackeligen Leine vorbereitet.

Balancieren rw auf Schwebekante
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2 Slackline - Technik

2.1 Grundstellungen

Brown & Buckingham haben schon 1931 (S.35) relativ knapp eine Methodik zu einem
ahnlichen Thema beschrieben:

,.Fixiere deinen Blick auf einen festen Punkt ein Stiick entfernt, sagen wir das andere
Ende des Seils, und versichere dich, dass jeder Ful zentral auf dem Seil platziert ist.
Es gibt nur noch sehr wenig, dass man tber die Methodik der Straffseilarbeit sagen
konnte. Der Rest ist einfach eine Frage der Ubung — und noch mehr Ubung.“

Ganz unrecht haben sie damit nicht, dennoch sollen in diesem Rahmen zumindest die
Grundtechniken des Slackline-Gehens etwas detaillierter erfasst werden. Die erste und auch
gleich recht schwierige Zielform ist das freie Stehen in zwei verschiedenen Auspragungen,
namlich einbeinig und beidbeinig. Bei beiden Varianten ist die zugrunde liegende
Korperposition gleich.

Grundstellung im Uberblick

e FiRe langs zur Leine

Knie leicht gebeugt
e Oberkorper aufrecht

¢ Blick auf einen festen Punkt gerichtet
e Muskulatur entspannt

e Arme angehoben und gebeugt

Grundstellung beidbeinig

Ob man barfuss oder mit Schuhen geht ist Geschmackssache. Ohne Schuhe hat man mehr
Gefuhl fur die Leine, Schuhe mit moglichst diinner und glatter Sohle erleichtern Drehungen
und schiitzen vor Scherben auf dem Boden (vgl. Zak, 2005, S. 55). Um viel Kontaktflache mit
der Leine zu haben und damit mit mehr Krafteinsatz auf Wackler reagieren zu kénnen, hat es
sich durchgesetzt, die FiRe ,,in Linie mit der Leine” (Balcom, 2005, S. 60) zu stellen. Die
Ferse steht dabei mittig auf der Leine, der groRe Zeh auf einer, der Rest auf der anderen Seite.

Ahnlich wie beim Skifahren versucht man am FuBballen Druck zu spiiren, damit der Kérper-
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schwerpunkt nicht zu weit nach hinten gerat. Im Sprunggelenk muss der Sportler Spannung
aufbauen, so rutscht er nicht seitlich vom Band und kann Schwingungen besser kontrollieren.
Durch leicht gebeugte Kniegelenke wird zum einen der Schwerpunkt abgesenkt, um weniger
leicht aus dem Gleichgewicht zu geraten. Zum anderen ist die Ausgangsstellung fir
Ausgleichsbewegungen besser und Schwingungen werden nicht direkt auf den Oberkorper
ubertragen. Aus demselben Grund soll die Muskulatur in Oberschenkel und Hifte entspannt
sein, denn verkrampfte Muskulatur kann weder Energie aufnehmen, noch reagierende
Bewegungen ausfuhren. In diesem Zusammenhang kann man Anféngern als Aufgaben-
stellung geben, bewusst Bewegung in die Arme zu bringen, um nicht verkrampft auf der
Leine zu stehen. In der Tat hilft ein entspannter, aber aufrechter Oberkorper und ein
gehobener Kopf, die richtige Position zu behalten. Fixiert man zusétzlich noch den Blick auf
einen festen Punkt am Ende der Leine, dann beruhigt man den visuellen Anteil des

Gleichgewichtssinnes und kann besser die Balance halten.

Verliert man diese doch manchmal, dann haben die Arme die
grolite Ausgleichsfunktion: sie sind in der Grundstellung leicht
abgewinkelt seitlich in Brust- bis Schulterhéhe, denn so hat man

Bewegungsfreiheit in alle Richtungen und kann den Schwer-

punkt entsprechend verlagern.

