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Einleitung

Einleitung

-Was macht ihr denn da? Seid ihr vom Zirkus? Deinfauch mal probieren?*

Wie oft man solche Fragen hort, wenn man in eintadtark seine Slackline zwischen
zwei Baume gespannt hat und darauf lauft. Egal wllé¢, Jugendliche oder Erwach-
sene, Passanten aller Altersgruppen bleiben fastzistehen, beobachten, stellen
Fragen. So etwas haben sie — aul3er im Zirkus — n@clgesehen: junge Leute ver-
suchen auf einem schmalen Band zu balanciereretdaseinen halben Meter tber dem
Boden héngt. Ihre Beine zittern, ihre Arme rudernifdvdurch die Luft und standig
kadmpfen sie gegen das Herunterfallen. Slacklinefdtitkese neue Sportart, die aus der
Kletterszene kommt und sich im letzten Sommer vimelLauffeuer Uber ganz Europa

ausgebreitet hat.

Der Kampf um die Balance, der schmale Grat zwiscl&eichgewicht und
Ungleichgewicht, hat eine besondere FaszinatiorshBle war der Autor auch sofort
begeistert von der Herausforderung und dem gareneigGefiuihl beim ,Gehen auf der
Leine“, als er bei einem Kletterurlaub seine ersBafritte auf dem Nylonband tat.
Sofort musste ein eigenes Sportgerat her. In detefebeiden Jahren war er mit seinen
Freunden fast taglich zum Slacklinen an den veesldristen Orten zu sehen und die
oben beschriebene Resonanz, vor allem bei Kindsimyf die ldee zu dieser Arbeit.
Der Trendsport Slackline — im Sportunterricht k@mtamit bestimmt viele Schuler
motiviert werden, denn der Aufforderungscharaksérsehr grof3 und die Bewegungs-

madglichkeiten nahezu unbegrenzt.

Die vorliegende Arbeit stellt ein Grundlagenwerk @er in Europa noch nicht allzu

bekannten Sportart dar und bringt dem Leser zun&@elssSlacklinen ndher. Im zweiten
Kapitel werden die technischen Grundlagen des §ewdites genauer beleuchtet,
Material- und Spannmdglichkeiten werden untersudiat Sicherheitshinweise gegeben.
Wie man das Gehen auf der Leine am schnellstehuadhwelche Tricks bekannt sind,
erfahrt man im Kapitel drei. Danach richtet sichr f®kus auf den Schulsport: der
Bezug zum Lehrplan wird hergestellt und verschiedAnwendungsmaglichkeiten im

Bereich der Schule werden aufgezeigt. Die ArbelitlisBt mit der Beschreibung der
vom Autor in verschiedenen Jahrgangsstufen durdhgein Unterrichtsversuche.

Diese geben Aufschluss, ob Slacklinen im Schulsjioerthaupt durchftihrbar ist.



Einleitung

So soll dieses Werk nicht nur die Sportart Slaeklixeschreiben, sondern auch als Leit-
faden dienen, um sie in den Schulsport einzubrinBemn von einer Trendsportart, die
Madchen und Jungen von der Grundschule bis zursljergleichermal3en begeistert,

kann jeder Sportunterricht nur profitieren.

Abb. 1: Der Autor bei seinen ersten Versuchen auf derkBie(Quelle: Archiv Eigenschenk)
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1 Beschreibung der Sportart Slackline

1.1 Was ist Slacklinen?

»Sacklinen: (verb) Eine unglaubliche Menge Spald haben indem & einem
Stiick Band, dass straff zwischen zwei Punkten gaspst balanciert und Tricks
probiert. Wird auch als eine Form von Meditatiodyperlichem und geistigem
Training betriebeh
(Kuster, 2003, Abs. 1).
Slacklinen ist eine dynamische Gleichgewichtsspbrfsuf den ersten Blick &hnelt sie
dem Seiltanzen und dem Hochseilgehen, ist aber dediilich anders: man benutzt
dazu namlich Schlauchband, ein Nylongewebe aus Blergsport welches viel mehr
Moglichkeiten bietet als das herkémmlich verwendetehlseil. Gehen auf Seilen gibt
es in der einen oder anderen Form schon seit @inighrtausenden, es blieb aber bis-

lang immer Artisten und Draufgangern vorbehaltegl.(Balcom, 2005, S. 1).

Die ersten Versuche auf gespannten Klettermateniau balancieren gab es um das
Jahr 1982 in Amerika. Die Sportart entwickelte siakant, jedoch blieb sie lange Zeit
auf einen kleinen Personenkreis beschrankt, narali¢ldie Kletterer im kalifornischen
Yosemite Valley. Erst in den letzten Jahren kam ‘@@shen auf der Leine” nach
Europa, im Jahr 2006 wurde es auch unter Nichddeth bekannt und zu einer neuen

Trendsportart.

Der Begriff “Slackline” beschreibt die Leine, auérdman dabei balanciert. Wortlich
Ubersetzt bedeutet es “schlaffe Leine”, was eigdnthicht ganz den Tatsachen ent-
spricht, denn meist wird die Leine stark vorgespaiedoch dehnt sich das Nylongewe-
be im Gegensatz zum Stahlseil unter der Last daskBiers. Sie verhalt sich dadurch
sehr dynamisch und verlangt ein stdndiges aktivesgkeichen der Schwingungen (vgl.
Bauer, 2006, Abs. 2). Nach Balcom (2005, S. 2) gtiolit diese Elastizitat darauf zu
federn, zu wippen und hin und her zu schwingen. Ménnte eine Slackline als
Mischung aus Stahlseil und Trampolin betrachteshdl wére die Bezeichnung ,elas-
tische Leine" zutreffender. Vermutlich wurde derniMa Slackline eingefuhrt, um sich

von den Hochseilartisten (engl. tightrope) abzureen

Beim Slacklinen balanciert man also auf einem ziesczwei Befestigungspunkten
gespannten Band. Dabei gibt es noch genauere ®ihiagen: je nachdem ob die Leine

kurz oder lang, niedrig oder hoch, weich oder bagpannt wird verhalt sie sich anders

-3-
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und verlangt bzw. erméglicht dem Sportler untersdliche Techniken. Die Bandbreite
geht von fiinf Meter kurzen Leinen im Stadtpark U600 Meter Longlines bis zur
Extremvariante Highline, die zwischen Felsgipfeimntierte Meter Uber dem Boden

gespannt wird.

1.2 Abgrenzung zum Seiltanz

-Wenn Passanten im Park jemanden auf einer Slaeldighen denken viele sofort
an Zirkus und Seiltdnzer auf einem Stahlseil. Est@ckline kann sehr straff
gespannt sein, ist aber kein Seil sondern ein 8addand, welches zwischen zwei
Ankerpunkten so straff gespannt wird, dass manufayahen kann*
(Balcom, 2005, S. 2).
Bislang wurde auf dem Gebiet der Bewegungskinstschen zwei verschiedenen
Arten des Seillaufens unterschieden: Zum einen Hiashseillaufen (im Englischen
praziser als ,tightrope®, also Straffseil bezeidinPas dafiir benutzte Seil, zumeist aus
Stahl, wird fest zwischen zwei Trager (0.4.) verzund zur Seite abgespannt um
Vibrationen grol3tmdoglich zu reduzieren. Es gibtmaorke (1987, S. 36) nur sehr

wenig nach und kann nicht zu den Seiten hin ausweioder schwingen.

Beim Gehen auf dem Stahlseil hat man also einsstegs Sportgerat unter sich; um
darauf stehen zu kdnnen muss man immer seinen fuime (ber dem Seil halten.
Als Hilfe werden zum Balancieren oft Stabe oder emadHilfsmittel benutzt (vgl.
Balcom, 2005, S. 2).