Anfangs ist oft das beidbeinige Stehen leichter, denn dabei zittert
die Slackline nicht so stark. Allerdings hat man nur die beiden
Arme zum Ausgleichen, die Hifte wirde die Grundposition zu
stark verdndern. Nimmt man einen Ful} von der Leine, kann man
mit drei Extremititen reagieren, aber die Schwingungen sind

auch starker. Letztendlich ist jedoch das sichere Stehen auf einem

Bein der Schlussel zu allen weiteren Techniken. Grundstellung einbeinig

2.2 Vorwartsgehen

Eigentlich kann Vorwartsgehen nicht so schwer sein und auch Carpenter (0.J., Abs. 19) sagt:
"It's just one foot in front of the other.” Doch wenn man die ersten Schritte versucht, werden
vermutlich die Beine noch stark zittern. Hier kann es hilfreich sein, auch beim Weitersteigen
die Knie zusammen zu lassen, dadurch halten sich die Beine gegenseitig ruhig. Wenn man

schnell steigt und nur kleine Schritte macht, braucht man den Schwerpunkt nicht weit zu
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verschieben. Hat man wegen des Wackelns Probleme, die Leine wieder zu treffen, ist es
hilfreich, den Ful3 von der Seite zur Leine zu fuhren.

Die schnellsten Erfolgserlebnisse wird man an einem ganz bestimmten Punkt der Slackline
erzielen, dem so genannten ,,Sweet-Spot“. Dies ist der Bereich mit den angenehmsten
Schwingungseigenschaften, denn nahe den Fixpunkten schwingt die Leine mit hoher
Frequenz und in der Mitte mit groRer Amplitude. Die beste Stelle ist bei etwa einem Viertel
der Leine, auf einer 6 m Leine wére sie bei etwa 1,5 m.

2.3 Fehlerbilder und Korrektur

Bei Neulingen auf der Slackline treten eine Reihe von Bewegungsfehlern geh&uft auf. Viele
Schiller tendieren dazu, die FiRe quer auf die Leine zu stellen, was eine effektive
Standregulation erschwert. Andere richten ihren Blick nur auf die Fife, dadurch wird ihre
ganze Korperposition verschlechtert. Zak (2005, S. 55) stellt fest: ,,Die meisten Anfanger
stehen so auf der Leine, als ob sie einen Stock verschluckt hatten“. Oft sind die Knie
durchgestreckt und die gesamte Muskulatur ist verkrampft. Besonders zu Beginn der Stunde
haben einige Schiler Schwierigkeiten, ihre innere Ruhe zu finden und sich auf die
Balancieraufgaben zu konzentrieren. Nach einer gewissen Ubungszeit l6st sich dieses
Problem aber immer mehr, wenn sie erkennen, dass manche Aufgaben nur mit Konzentration
zu losen sind. Besonders die mutigeren und auch die jiingeren Schiler neigen dazu, die
Ubungen zu schnell und dadurch unsauber auszufiihren, weil sie schnell auf die andere Seite
der Slackline wollen.

H&ufige Anfangerfehler

FURe quer zur Leine
-> Standregulation im FuRgelenk erschwert
Blick ist auf die FuRe gerichtet
-> gesamte Korperposition zu weit nach vorne gebeugt
Knie sind durchgestreckt, gesamte Muskulatur ist verkrampft
-> Schwerpunkt zu hoch, Ausgleichsbewegung erschwert
Schiler versuchen moglichst schnell das andere Ende zu erreichen
-> unsaubere Ubungsausfilhrung
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Fehlerkorrektur:

- die FuBe in Richtung der Leine stellen

- Kopf hoch und vorne einen Fixpunkt suchen (evtl. Bild an Fixpunkt kleben!)
- Knie leicht beugen, FulRballen auf die Leine driicken