Die andere Art ist das Schlappseil-Laufen, da
Lorke (1987, S. 36) so beschreibt: Bei dieser A
wird das Seil locker durchhangend befestigt, d

Ankerpunkte sind ungefahr auf Kopfhéhe und i
der Mitte sollte man nur noch knapp Uber de

Boden stehen. Abb. 2: Schlappseilartistin
(Quelle: www.annettewill.de)

Dabei sind sehr grof3e seitliche Schwingungen midglaafir kann man aber die
Balance mit den Beinen halten, auch wenn sich ddsiSter dem Schwerpunkt hin und
her bewegt (vgl. Bauer, 2006, Abs. 6).
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Beim Slacklinen benutzt man keine Balancierstangk die Leine wird normalerweise
knapp Uber dem Boden aufgebaut. Sie muss wegegroléen Gebrauchsdehnung von
bis zu 10% stark gespannt werden, dies ist abeenm#prechenden Hilfsmitteln ohne
groRen Aufwand mdglich. Slacklinen liegt somit zetiesn den Polen Straff- und
Schlappseil. In unbelastetem Zustand scheint dad Baaff gespannt wie das Stahlseil,
durch das Gewicht einer Person ergibt sich jedeaiach Vorspannung ein Durchhang
der Leine. Durch die Wahl des Materials bieten slem Slackliner viele Vorteile im
Vergleich zum herkdmmlichen Seiltanz. So ist balkgwveise das Stehen auf einer drei
Zentimeter breiten Leine viel angenehmer als auferai harten 6mm Stahlseil,
aul3erdem kann das Band nicht seitlich wegrollem kann alle Tricks von Stahl- und
Schlappseil, wie Drehungen und Schwingen, aucldi@u$lackline Ubertragen. Darlber
hinaus ermdglicht die Elastizitat des Bandes eiredzghl weiterer Tricks, wie wippen,

springen, surfen, auf- und abspringen um nur eiMdglichkeiten aufzuzahlen.

Slacklinen ist von der Grundidee her also eigenmthichts Neues und obwohl die Slack-
liner ungern als Artisten gesehen werden, kann ea gewisse Artverwandtschaft zu
den Seiltdnzern nicht abstreiten. Der Szenezusamangnund die Motivation schaffen
aber einen gravierenden Unterschied. Slacklinerdgvupn Kletterern erfunden und ist
auch lange Zeit in der Kletterszene geblieben.sfeti betreiben ihre Sportart in der
Regel mit dem Ziel, eine artistische Nummer zu 8eha die einem Publikum zur

Unterhaltung vorgefuhrt werden soll (vgl. Lanced03, Abs. 1).

Dagegen machen Slackliner ihren Sport nur fir selbst und auch nicht als Training
fur etwas anderes, sondern zum Selbstzweck. Dasudteen von immer neuen Tricks
hat vor allem den Zweck, etwas dazu zu lernen ucid weiter zu entwickeln. Nach

Bauer (2006, Abs. 6) sind ,Schlappseil-typische klijgn wie Hand- und Kopfstand,
Einradfahren und Jonglieren (..) zwar keine verpbnDisziplinen beim Slacklinen,

trotzdem begreifen sich die Slackliner als eigerdige Subkultur®, die der

Klettererszene nicht undhnlich ist.
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1.3 Historische Entwicklung

Die Sportart Slackline als solche gibt es noch tngghr lange. Die am nachsten ver-
wandte Sache, vielleicht sogar der Vorganger desdgports Slackline ist jedoch vie-
len Leuten aus dem Zirkus bekannt: das Seiltanmémiaem Stahl- oder Schlappseil.
Balcom (2006, Abs. 1) hat herausgefunden, dassGaischichte dieser artistischen
Kunstform in Kasachstan schon tber zwei Jahrtawsendickreicht, aber auch andere
Kulturen haben ebenso frihe Traditionen im Balaecieauf schlapp oder straff

gespannten Seilen.

So traten bereits im antiken Griechenland, vieffigéu aber bei den Rémern, Seiltanzer
auf. ,Man unterschied Funambuli, die auf starkeileBeund Aérobatae, die auf Darm-
saiten gingen. Letztere hie3en auch Lufttanzed, siebei der Dinne der Saiten aus der

Entfernung in freier Luft zu tanzen schienen” (yidia, 2007, Abs. 2).

Vor der Erfindung des Drahtseils 1834 benutzten Alkeo-
baten meist Hanfseile. Die ersten Drahtseilakteddan zu
Beginn des 20. Jahrhunderts statt; die Artistetegadlabei als

todesmutige Draufganger und steigerten schnelHdibe und

Lange der Seile. Spektakular war dabei die ersterdilerung

der Niagarafélle auf einem straff gespannten Stdhis Jahr

colbibeiis oo N

1859 (vgl. wikipedia, 2007, Abs. 6). /:Sgr §.eH§.ZZZ?!?§ﬁe

(Quelle: niagarafrontier.
com/devil_frame.html)

Auf eine Uber zwei Jahrtausende zuriickreichende
Geschichte kann das Slacklinen nicht blicken.
,ES entwickelte sich Anfang der 1980er Jahre aus
einer Freizeitbeschaftigung der Kletterer im
Yosemite-Nationalpark“(U.S.A.) (Bauer, 2006,

Abs. 3). Diese Ubten bereits seit den 60er Jahren

Abb. 4: Balancieren auf einem Seil auf Absperrketten und —-Tauen zu balancieren.
(Quelle: Balcom, 2005, S. 56) . .
Das brachte im Sommer des Jahres 1979 die
Amerikaner Adam Grosowsky und Jeff Ellington aué tllee, dazu ihr Klettermaterial
zu benutzen. Sie spannten ein etwa sieben Metge$aS8chlauchband zwischen zwei

Baumen auf und werden deshalb nicht nur von Br{2006, Abs. 13) als Erfinder der
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Sportart Slacklinen bezeichnet. Aber erst vier dadpéter inspirierten die beiden mit
ihren Fahigkeiten auf der Leine andere Kletterer Malley“. Es bildete sich eine
Gruppe von faszinierten jungen Mannern, die infereames Sommers die Grenzen des
Machbaren weit nach oben schoben. Scott Balcomis @arpenter, Chuck ,Chongo
Tucker und Darrin Carter waren jede freie Minutd der Slackline und hatten ein
grof3es Ziel vor Augen: den Lost Arrow Spire, eibstahende Felsnadel zur riesigen
Granitwand rechts der Yosemite Falls (vgl. Hubek/Z2002, S. 35). Sie wollten Uber
die 18m breite Schlucht fast 900m Uber dem Talbagdren. Der erste Mensch, der am
13. Juli 1985 Uber die Lucke zum:
Lost Arrow Spire balancierte, war:

schlie3lich Scott Balcom. Carpenter
(0.J., Abs. 10) dokumentierte diese
beeindruckende Leistung, die Balco

nur mit groflem Talent, unermid-

lichem Training und &ufRerster Kon-

zentration schaffte. Erst acht Jahre¢

Arrow Spire Quelle: Balcom, 2005, S. 111)

Meilenstein der Sportart wiederholen.

Obwohl sich diese schwierige und packende neuet&par sehr kurzer Zeit zu einem

beachtlichen Niveau entwickelt hatte, blieb sie emem kleinen Kreis von Kletterern

vorbehalten. Es sollte noch etwa zwei Jahrzehnterda bis das Gehen auf der Leine
auch in Europa bekannt wurde. Den Weg aus dem Yitsaralley heraus fand das

Slacklinen namlich erst ab der Jahrtausendwende,esl sich zunéchst in andere
Klettergebiete und schliel3lich auch aul3erhalb destdsports verbreitete (vgl. Bauer,
2006, Abs. 3).

In Deutschland gibt es seit 2005 von Kletterfirnaeagebotene Slackline-Sets zu kaufen
und seit dem Sommer 2006 trifft man auch in dewscBtadtparks immer Ofter auf

junge Leute, die dort ihre Leinen spannen.
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1.4 Varianten von Slacklines

Wie oben bereits erwahnt, gibt es mehrere Arten Stacklines. Grundsatzlich gilt in
diesem Sport: jede Leine ist anders. Abhangig vaateMal, Ldnge und Spannung
verhalt sich jede Leine unterschiedlich. Man mushk gedes Mal von neuem darauf
einstellen, was einen besonderen Reiz der Spaatesiacht und Langeweile ver-

hindert. Trotzdem werden vier tGbergeordnete Typanlheinen unterschieden:

Lowline

Die gebréauchlichste und einfachste Variante deckBtze ist eine Low- oder Trickline.

Unter diese Kategorie fallen Leinen bis 25 Metengsy, welche noch unkompliziert
und ohne grol3en Materialaufwand aufgebaut werdemdé@ Man versucht, die Leine
etwa knie- bis maximal hufthoch Gber dem Boden gansen, damit man nicht tief
fallt. Darauf probiert man verschiedenste Trickerodbt einfach nur das Gehen und
Balance halten. Bauer (2006, Abs. 7) zufolge wahdn am besten einen weichen
Untergrund wie Gras, Sand oder legt Turnmattenruata bei ungewollten Abgangen

harte Landungen zu vermeiden.