- auf der Slackline stehend tief ausatmen und locker werden

- langsame Ubungsausfiihrung

- vor dem Aufsteigen mehrmals tief durchatmen

3 Methodik

Der hier beschriebene methodische Weg reicht vom ersten Kontakt mit dem neuen Sportgerat
durch darauf Sitzen und bis hin zum Begehen einer Slackline ohne Hilfestellung. Die
aufgelisteten Ubungen sind dabei nicht als ,,starre* methodische Reihe zu verstehen, sondern
konnen in Schwierigkeit und Reihenfolge variiert und auch gut als Stationsbetrieb umgesetzt
werden. Ubungen mit Partnern als Hilfe wechseln sich mit freien Ubungen oder
Geréateunterstutzung ab, denn Schuler wollen gerne auch alleine und ohne Ablenkung Gben.
Durch den Stationsbetrieb, die variabel einsetzbaren Hilfen und den dadurch ermdglichten
Handlungsraum entsteht eine Spielwiese an Bewegungsmaoglichkeiten, die es den Schilern
erlaubt, unabhéngig von ihrem personlichen Konnen Erfolge zu erleben und ihrer Kreativitét
freien Lauf zu lassen. Nichtsdestotrotz sollte auch von Anfang an das freie Gehen ohne
methodische Hilfen versucht werden, denn: auch das richtige ,,Absteigen” von der Leine muss
gelibt werden.

Der Weg ist sehr ausfiihrlich und beinhaltet viel mehr Ubungen als es in anderen Sportarten
der Fall ist. Dies liegt in der Natur der Gleichgewichtssportart Slackline begriindet, bei der
man keine schwierigen Techniken erlernen, sondern ein Gefiihl fir die Leine und den eigenen
Korper entwickeln muss. Solche Lernschritte dauern genau wie die Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten wegen der Anpassungs- und Steuerungsprozesse im Korper relativ
lange und bendtigen eine konzentrierte Grundeinstellung. Deshalb gilt fir jeden der
beschriebenen Schritte die Anweisung von Balcom (2005, S. 57f): ,,Bevor man auf die Leine
steigt, muss man sich sammeln. (...) Wenn man seine innere Balance findet, hat man viel mehr
Kontrolle.*
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o Sitzen auf der Leine mit Hilfestellung
um ein erstes Gespur fiir die Leine und deren Schwingungen zu entwickeln.
in Richtung und quer zur Leine sitzen
darauf wippen und schwingen

o Gehen mit zwei Hilfestellungen
Die Schuler steigen mit aktiver Hilfestellung (an den Handen fassen) lber einen Kasten
nahe eines Fixpunktes auf die Leine, lernen das Gerat kennen und unternehmen erste Geh-

und Stehversuche mit den Aufgaben:

Beidbeinig stehen,

Grundstellung erlernen

Einbeinig stehen

Gehen mit aktiver Hilfestellung

Augen schlielen und Gleichgewicht erspren,
Verhalten der Leine fiihlen

Mehrmals hin und her gehen

immer wieder stehen bleiben und auf einem Bein

stehen
Partner geben weniger Hilfen Gehen mit zwei Hilfen

e Barrengasse
Mit diesem Aufbau konnen Schiler sehr einfach das freie Stehen und Gehen angstfrei
ausprobieren und ohne Hilfe erproben, da sie beidseitig ein Geldnder haben. Daran kénnen
sie sich nach Bedarf festhalten. Sie steigen Uber einen Kasten am Ende der Barrengasse auf
die Slackline.

mit Festhalten langsam driiber balancieren,

auf die richtige Korperposition achten
eine Hand Igsen, dann beide

Wippen mit Festhalten
einbeinig/beidbeinig stehen

Schler in der Barrengasse
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o Sitzen auf der Leine ohne Hilfestellung
Das Sitzen auf der Leine ist eine gute Mdglichkeit, ohne Hilfestellung die richtige

Ausgleichsbewegung mit den Armen zu erlernen, die durch die

Hilfen oft eingeschrankt werden.

am Sweet-Spot auf einer Pobacke sitzen, in

Richtung Fixpunkt schauen

einen FuR auf die Leine setzen, zweiten vom
Boden 16sen

richtiges Ausgleichen mit groRen Armbewegungen

und zweitem Bein

Sitzen auf der Leine

e Schnell-Start mit zwei Hilfen
Mit dem Erlernen des direkten Aufsteigens auf die Leine muss man nicht mehr an den
zittrigen Enden beginnen, sondern kann gleich am Sweet-Spot starten. Dabei steht ein Ful3
unbelastet auf der Leine, das andere Bein auf gleicher Héhe ganz nahe daran, so dass es
das Band beruhrt und ruhig hélt. Dann bringt man mit ein bisschen Schwung aus den
Armen den Schwerpunkt tber die Slackline und setzt den zweiten FuR gleich hinter den

ersten.

einige Versuche mit aktiver Hilfestellung
mit passiver Hilfe versuchen, um auch das sichere Absteigen zu (iben

auch mit schwachem Bein (iben

aufsteigen, einbeinig stehen, gehen und Ubungen wie oben

Schnellstart (ohne Hilfestellung)
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o Zwei Stdcke als Hilfsmittel
Gymnastikstabe oder &hnliches sind tolle Hilfsmittel, um ,freies® Gehen ohne
Hilfestellung zu ermdglichen. Damit konnen sich die Schuler selbst helfen und
differenziert nach Leistungsstand entweder die Stocke nur im Notfall belasten oder sich
immer etwas abstiitzen. Aufgaben:

Am Ende Uber Kasten aufsteigen, gehen
Schnell-Start

beidbeinig stehen, einen Stock abheben (beide)
einbeinig stehen, Stécke abheben

rickwarts gehen

umdrehen versuchen

Schulerin mit 2 Stocken

o Hilfsseil
(= ,,Rookie-Rope®, ein ca. 2,5 m uber der Slackline gespanntes Seil mit zwei durch
Karabiner befestigte je 1 m lange Seilstticke oder ein lose durch den Karabiner gefuihrtes
Seilstiick)
Ein sehr beliebtes und effektives Hilfsmittel sind Uberkopf befestigte Halteseile, an denen
sich die Schler festhalten kdnnen. Mit den Seilstticken in den H&nden sind die Arme fast
schon frei beweglich und somit richtige Ausgleichsbewegungen mdglich. Die
Schwierigkeit ist an der Station leicht dosierbar: je weiter unten man greift und je weniger
man sich festhalt, umso schwieriger wird es. Die néachste Steigerung ist dann mit nur mehr

einem Hilfsseil zu gehen oder ein Seilstlick frei beweglich durch den Karabiner zu fuhren.

Am Ende aufsteigen, Hilfsseile weit oben greifen, gehen
Hilfseile weiter unten greifen, nur mit drei Finger greifen
einbeinig, rickwarts, drehen

analog mit einem Hilfsseil

Rookie Rope
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Durch tieferes Greifen am Hilfsseil kann die Schwierigkeit erhoht werden

I I ! Tl . Vi = .
F B b

Mit einem Hilfsseil

¢ Eine Hilfestellung
Nach zuletzt zwei Ubungen ohne Partnerunterstiitzung greift man hier wieder auf eine
Hilfestellung zurtick. Nach so vielen Ubungen hat diese aber nur noch eine passive Rolle.
Ein Helfer kann bei folgenden Aufgaben immer weniger Hilfen geben.

Schnell-Start mit einer Helferhand

gehen und stehen, riickwérts gehen

mit nur einem Finger als Hilfe
mit Finger auf Handfl&che des Partners

stlitzen

Gehen mit einer Hilfestellung
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o Alleine
Der Partner fungiert hier nur mehr als Sicherheitsstellung und greift lediglich bei
unkontrollierten Abgangen ein. Man beginnt nicht an einem Ende, sondern direkt mit
Schnell-Start am Sweet-Spot. Ofter wieder absteigen zu miissen hat auch seinen Sinn in
der Methodik; das sichere Heruntersteigen wird erlernt und gefestigt. Sicher bedeutet in
diesem Zusammenhang, dass man die Slackline seitlich am Fuf3 vorbei schnellen l&sst und
damit verhindert, dass die Leine den Ful nach oben schwingt und die Person von der Leine
weg schleudert. Ab diesem Stadium greift nun doch wieder die Methode von Brown &
Buckingham (1931, S. 35): ,,Der Rest ist einfach eine Frage der Ubung — und noch mehr
Ubung.“ Man verbessert sich — buchstablich — Schritt fur Schritt und wird bald mehrere
Schritte aneinanderhé&ngen, eine halbe Slackline begehen, dann eine Ganze. Und ,,Wenn du
sicherer wirst, versuche einige einfache Tricks wie zum Beispiel Umdrehen auf einem oder

zwei FiRen, niederknieen® (ebenda, S. 32) usw. Schnell werden weitere Tricks folgen.