Zu den einfacheren Tricks zahlen unter anderemhe®tevorwarts oder rickwarts

Gehen, Umdrehen, Sitzen und Liegen, Aufspringem adeder Leine ,surfen”.

Rodeo Line

Eine Rodeo Line ist eine Slackline, welche

ohne Belastung durchhéngt. Die Befes |

o
tigungspunkte sind dabei mindestens kopg? |

hoch, wenn man darauf steht ist man nt

Schlappseil aus dem Zirkus. Rodeo LmeAbb. 6 Rodeo Line an Reckpfosten

eignen sich hervorragend als Variations-

training und ermdoglichen die héchsten Amplitudemb8urfen.
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Long Distance Line

Sehr lange Slacklines zu begehen ist eine Heraiesfang flr sich. Ab 25 Meter Lange
spricht man von Longlines, spatestens hier endemulisten Slackline—Sets. Die bis
dahin langste bekannte Leine wurde mit 106 m imnmRahdes 1. Mountain Equipment
Slackline Festivals 2006 Uber einen Sportplatz cgha@nitz (Osterreich) gespannt; bei
den polnischen Slackline Open im Marz 2007 wurdeseli Weltrekord auf 123 m
gesteigert. Um von Fixpunkt zu Fixpunkt Uber einengline zu gehen, muss man

folgende Schwierigkeiten bewaltigen:

Gerat die Leine einmal in Schwingung, ist sie aufgr ihres Eigengewichtes nur
schwer wieder zu beruhigen und erfordert deshaibsehr ruhiges Gehen. Weiterhin
wird laut Bauer (2006, Abs. 10) ,die Konzentratitiitsgkeit (..) auf eine Dauer-

Belastungsprobe gestellt* und psychische Aspektkeniiin den Vordergrund, denn ab
25 m werden die Leinen schon etwas hoéher. Man kamkontrolliert abgeworfen

werden und (meist unangenehm in Seitenlage) von ldeine stlrzen. Ein

ernstzunehmendes Problem stellt hier auch die Bieliedar. Deshalb bendtigt man
zum Spannen von langen Leinen Bander mit geringgmibDng, sowie professionelle
Spannmechanismen und Ruckversicherungen dennritentextrem hohe Krafte auf
(die 106m-Leine wurde mit 13 Kilonewton (kN) vorgasnt!). Falsches Material und
mangelhafter Aufbau kann zu Materialversagen fiihrdabei sind auch durch

umherfliegende Teile schwere Verletzungen méglich.

Highline

Die ,hohe” Kunst des Slacklinens ist da<
Begehen einer Highline, einer Leine
z.B. Uber eine Schlucht, zwischen Felseg
oder Hausern gespannt ist und von d¢
man folglich nicht mehr gefahrlos
abspringen kann. Highlines kodnne
einige Meter Uber dem Boden oder aud
bis zu tausend Meter hoch zwischen zwy¢

Berggipfeln angebracht sein.

Abb. 7: Highline im Wilden Kaiser
(Quelle: Hartberger, 2005, S. 110)
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Hierbei reicht es nicht aus, wenn man das Gleiclhgevauf der Leine halten kann, vor
allem bei sehr hohen Leinen ,kommt die psychisclmmfonente dazu, Uber einen
Abgrund zu laufen* (Bauer, 2006, Abs. 11), welcheMenschen eine tief verwurzelte

Angst auslost.

Das Spannen von Highlines ist absoluten Profis elwalien, die die wirkenden Krafte
und die Dimensionierung der Befestigungen genakukaten konnen. Hier ist ein

sicherer Aufbau noch wichtiger als bei Longlines, litki Materialversagen nicht nur
Verletzungs- sondern Absturzgefahr besteht. Deshvedipden die Fixpunkte fir

Highlines redundant ausgelegt und der Slacklined wurch einen Klettergurt und eine
Sicherungsschlinge an der Leine gesichert (vgl.eBa@006, Abs. 11). Sogar die
Slackline selbst wird durch ein separat befestigtes locker unter die Leine geklebtes

Kletterseil hintersichert, falls sie bei einem SttgilRen sollte.

1.5 Slackline als neuer Trendsport

Gelegentlich sient man im Park Leute beim Balaecieaber kann man das schon als
einen neuen Trend bezeichnen? Hirtz, Hotz und Lgd2000, S. 26) stellen die Frage,
ob es nur Mode ist, von Trendsportarten zu spredbenh sie stellen fest, ,dal3 Sport-
arten mit Gleichgewichtsherausforderungen langerTmend bleiben werden als die

kurzlebigen ‘gagorientierten’ Disziplinen” (ebend&, 26). In diesem Kapitel wird der

“Trend Slackline” beschrieben und in der Sportatbst nach Grinden daflr gesucht.
Einen Beleg liefert u. a. die derzeitige grofe Madeésonanz, die zunéchst kurz

zusammengefasst wird.

1.5.1 Slackline in den Medien

.ES geht um dieses komische Geflihl, das Entricktsmn-der-Welt. Alles um
Dich herum verblasst ein bisschen. Da ist nur ndiehLine, da bist du und da ist
die gemeinsame Schwingung (...) Seiltanz? Neingkl8lan nennt sich das
Ganze.*

So beginnt eine Reportage von Michael Schmid (2008, 1) fur den dsterreichischen
Radiosender FM4 Uber eine Sportart, die obwohleniehoch unbekannt, auf dem

besten Weg ist, zum neuen Trend zu werden. Inrvisedien wird derzeit Gber das

-10-
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Balancieren auf einem Schlauchband berichtet: ,Tausfzder elastischen Leine* nennt
es Jan Sting (2007, Abs. 1) im Leverkusener Anzeifjg First (2006, Abs. 1) im
Coburger Tagblatt ist Slacklinen ,der Weg zur Mitte

In den bekannten Bergsportzeitschriften kletteamdPama, peak, bergundsteigen sowie
Land der Berge erscheinen Artikel tGber die ,Coo&nk” (Zak, 2005, S. 54) und be-
scheren dem ,Spiel mit dem Gleichgewicht* (Zak, @08. 28) immer mehr Anhanger.

Auch im Fernsehen war das Slacklinen bereits werirebei ,Wetten Dass???"
balancierte ein Kandidat Uber eine drei Meter hbeme und zog sich dabei Hemd,
Hose und Jacke an. Der Sender arte strahlte eiagra® Uber eine Highlinebegehung
am Rol3stein in Oberbayern aus und der Bergfotogmaf Filmemacher Heinz Zak

schuf mit der Dokumentation ,Highliner* eine mitigeinde Studie der Sportart.

Einen gemeinsamen Treffpunkt flir mittlerweile tande begeisterte ,Slacker” bietet
die Slackline—-Community im Internet, wo sich aufefsen Homepages und Foren
Sportler aus ganz Europa rege austauschen (vgit, 2006, Abs. 1).

1.5.2 Slackline als Boom

All diese Neueinsteiger in die Gleichgewichtsspbrbeenotigen natirlich das entspre-
chende Gerat dazu. Wie grof3 die Nachfrage nach é8anoder Slackline—Sets ist,
erkennt man an der Tatsache, dass die Zahl deefenbn Deutschland von den beiden
ersten Herstellern im Jahr 2005 auf mindestensssaatm heutigen Zeitpunkt angestie-
gen ist. Die Sportler begegnen sich auf verschiedeslackline Treffen wie dem von
Heinz Zak in Scharnitz/Tirol im Juli 2006. Fur deéssJahr sind auch wieder mehrere
Festivals geplant, um die Szene zusammenzubring@.von verschiedenen Univer-
sitdten zu horen ist, wird die Sportart heuer imam@n Hochschulsportprogrammen
vertreten sein, an der TU Minchen wird sogar tder Aufnahme in die Sport-
studentenausbildung nachgedacht.

Wie man daraus erkennen kann hat Slacklinen deritSats der Kletterszene heraus
geschafft und erfreut sich sehr grof3er Beliebthdit.den vielfaltigen Moglichkeiten
und unterschiedlichen Einsatzzwecken ist das ,i&®ikanzen* auf dem besten Weg, in
die Riege der Trendsportarten aufzusteigen.

-11-
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1.5.3 Definition Trendsport

Spricht man vom neuen Trendsport Slackline, so nmasgrlich auch eine Definition

herausgestellt werden.

.Der Begriff Trendsportart bezeichnet dabei neugeti(...) Bewegungsformen, die
sich von traditionellen Sportarten abgrenzen lassed nicht als Breitensport
einzuordnen sind. Sie besitzen als ,charismatisehedukte’ ein erhebliches
Verbreitungspotential und (...) sind ferner dadurgekennzeichnet, dass sie
unsere eingewohnten Sportvorstellungen Uberscireited zuvor unbekannte
oder vernachlassigte Auslegungen des menschlicldnB&wegens in unseren
Horizont riicken®(Schwier, 2001, S. 2).