Differenzierungsmdoglichkeiten

Bei allen beschriebenen Stationen kann die Schwierigkeit nach ersten Lernfortschritten

angehoben werden:

- bei der Hilfestellung nur noch mit einem Finger auf der Hand abstiitzen
- in der Barrengasse beide Hande loslassen
- Stocke mdglichst lange angehoben lassen, dann nur noch einen Stock

- Hilfsseil immer weiter unten greifen

Durch diese Variationsmoglichkeit in der Ubungsausfiihrung ist es dem Ubungsleiter
maoglich, die Schwierigkeit an den Lernfortschritt der Gruppe und sogar des jeweiligen
Schillers anzupassen. Die verschiedenen Aufbauten mussen dazu nicht umgebaut werden.
Lernen die Schiiler langsamer, so ist es kein Problem, mit verstarktem Einsatz von Hilfen
mehr Ubungen durchzufiinren und damit den Lernweg zu verlangern. Bei Schilern die
schneller lernen, kann man bereits nach wenigen Ubungen die Schwierigkeit erhdhen oder die
Station wechseln. Zudem koénnen die Kinder selbst die Schwierigkeit variieren, indem sie die
angebotenen Hilfen eben mehr oder bereits weniger benutzen.

Somit findet Slacklinen durchaus Verwendung fir alle Altersgruppen. Nach einer Sportart,
deren Anwendungsbereich von der Grundschule bis hin zu Leistungssportlern (als
Trainingsgerat) reicht, muss man sonst lange suchen.
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4 Tricks

In der Arbeit mit Schulern und Jugendlichen hat sich gezeigt, dass es sehr motivierend ist,
immer neue, einfache Tricks in den Lernweg einzubauen. Ob die Schiller dazu schon die not-
wendigen Vorraussetzungen besitzen ist dabei eher nebensachlich. Es geschieht oft, dass
begabte Anfénger ,,die wildesten Spriinge wie 180-Grad-Drehungen (...) auf der Line [stehen],
ehe sie auch nur zwei Schritte gehen kénnen“ (Hartberger, 2005, S. 109). Dennoch gelten
beim Erlernen neuer Techniken didaktische Prinzipien wie Elementarisierung. Als effektiv hat

sich folgende Reihenfolge herausgestellt:

e erst am Boden Tricks einuben (z.B. auf Linien am Turnhallenboden)
e auf (umgedrehter) Turnbank tben

e mit Hilfestellung auf der Slackline

e mit Sicherheitsstellung ,,on line*

Ruckwartsgehen

Wenn man das Vorwaértsgehen einigermaRen beherrscht ist es nicht schwierig, sondern nur
ungewohnt, allerdings neigt man dazu, das Gewicht eher auf die Fersen zu verlagern. Hier
sollte drauf geachtet werden, dass der Schwerpunkt trotzdem tber dem Fufballen bleibt.

 yLT

Eine sehr gute Ubung ist es, vorwarts (oder riickwarts) mit =
Nachstellschritten (ber die Leine zu rutschen. Beide Fule
bleiben in stdandigem Bandkontakt, also kann man nicht mit
einem Bein ausgleichen und es ist etwas schwieriger als das

normale Gehen. Gleitschritt

Crossover Start

Der Crossover Start ist eine Variante zum Schnell-Start, bei der man
nicht mit dem bandnahen FuB aufsteigt, sondern mit dem AuReren.
Dadurch kann man mit einem bestimmten FuR aufsteigen und auch

einmal das schwachere Bein lben ohne erst unter oder Uber die

Slackline zu mussen.

Crossover
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Quer sitzen

Man sitzt mit Schultern parallel zur Slackline und hat die Beine leicht abgewinkelt oder

gerade ausgestreckt. Anfangs hélt man sich seitlich fest,

spater kann man versuchen das Band loszulassen. Dieser
Trick ist, zusétzlich zum Bauchmuskeltraining, auch eine
Voribung zum quer Stehen, da man nicht mehr den Fixpunkt

fixieren kann. Die Sicherheitsstellung steht bei dieser Ubung

hinter dem Slackliner, um einen Sturz auf Hinterkopf und .
Quer sitzen

Ricken zu verhindern.

Wippen

Wenn man durch Beugen und Strecken der Beine die Leine nach unten driickt, kann man ihre
Elastizitat ausnutzen und darauf wie auf einem Trampolin wippen. Es ist ein- und beidbeinig

madglich und bringt ein sehr gutes Gefinl fir die Slackline.

Board Position

Bei dieser Stellung, ahnlich der Position auf einem Surf- oder
Snowboard, wird der Korperschwerpunkt weit abgesenkt. Der
hintere FuB steht quer zur Leine, der Oberkorper wird trotz dieser
schrégen Fulstellung nach vorne ausgerichtet.

Greift man mit einer Hand an die Leine kann man diese Ubung zu

einem ,,Grab“ erweitern.

Board Position

Gehen vom und zum Fixpunkt

Das erste und letzte Stiick einer Slackline ist wegen oben erwahnter Schwingungseigen-
schaften ganz anders zu begehen als die Mitte. Um eine komplette Leine zu bewéltigen, muss
man aber auch die Randstiicke meistern, darlber hinaus ist es ein hervorragendes Training,

um sich an verschiedene Schwingungen anzupassen.
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Sprungstart

Das Aufspringen mit Anlauf ist ein guter Trick, der schwerer aussieht als er ist. Doch birgt er
ein gewisses Verletzungspotential, weshalb ein schrittweises Erlernen sinnvoll ist.
Voraussetzungen dafur sind Wippen auf der Leine und schrag stehen (,,Board Position®).
Zunachst bt man das schrdg aufsteigen, bei dem man (von rechts beschrieben) in flachem
Winkel an die Leine geht. Mit dem rechten Bein erfolgt ein Auftaktschritt und mit dem linken
(line-nahen) Ful} steigt man nach vorne auf (FuB quer zur Leine). Dann setzt man den rechten
FuR davor und steht schrag auf der Slackline, dabei ist auf breite Beinstellung und tiefe
Korperposition zu achten. Dieses Aufsteigen bt man jetzt immer schwungvoller, bis man
aufspringt. Am einfachsten ist es néher an den Fixpunkten, da man dort nicht so groRe
Schwingungen abfangen muss.

Sprung-Start mit Hilfestellung

Dropknee

Der Kniefall ist ein weiterer schoner Trick, bei dem man ,,nur*

beidbeinig stehen kdnnen muss. In leichtem Ausfallschritt geht

man tief und beriihrt mit dem hinteren Knie die Leine. Wenn

man das bei jedem Schritt macht, entsteht ein ,, Telemark-

Gang*“. Dropknee
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Die Mdglichkeiten fur Tricks und Variationen sind endlos. Die Kinder kdnnen dabei ihrer
Fantasie freien Lauf lassen und eigene Tricks entwickeln. Im Folgenden werden noch einige
Anregungen dargestellt:

Drehungen

verschrankte Arme

geschlossene Augen

Sitzstart (aus dem Sitzen aufstehen)

quer Stehen

Surfen

Liegen

Spriinge (nach oben/vorne; Drehspriinge)

... alles ist moglich, auch Saltos wurden schon gestanden!

Drehungen kénnen vor allem mit Rookie Rope gut geiibt werden

Variationen des Sitzens auf der Leine
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Steigerung der Schwierigkeit mit verschrankten Armen:
uber dem Kopf, vor der Brust , hinter dem Riicken

Springen auf der Leine — mit und ohne Hilfen
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