Man kann aber nur dann von einem sportiven Tremelcken, wenn sich ein neu auf-
tauchendes Bewegungsangebot Uber mehrere JahrewmsBtsein der Sporttreibenden
verankert und als Praxis etabliert. Damit untelts®&thwier (2001, S. 3), dass sich
Trendsportarten nicht Gber einen massiven Marketitsgitz erschaffen lassen, ,son-
dern an vorhandenen Interessen, Bedurfnissenan . korperbezogenen Dispositionen
sowie an innovativen und kreativen Handlungspromadbestimmter gesellschaftlicher

Gruppen ansetzen.”

Schwier (2001, S. 3) unterteilt Trendsportartedri@ Bereiche: fitnessorientierte Prak-
tiken, die Risikosportarten und die oft als ,Funsaden” bezeichneten jugendkulturell
impragnierten Bewegungsformen. Slacklinen wirde hiso eine Kombination aus

allen drei Bereichen darstellen.

Merkmale von Trendsportarten:

Betrachtet man die Gruppe Trendsport mit ihren figéen genauer, lassen sich Merk-
male angeben, welche die Trendsportarten unter@@maverbinden, voneinander ab-
grenzen, aber auch in wechselnden Kombinationetreterh konnen. Im Einzelnen
handelt es sich dabei neben den Trends zur Stilrgie (mit Szenenbildung), zur
Beschleunigung und zur Virtuositat noch um die @senur Extremisierung, zum Event
sowie zum Sampling (Vermischen bereits existiereimsziplinen). Schwier (2001, S.
3) erwahnt auch Gegentrends zu den genannten, wvie Beispiel den Trend zur
Entschleunigung, der genau wie ,Virtuositat* undxtEemisierung® sehr gut zum

Slacklinen passt, wie der nachste Abschnitt zewgiet.

-12-
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1.5.4 Griunde fur den Slackline — Boom

Material:

Noch vor drei Jahren war die Sportart in Europaemahunbekannt; wer auf einer
Amerikareise das Slacklinen kennen gelernt hatbmnte sich kein praktisches Set
kaufen, er musste sich zu Hause behelfsmalig selas dhnliches zusammenbasteln.
Bis 2005 war im deutschsprachigen Raum noch keackBhe—Set erhéltlich, im
Frihjahr 2006 gab es zwei Anbieter auf dem Marld maom jetzigen Zeitpunkt sind

dem Autor sechs Hersteller bekannt.

Mit der Medienprasenz und der leicht erhaltlichgre8alausristung wird Slacklinen
nun einer breiten Masse zuganglich, denn Vorkessiniiber Klettermaterial, Knoten-

und Spanntechniken sind nicht mehr notwendig.

Naturlich spielen auch der geringe Materialaufwaddr schnelle Aufbau und die
Mobilitdt eine Rolle. Einsteiger—Sets sind schon5@ Euro erhaltlich, mit passenden
Baumen ist eine Leine in funf Minuten gespannt amdhdchstens zwei Kilo schweres
Set kann man uberall mithin nehmen. Baume gibhgsdem Park, im Urlaub, am See
und bei jedem Girillfest. So einfach ist das mit darverwandten (Stahl-) Seiltanzen
nicht. Die zentnerschweren Konstruktionen beginimeRreisklassen um 1500 € und
sind kompliziert im Aufbau, also flr spontane Tesffim Stadtpark ganzlich ungeeignet

und auch fir die meisten Schulen nicht ohne weitBnanzierbar.

1.5.5 Besonderheiten des Slacklinens

Was ist aber nun das Besondere am Slacklinen? \Wérteden Boom auf ,eine
Sportart, fast so wie Seiltanzen* (Balcom 20053}. Der selbsternannte Vater des
Slacklinens, tut dies sehr pathetisch: ,es machtalem Spal3, es ist gut fur Gleich-
gewicht, Fokus und Konzentration; es ist wie Tai, Zlanzen und Meditation in einem;
es ist anstrengend und grazids zugleich und e$ §ithh an als wirde man fliegen®
(ebenda).

In einer (Sport-)Welt, die immer schneller ablaufimer gehetzter und verplanter wird
stellt das Balancieren auf der Leine eine yogaiéhal Moglichkeit dar, ruhig zu

werden und den Kopf frei zu bekommen. Durch die3gronentale Anstrengung, die
notwendig ist um auf der Leine zu bleiben besitatHinen einen meditativen Charak-

ter, welcher den Sportler beruhigt und ihm hil&ine Mitte zu finden und ,die Konzen-
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tration auf einen Punkt zu bringen* (Zak, 200628). Die vollstdndige Fokussierung
auf den eigenen Korper und sein Zusammenspiel eniLeine ist einerseits notwendig,
um nicht herunterzufallen, andererseits hat sie sehr beruhigende Wirkung. Befindet
man sich in diesem hochkonzentrierten Zustand,defeman die Umgebung und den
Alltag aus und bekommt das Gefuhl, dass ,die WelOrdnung ist“ (Matthes, 2005,
Abs. 2). Damit erflllt Slacklinen den Trendaspekitdehleunigung, denn auf3er beim

Tricksen auf kurzen Leinen geschieht alles ehegdam und kontrolliert.

Und auch gerade diese Variante, die Trickline,sedtr beliebt und hat einen grof3en
Anteil am Boom. Immer neue Tricks und Technikenchéftigen die Sportler, die laut
Sting (2007, Abs. 7) ,eine Beschéaftigung gefundeabgén), die niemals langweilig zu
werden scheint.” Manche vollbringen von Zak (208628) beschriebene Kunststiicke
wie Gehen mit verschrankten Armen oder geschloss@uogen, Drehungen, Springe,
Surfen oder Hinsetzen und -legen bis hin zu einaftoStckwarts auf der Leine und
kénnen damit im Sinne von Schwier (2001, S. 6) agttals Virtuosen bezeichnet

werden.

Die buchstablich hochste Kunst des Slacklinens,Bigehen einer Highline, ist auch
fur ausgezeichnete Sportler eine unglaubliche uegtdenn auf einem drei Zentimeter
breiten Band Uber eine hunderte Meter tiefe Schlaahgehen ist eine extreme nerv-
liche Belastung. Selbst wenn man dem professiameatheehrfach abgesicherten Aufbau
und der Sicherungsleine am Klettergurt vertrautsteht Gber der Tiefe eine Urangst
vor dem Fallen. Diese kann nicht tberwunden werdbar manche schaffen es, sie zu
kontrollieren und werden damit zu Helden der ne8partart. Die von Schwier (2001,
S. 7) beschriebene Extremisierung gipfelt schlafin Aktionen wie der ungesicherten
Begehung der Highline am eingangs erwéhnten LostvAISpire durch Dean Potter,
dem derzeit unbestritten besten Slackliner der Wedtiche Ausnahmeathleten sind

Vorbilder fir viele junge Menschen und tragen méfigk zum Slackline-Boom bei.

Fur alle vom Slackline-Fieber infizierten Sportlerd auch Balcom (2006, # home) gilt:
.Egal ob man Slacklinen als Sport, als Training diadere Sportarten oder als Medita-

tion betrachtet, es macht extrem viel Spaf3!"

-14-
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1.6 Anforderungsprofil Slackline

Zu Beginn der Ausfiihrungen wurde Slacklinen alsicbigewichtssportart beschrieben.
Doch eine ausgepragte Gleichgewichtsfahigkeit ishtndas Einzige was dabei vom
Sportler gefordert wird. Bauer (2006, Abs. 2) sigbie Anforderungen (...) [als] ein
Zusammenspiel aus Balance, Konzentration und Koatidin®, aber auch konditionelle
Fahigkeiten sind zum Balancieren notwendig und emrdadurch trainiert. In diesem
Abschnitt werden die korperlichen und geistigen éddp untersucht, die man zum
Slacklinen braucht und dabei verbessert, um damatifauend sinnvolle Vortibungen
zusammenstellen zu kénnen. Daruber hinaus erkeantdadurch auch die Trainings-
effekte fur den Sportler und kann erschlieRenwéiche anderen Sportarten das Slack-

linen als Zusatztraining eingesetzt werden konnte.

1.6.1 Koordinative Fahigkeiten

Balancieren auf einem 25 mm schmalen Band, das miadu stark wackelt, ist in erster
Linie eine hochkoordinative Angelegenheit. Im Einea werden beim Slacklinen in
Anlehnung an Meinel/Schnabel (1998, S. 212ff) digénden koordinativen Fahig-
keiten gefordert und gefordert:

.Gleichgewicht st der

>
Schlussel* (Balcom, 2005, \

S. 95). Darum drehen sich
auch alle anderen koordi- .
Kopplung Rhythmisierung
Differenzicrung

Abb. 8: Koordinative Fahigkeiten und Gleichgewicht

—
Orienticrung

I

nativen Fahigkeiten und

stehen damit in Wechsel-

wirkung.

Die Gleichgewichtsfahigkeit ist definiert als dagrihdégen, den Koérper im Gleich-
gewichtszustand auf der Leine ,zu halten oder wéthrend nach (..) Kérperverlagerun-
gen diesen Zustand (..) wiederherzustellen® (Mé8winabel, 1998, S. 217). Dabei
sind beide Teilaspekte, das statische und das dgoaenGleichgewicht, gleichermal3en
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gefragt: ersteres befahigt durch die Informationsneeitung vorwiegend vom Kin-

asthetischen und taktilen Analysator dazu, ,in treé® Ruhestellung oder bei sehr
langsamen Bewegungen® das Gleichgewicht zu erhadlagegen haben bei letzterem
.die vestibularen Informationen die dominierendel&&tung“ (ebenda) und dadurch ist

man in der Lage, nach Drehungen oder Springen ldgshGewicht wiederzuerhalten.

Oben erwéhnte ,Wackler* der Slackline erforderneggute Reaktionsfahigkeit, also die
Fahigkeit zur schnellen Einleitung und Ausfuhrumgezkmagiger Ausgleichsbewegun-
gen auf ein Signal hin. Dieses wird meistens anfiéihetischem oder taktilem Weg
Ubertragen, man spurt also die Schwankungen dereless kann aber auch aus opti-
schen Reizen bestehen (vgl. Meinel/Schnabel, 189215). Um richtig reagieren zu
konnen und damit nicht herunterzufallen, missenlmhermationen, die hier vorwie-
gend aus dem eigenen Korper kommen, schnell undugeararbeitet werden. Die
Entscheidung Uber die passende motorische Reakte ihre richtige Ausfihrung
kann beim Slacklinen allerdings nicht mehr willesttl gesteuert werden, denn dann
wirde man schon am Boden liegen. Hier passiewd git# zu schnell, um es gedanklich
fassen zu konnen. ,,Gedanken sind zu grof3, umasiecknell zu denken’, sagt Mr.
Balcom* (Bryant, 2006, Abs. 16). ,Man kann nur aigieren, zu welcher Seite man
schwanken wird* (Balcom, 2005, S. 62).

Unter dem Begriff Differenzierungsfahigkeit verdtehan die Feinabstimmung von
Bewegungen, auch bezeichnet als Korpergefihl. Aurf ®lackline sind das u.a. die
préazise rdumliche und zeitliche Ausfiihrung von &, Dreh- und Ausgleichsbewe-
gungen. ,Ebenso ist die Muskelentspannungsfahigieispekt der Differenzierungs-
fahigkeit* (Meinel/Schnabel, 1998, S. 213), derrleae grol3e Bedeutung hat. Balcom
(2005, S.58) rat: ,Versuche didastvollig zu entspannen®, denn angespannte Musku-

latur kann schlecht ausgleichen.

Eng mit der Differenzierung zusammen hangt die i@eeungsfahigkeit, mit der man
.Lage und Bewegung des Korpers im Raum bezogeriauf..) Aktionsfeld* (Meinel/

Schnabel, 1998, S. 216) bestimmt. Mit optischeatii-dynamischen und kinastheti-
schen Rickmeldungen nimmt man die Koérperlage iratiRel zur Slackline war und

macht sich standig bewusst, ob sich der Kérpersghwnét Uber der Leine befindet.
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Um bei Tricks oder Ausgleichsversuchen die Teilkdbgwegungen von Beinen,
Rumpf und Armen aufeinander abzustimmen, bendtigh reine gute Kopplungs-
fahigkeit.

Jede Slackline hat eine eigene Schwingung und aimdaran anpassen zu kénnen, ist
eine gute Rhythmisierungsfahigkeit hilfreich, unest Schwingung zu ,erfassen und
motorisch zu reproduzieren“ (ebenda, S. 219). ieaber auch ,ein interner ,selbst-
organisierter' Rhythmus fur [das Gehen und Wippeigvant” (ebenda).

Wie schon erwahnt verhélt sich jede Leine abhawgig Material, Ld&nge und Vor-
spannung anders. Die Umstellungsfahigkeit hilft,s dautomatisierte Handlungs-
programm der kleinen Ausgleichsbewegungen an dmegsen Gegebenheiten anzu-

passen (vgl. ebenda, S. 218).

1.6.2 Konditionelle Fahigkeiten

Nicht nur gute Koordination wird beim Slacklinennid¢igt, auch gewisse konditionelle
Fahigkeiten sollten gegeben sein, obgleich mantngtaubt, dass das Gehen auf
wenigen Metern bzw. das Stehen auf der Line argdrgh sein kann. Denn innerlich
sollte man doch ganz ruhig sein, ,obwohl der Kérgt@ndig auf die unnatirlichste Art
und Weise zuckt, um die Schwingungen auszugleiclfeiaitberger, 2005, S. 108).
Man muss sich tatsachlich anstrengen und komm®Saisvitzen, aber ohne die An-

strengung wahrzunehmen.

Vor allem wird naturlich die Stabilisationsmuskulatingesprochen. Beim einbeinigen
Stehen und Ausgleichen missen Ful3-, Bein- und Higkoatur stdndig kleine Regula-

tionen vornehmen. Die Rumpfmuskulatur wird unterbsst bei allen Wacklern inner-

viert und erhalt eine erhéhte Grundspannung, oimendn um seine Balance kampfen
misste (vgl. Treiber, 1995, S. 83). Diese dauermiigsyleichbewegungen wirken im

Sinne eines propriozeptiven Trainings als praventdalRnahmen gegen Verletzungen
der Bandapparate in Sprung- und Kniegelenk.

Fur die groRen Muskelpartien an Oberschenkel unsiGdnat Slacklinen auch einen
kraftigenden Charakter. Durch andauerndes Stehéremnht gebeugtem Knie- und

Huftgelenk sind u.a. die Muskelgruppen des Quapsaed der Glutaeen unter dauern-
der statischer Belastung. Auch beim Auf- und Algsri werden diese stark belastet,

denn hier wird jedes Mal eine Einbeinkniebeuge lgetiihrt.
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1 Beschreibung der Sportart Slackline

Ebenfalls gekraftigt werden die Muskeln an Armeah8tern und am oberen Rucken,
denn die Arme fungieren als Balancierstange und sinder Grundstellung immer
leicht abgewinkelt seitlich in Schulterhéhe angedrobDieses - manchmal minuten-
lange - Hochhalten der Arme ist sehr anstrengerd atérkt vor allem die Muskeln

Deltoideus und Trapezius.

1.6.3 Mentale Aspekte

Slacklinen ist genau wie ,Seillaufen (..) eine aamgchnete Schule fur das
Korperbewul3tsein, fuir das Finden des Gleichgewidhts eigenen Korper, des
Korperschwerpunktes und der Kdrperachse” (Treith884, S.81). Durch das standig
notwendige Hineinhorchen in den eigenen Korpertlaran diesen besser kennen und
wahrnehmen. Ohne vollige Konzentration auf sictbstelnd die Leine hat man nur
geringe Erfolgsaussichten, beim Slacklinen wird genzentrationsfahigkeit (..) auf
eine Dauer-Belastungsprobe gestellt* (Bauer, 2086s. 9). Damit lernt man, die

Umgebung auszublenden und sich auf eine Sachekmadieren.

Als weitere Aspekte sind in diesem Zusammenhanigs8shschatzung und —vertrauen,
Angstabbau und Vertrauen auf die Partnerhilfe raimdSchlagwort Teamféhigkeit zu

nennen. Manche Aufgaben auf der Leine sind namlistals Gruppe zu l6sen.

Vielfach wird geschrieben, dass Balancieren auctieiind fur die Intelligenz sein soll,
da dabei beide Gehirnhalften verknupft werden. Wfisshaftlich belegte Untersuchun-
gen zum Thema Slackline und Intelligenz wurden zm@sh nicht durchgefuhrt, doch

sollte man diese Verbindung nicht voreilig abtun.

1.6.4 Slackline als Trainingsmittel fir andere Spadarten

Scott Balcom (2005, S. 4) betrachtet Slacklinen,alee gute Ubung fir alles, das
Balance, Konzentration, Kraft, Grazie, schnelle i&ea und Bewusstsein bendtigt.”
Auch alle anderen koordinativen Fahigkeiten undegi@ndere mehr werden durch das
Balancieren geschult. Eigentlich wirde jeder, nialnt Sportler, von diesen Fahigkeiten
.profitieren, aber speziell Kletterer, Leichtatdet Tanzer, Ruderer, Kampfsportler,
Surfer, Ski- und Snowboardfahrer® (ebenda, S. 4)nkei damit ihre Leistung verbes-
sern. Bei diesen Sportarten und auch z.B. im Sglitari ist Gleichgewichtsschulung

schon lange ein fester Bestandteil des Trainings, mit einer Slackline noch viel
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1 Beschreibung der Sportart Slackline

effektiver gestaltet werden kann. Gerade fiur Gbeitsarten stellt die wackelige Leine
ein ideales und vielseitiges Simulationsgerat das, etwa einem Langlaufski (35 mm
breit und wackelig) sehr ahnlich ist. Viele Kadataten haben bisher mit Stahlseilen
trainiert, aber eine Slackline ist der wirklichemfdrderung viel nédher und damit auch
effektiver. Belegen kann man diese Annahme dureh Thtsache, dass Ole Einar
Bjorndalen, der beste Biathlet aller Zeiten, salrén auf der Slackline trainiert und

damit das beste Skigefuhl aller Langlaufer weltvesitwickeln konnte.

2 Technische und theoretische Grundlagen

Bevor in den Kapiteln 3 und 4 die Methodik des Bliaens und die Mdglichkeiten in
der Schule genauer beleuchtet werden, stellt digbschnitt die handwerklichen und
theoretischen Hintergrinde bereit. Das ,,Sportg8fatkline* mit zugehdrigen Aufbau-
anleitungen wird vorgestellt und die auftretenderéfte werden mit physikalischen
Uberlegungen berechnet. Diese Ergebnisse versechiutor mit den von ihm durch-
gefuhrten Kraftmessungen zu verifizieren, doch zhe#sind einige Worte zu notwen-

digen Sicherheitsvorkehrungen zu verlieren.

2.1 Sicherheitshinweise

Auf ein gespanntes System ,Slackline” wirken belaB&aing sehr grof3e Krafte. Wie
grofl3 diese sind, kann ein Laie zunachst nicht &tseh, ,sie sind aber immer gréRer
als man denkt* (Balcom, 2005, S. 7). Einen gewis&ehaltspunkt geben die Berech-
nungen und Messungen im Verlauf dieses Kapitels.

Im Handel erhéltliche Slackline-Sets sind so dinmert, dass sie genlugend grol3e
Reserven besitzen, vorausgesetzt sie sind in gdigstand, korrekt aufgespannt und
verlaufen nicht Gber scharfe Kanten. Verwendet mlderdings Eigenbaukonstruktio-
nen, so sind einige Dinge zu beachten. Wichtigvastallem die Bruchlast aller ver-

wendeten Materialien. Man sollte nur UIAA-genormtem Klettersport tblichen
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2 Technische und theoretische Grundlagen

Produkten oder entsprechenden Materialien aus eelwsiriellen Sicherungsbereich
vertrauen, auf denen Bruchlastwerte von mindes28neN (entspricht einer Masse von
2 Tonnen) angegeben sind. In Baumarkten erhaltli¢heabiner oder Ratschengurte
sind nicht fur solche Belastungen ausgelegt uritestein erhebliches Sicherheitsrisiko
dar, weshalb sie zum Slacklinen nicht verwendetdeedurfen (vgl. Bauer, 2006, Abs.
14). Klettermaterial kann dafur (mit Einschrankumgbenutzt werden, darf aber dann
auf keinen Fall mehr zum Klettern verwendet werdkngs durch die statische Dauer-

belastung geschwacht sein kann.

Bei allen benutzten Materialien ist vor dem Aufbame Kontrolle auf schadhafte
Stellen wie eingerissene Leinen und Schlingen, Sais¢ellen oder verbogene Ratschen
notwendig. Beschadigte Teile durfen nicht mehr tetnwerden, denn Unfalle durch
umherfliegende Metallteile kbnnen schmerzhaft endféarden in der Schule die Lei-
nen vom Lehrer gespannt, so muss er auch wahrendmterrichts darauf achten, dass
nichts an den Geraten verédndert wird und immer eviegsichtkontrollen vornehmen.
Spannen die Schiler beim nachsten Mal selber atifdér Lehrer vor der Benutzung
alle Slacklines auf korrekten Aufbau zu Uberpriféfie richtige Aufbauten aussehen

wird im weiteren Verlauf ausfuhrlich beschrieben.

Wer sich auf eine Slackline begibt, wird bestimmtta mal herunterfallen. Damit hier
Verletzungen vermieden werden, ,wahlt man als Wnmterd am besten weichen Boden
wie Gras und Sand“ (Bauer, 2006, Abs. 7). In demnfalle oder im Pausenhof sichert

man die Leinen mit Turn-, Niedersprung- oder Weattdnmatten.

»~Auch beim Slacken gilt: je héher man steht, degter man fallt“(Zak, 2005, S. 55),

deshalb spannt man fur Anfanger knie- bis maximhtighoch, dann hangt die Slack-
line bei Belastung ohnehin nur wenige Zentimetegridlem Boden. Spannt man die
Leine hoher, kann sie erstens ,ordentlich zwisatienBeine schnalzen” (Zak, 2005, S.

55) und zweitens sind Stlurze dann gefahrlicher, man auf den Kopf fallen kann.

Damit Schiler gar nicht erst in die Gefahr geraseh)imm zu stirzen, finden die ersten
Versuche auf der Slackline grundsatzlich mit Hiédlsngen statt. Bei spateren metho-
dischen Schritten wird diese zur Sicherheitsstgllahgebaut, die bei unkontrollierten

Abgangen eingreifen kann.
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2 Technische und theoretische Grundlagen

2.2 Material

Eine Slackline besteht in der Regel nur aus wenigmzelteilen, die im folgenden
Kapitel beschrieben werden. Das wichtigste Utessihatirlich die Leine selbst, die es
in verschiedenen Ausfihrungen gibt. Zum Aufspanderselben benétigt man noch
zwei verlassliche Fixpunkte und ein effektives Ssystem. Im folgenden Abschnitt

sollen die erhaltlichen Leinen und die eingeset8&pannsysteme beschrieben werden.

2.2.1 Leine

Unter Slacklinern gibt es die Aussage:,jede Slarkist anders”, das bedeutet bei jeder
Leine finden wir unterschiedliche Eigenschaften, e unseren Kampf ums Gleich-
gewicht beeinflussen. Eine Slackline besitzt dienfgdl3en Durchhang (slack),
Elastizitat (flex), Schwingungsverhalten (swingJdu@berflachenbeschaffenheit (grip),

auf die man sich jedes Mal neu einstellen muss.

Diese Kenngrdl3en und damit das Geflihl, das man Baiancieren darauf hat, hangen
von mehreren Faktoren ab. Die wichtigsten sind wdasvendete Bandmaterial, die
Lange der Leine und die Vorspannung im System. &kei€influssgrof3en auf das
Verhalten der Leine sind die Flexibilitat der Fixgpae, das Befestigungsmaterial und

das Gewicht des Spannsystems.

Fur welche Slackline man sich letztlich entscheitdéingt vom gewiinschten Einsatz-
zweck und personlichen Vorlieben ab.

Prinzipiell muss man zwischen zwei verschiedenentetdien unterscheiden:
Schlauchband und Flachband (auch Gurtband genabig). Originalvariante der
Slackline ist das Schlauchband, ein dem Klettetspatliehenes, tunnelférmig aus
Polyamidfaden gewebtes flaches Band. Im BergspacthFandel sind davon verschie-
dene Ausfihrungen erhaltlich. Wichtige KenngroRem glie Breite (15 bis 26 mm
breit), die Bruchlast (15 bis 25 kN) und die Geletesdehnung (etwa neun bis elf Pro-
zent). Die meisten Leinen, die in Slackline—Setkaeft werden, sind jedoch Flach-
bander aus dem Industriegewebe Polyesther in Breta 25 bis 45 mm. Sie besitzen
zum Teil etwas hohere Bruchlasten (bis 35 kN), aiér unter vier Prozent eine
deutlich geringere Dehnung, was sich auch in ddmwBgungseigenschaften bemerk-
bar macht. Beide Materialien sind also eigentliabhfremd, jedoch wird derzeit von
verschiedenen Herstellern an speziellen SlacklidedBrn gearbeitet.
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2 Technische und theoretische Grundlagen

Tab. 1: Eigenschaften von Schlauch- und Flachband

Schlauchband Flachband
Breite 15-26 mm 25 — 50mm
Bruchlast 15— 20 kN 15 — 35kN
Gebrauchsdehnung 9-15% 2-4%
Schwingungseigenschaftemlastisch, langsam bei kurzen Leinen hart,
nervos
Spannmadglichkeit Meist mit Flaschenzugsystem|  Meist mit Ratschengyste

Im Zusammenhang mit den Bandern muss noch dasepmof{noten” angesprochen
werden. Wahrend die Sets meistens eine Leine ngeeghter Schlaufe an einem Ende
beinhalten, muss man sich bei Schlauchbandern dbean Befestigung Gedanken
machen. ,Ein geknotetes Band halt ca. noch dietél@ér aktuellen Hochstzugkraft,
eher weniger* (Kunigham, 2006, S. 25), weil Bieged Scherbelastungen die Festig-
keit verringern. Die durchgefuhrten Messungen lassd&ennen, dass ,so schnell die
Bruchkraft des Materials erreicht wird“ (DAV-Siclmeitskreis, 2006, S. 26). Aul3erdem
lassen sich festgezogene Knoten so gut wie gat mehr [6sen, was jedoch notwendig
ist, um die Leine jedes Mal an die Abstande deptinkte anzupassen. Balcom (2005,
S. 11) I6st dieses Problem mit einem Mastwurf,en dr zwei Karabiner klippt. Aller-
dings schwacht auch dieser Knoten die Leine, detorAuét deshalb zu einem so
genannten Line-Locker, bei dem keine Scherbelasturagiftreten und der auf3erdem
keine Drehungen des Bandes erzeugt. Eine bebildergitung dazu findet sich im
Anhang auf Seite V. Messungen, die untersuchen rab wie ein Line-Locker die

Bruchkraft eines Bandes beeinflusst, stehen nosh au

Abb. 1C: Mastwurf mit zwei Abb. 9: Line-Locker
Karabinern(Quelle:
Balcom, 2005, S. 11)
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2 Technische und theoretische Grundlagen

a) Schlauchband:

Vorteile:

Bis etwa 25 m Lange hat man auf Schlauchband eisebes Bewegungsgefiihl, durch
die Dehnungseigenschaften der Leine werden die gemgen weicher und das Gefuhl
des Durchhangens stellt sich besser ein (vgl. Ba2@®6, Abs. 12). Die Leine ist

langsamer, d.h. sie schwingt weicher und in gewiégsise vorhersagbar (vgl. Balcom,
2005, S. 54). Man kann die Elastizitdt nutzen umvigapen, auf der Leine zu springen

oder zu surfen.

Nachteile:

Leinen ab 30m Lange sind aufgrund der grof3en Demum mit immensem Kraft-
aufwand zu spannen, sonst steht man in der Mittedaon Boden. (vgl. Bauer 2006,
Abs. 12). Bei so grof3er Spannung kann Ubliches $pemt- Schlauchband zur gespann-
ten Falle werden, denn sollte so eine Leine einmeden ,verursachen schnalzende
Bander oder gar gebrochene Karabiner womdglich (Wéxletzungen* (DAV-
Sicherheitsforschung, 2006, S.29). Eine gekapptda8chbandleine verhalt sich wie
ein Pfeil, der von einem gespannten Bogen abgesehasird — Zak (2005, S. 54) rat

deshalb: ,Also [spéatestens ab 30m] besser ein @adtlverwenden!”

Ein weiterer Nachteil ergibt sich beim Aufbau: ni@mn Schlauchbander nicht oder nur
schwer mit Ratschen spannen, denn diese kdnnehgeolig Band aufwickeln, um die
grof3e Dehnung aus der Leine zu ziehen. Also bendi@gn dazu die unten beschriebe-

nen Flaschenzug-Systeme, die fur Nicht-Kletteretastkompliziert erscheinen.

b) Flachband

Vorteile:

Aufgrund seiner geringen Dehnung ist Flachbandivetanfach zu spannen, auch 30 m
Leinen sind mit Ratsche noch ohne grofRen Aufwandlictd Es muss nicht so viel

Dehnung herausgezogen werden und birgt deshalbgerenierletzungsgefahr als

reiBendes Schlauchband. Man kann eine Flachbaedeioh sehr niedrig aufspannen,

dadurch ist sie fehlerverzeihend und gerade fud&irsinnvoll.

Nachteile
Flachbander sind etwas héarter am Fuld und reagnembser und direkter, das heil3t sie
schwingen mit hoherer Frequenz, weil das Materiahigy Energie aufnimmt. Dazu

kommt das hohere Gewicht: eine stabile Leine mikl¥=Bruchlast ist relativ dick und
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2 Technische und theoretische Grundlagen

hat eine groRere Tragheit. Einmal ins Wackeln g#iraist so eine Leine schwer
wieder unter Kontrolle zu bekommen und auch dasiGewler Ratsche beeinflusst das
Schwingverhalten unangenehm. Wie oben bereits etyélten diese Nachteile natir-

lich je nach Lange der Leine auf.

c) Sonderformen

»getunnelte Leing

Hier wird in ein 25 mm Schlauchband ein 19 mm Htecid gefadelt, das ergibt eine
dreilagige Leine. Diese Mischform aus Schlauch- &tachband ist stabiler und hat
etwas weniger Dehnung und etwas mehr Gewicht. Dieanih man bis etwa 35 m lange
Slacklines spannen, ein effektives Spannsystemusgesetzt. Eine getunnelte Leine
hat den kleinen akustischen Nachteil, dass dagenBand im &uf3eren flattern kann
(Balcom 2005, S. 55). Mit einer getunnelten Leioarke Scott Balcom 1985 die ersten
Highlines begehen; im Yosemite Valley wird immerchobevorzugt auf solchen

Bandern gelbt.

.verdoppelte Leine®

Bei sehr langen Leinen kommt es vor, dass man kzagen Band aufeinander legt, mit
Tape zusammenklebt und doppelt spannt. Man erdedturch die (fast) doppelte
Bruchlast und eine deutlich geringere Dehnung, nalres das grol3e Gewicht in Kauf

nehmen.

2.2.2 Fixpunkte

Aufspannen kann man eine Slackline an zwei glewieh, stabilen Fixpunkten. Dies
kénnen zum Beispiel Baume, Gelander oder Bohrhaen. Aufgrund der grol3en
Vorspannung und des geringen Durchhangs musseAulgngepunkte Reaktions-
kraften von tber 10 kN standhalten, armdiinne Baemdaer Stral3enschilder scheiden
also aus (vgl. Hartberger, 2005, S. 111). Gesurider® ab einem Durchmesser von 20
cm sollten aber gentigen. Damit die Baume auch geblaiben, sollte man wie auch
Bauer (2006, Abs. 13) rat ,zum Schutz der Rinde @kppiche (oder &hnliches) ver-
wenden, indem man sie zwischen die Rinde und demlemBaum gelegten Teil der

Befestigung legt".
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Diese Befestigungen sind meistens rund vernahtel®dutingen, entweder aus dem
Bergsport (mit 22 kN Bruchlast) oder wiederum Indesnaterial (20 bis 50 kN).

Abb. 11: Rundschlinge aus Industriematerial (links) und Bahtinge aus dem Bergsport

Die Bandschlingen werden um den Baum gelegt undemim Verschlusskarabiner
zusammengehangt. Oft benutzt man stattdessen tiedbabidkel, ,da sie eine hbhere
Bruchlast aufweisen” (Bauer, 2006, Abs. 13). Fin @&thulbereich empfehlen sich
allerdings Stahlkarabiner mit Schraubverschlussdidae einfacher zu bedienen und
Jleichter auf Verschluss uberprifbar sind* (Zakp80S. 55). Solche sind recht glnstig
zu erwerben und mit 30 bis 50 kN Bruchlast ausesidstark.

Es ist nicht ratsam, in die Schlinge einen Ankebstiu machen, da sich dann die Leine
leicht verdreht und nur schwer waagrecht gespamntien kann. Sind beide Fixpunkte
mit Bandschlinge und Karabiner versehen, wird meridas Ende der Leine geklippt

(vernaht oder mit Line-Locker), in den anderen 8pannsystem.

2.2.3 Spannsysteme

Es gibt unzahlige Mdglichkeiten, eine Slacklinenierftig zu spannen. Im Folgenden
werden nur diejenigen Spannmechanismen beschrielienn Europa am haufigsten
benutzt werden und auch im Schulsport anwendbdr Birese kann man unterteilen in

Flaschenzugsysteme mit Band und Ratschensysteme.

Andere Mdglichkeiten wie Seilflaschenzlige oderididen USA bei Slackline Brothers
Inc. oder SlackDaddy Tools erhéltlichen Systemedererwegen komplizierter Hand-
habung bzw. des hohen Preises wegen an dieses Stdder Acht gelassen. Ebenfalls
nicht aufgenommen werden einfache FlaschenziigeleusKletter- oder Segelbereich
ohne Ricklaufsperren sowie primitive Mannschaftsziilg gewissen Fallen sind diese
aber durchaus denkbar und kénnen bei Balcom (280%2ff) (3:1 mit Schleifknoten,
...) oder Dewald/Hausler (2005, S. 27ff) (Expremsthenzug mit Wickelknoten, ...)
nachgelesen werden. Der Leser muss an dieser 8tteaf hingewiesen werden, dass
die beschriebenen Mdglichkeiten nur fur Slacklimre8Bodennéhe und keinesfalls flr

Highlines verwendet werden dirfen.
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Was zeichnet ein gutes Spannsystem aus? Die wstdtighnforderungen sind Sicher-
heit und Bedienungsfreundlichkeit: der erste Pustktlar, der Spannmechanismus darf
nicht brechen und damit den Slackliner in Verlegagefahr bringen. Der zweite Punkt
beinhaltet, dass es einfach fur jeden anzuwendenss#, dass Fehlbedienungen ver-
mieden werden und dass es ein Spannen mit gerikgaftaufwand ermdglicht. Wei-

terhin sollte es dauerhaft haltbar sein, womit ZBemspiel mit Widerhaken versehene
Steigklemmen als Rucklaufsperren ausfallen, daedigel3en Verschleild verursachen.
Nicht zu unterschatzen ist aulRerdem das GewichSgdaansystems, im Englischen als
~Swing-weight* bezeichnet, welches die Schwingungseschaften der Leine negativ

beeinflussen kann und deshalb minimal sein soll.

In den folgenden Beschreibungen der drei verscheé&Systeme geht der Autor von
der Situation aus, dass die Slackline ,spannfenmybereitet ist, beide Fixpunkte sind
also mit je einer Rundschlinge mitsamt Karabinersgken und in einen ist das fixe
Ende der Leine geklippt. Das ergibt bisher eineteMalbedarf von:

1 Leine

2 Rundschlingen
2 Schraubkarabiner

(evtl. 2 Baumschutz)

(evtl. 1 Kettenglied als Line-Locker)

Abb. 12: Spannfertig vorbereitete Slackline

\ Fixes Ende /

\ der Slackline /

\ Freies Ende %

\ der Slackline %

N Z

§ / % Rund-

AN 7} schlinge mit
'%\%b ? /«m7 Schraub-

karabiner
Q Spannsystem Line-Lock ;
Ine-LocKer
\ oder Schlaufe /
Fixpunkt 2 Fixpunkt 1

Abb. 13: Skizze mit Bezeichnungen zum Slackline-Aufbau
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2.2.3.1 Flaschenzug mit der Slackline (Ellington %)

An erster Stelle wird der Flaschenzug mit dem ggsten Materialaufwand beschrieben.
Erfinder de

Nach einem der

Slacklinens, Jeff Ellington be-

nannt, kommt er mit

zuséatzlichen Karabiner und

Kettenglied aus, da die Slackling

Spannen
e
sinem R Slackline
. - —
einen
Fixpunkt 2 R
Line-Locker

selbst zum Spannen benutzt wird.Abb. 14: Skizze Flaschenzug mit Slackline

(1) bei ca. 90% der Leine
wird ein Line-Locker (L-L)
mit Schraubkarabiner
geknupft Das ist der Zugpun
des Flaschenzuges.

(4) Das Band wieder zum
Fixpunkt fuhren, nochmals
klippen und unter das 1. Ban
legen.

(7) Um ein unbeabsichtigtes
Durchrutschen zu verhindern
wird der Flaschenzug nach
dem Spannen mit einem

(2) Leine vom L-L zum 2.
Fixpunkt fuhren, dort in
Schraubkarabiner klippen, dé
kin Bandschlinge hangt.-
(Leine nicht verdrehen und

(5) zuriick zum L-L, klippen
und wieder unter das 1. Ban
degen.

(8) Zum Abbauen zieht man
,am freien Ende der Leine,
wodurch sich der
Schleifknoten einfach I6st.

von unten nach oben klippen|!

(3) Leine zurlick zum L-L
fihren und wieder klippen.
2(von oben nach unten!)

(6) Der Flaschenzug ist fertig
JEr muss sauber gelegt sein
und einen doppelten Ring
beschreiben, in dem das
zweite Band jeweils unter de
ersten liegt. Spannen!

(9) Der Flaschenzug wird

entspannt, indem man das
untere Band seitlich unter de
ersten herauszieht.

m

m

Schleifknoten gesichert.

Abb. 15: Bildreihe zum Flaschenzug mit der Slackline (Eltorg
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Dieser Flaschenzug funktioniert bei fast allen ke@insowohl bei dehnbaren Schlauch-
bandern als auch bei Flachb&ndern, solange si¢ nicdick und steif sind. Ein sehr
grol3er Vorteil ist sein selbstblockierender ChaeakiDie Anwendung ist also, wenn er
erst gelegt ist, sehr einfach: anziehen! Dies liglr @uch einer der schwerwiegendsten
Nachteile: durch die grol3e Reibung an den Karabingrd die ,Band-auf-Band-
Konstellation“ verliert er sehr viel von seinem dhetischen mechanischen Vorteil von
5:1. Messungen von Fewless (2006, Abs. 4) zufolgel dieser Vorteil bei einem
Schlauchband drastisch verringert auf 1,32:1. Miseim schlechten Wert schafft man
es alleine hochstens, Leinen bis 12 Meter zu spamkerdings ist der Ellington dank
minimalem Materialbedarf die eleganteste und aeahteste Methode. Man spdrt sein
Gewicht Uberhaupt nicht und geht sozusagen nudewiteine.

2.2.3.2 Externer Flaschenzug mit Band

Etwas besser ist der Wirkungsgrad des externerchidazuges. Vom Prinzip wie der
Ellington gelegt beginnt dieser allerdings beim it&re Fixpunkt. Man bendtigt als
zusatzliches Material ein ca. 5 m langes Hilfsbavdei Verschlusskarabiner und ein
Kettenglied.

(1) Wie oben wird mit (2) Das Ende der Hilfsleing (3) Hilfsleine zum L-L
einem Line-Locker der mittels L-L an zwei Schraub- zurlck fihren und klippen
Zugpunkt des Flaschenzugeskarabinern befestigen. Einen

in die Slackline geknupft. in die Bandschlinge am 2.

Fixpunkt klippen, der andere
ist die 2. Umlenkung des
Flaschenzuges

(4) wieder zum Fixpunkt |(5) zuriick zum L-L, noch- |(6) Sirn und Lésen

fuhren, in den freien mals Klippen und unter das 1funktioniert analog zum oben
Karabiner klippen Band legen. Der Flaschenzudeschriebenen Flaschenzug
ist spannbereit. mit Band.

Abb. 16: Bildreihe zum externen Flaschenzug (4:1)
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Im Bild ist ein vom Autor ent-
Spannen

wickelter externer Flaschenzug
mit eingendhten Schlaufen z( Slackline
: . - Qe
sehen, dieser ist aber auch nacl 2 Fixe

punkt Line-Locker

zubauen, indem man die beide
S Abb. 17: Skizze Externer Flaschenzug

Karabiner mittels Line-Locker (
V) verbindet.

Diesen Flaschenzug mit theoretischer Wirkung vdnkénn man bei jeder Leine (auch
Gurtband) einsetzen, da er unabhangig vom Bandmatemktioniert. Wie der

Ellington ist auch er selbstblockierend, das Losefolgt analog. Der tatséchliche
Wirkungsgrad ist aufgrund der Reibung auch nichi $ech, allerdings lauft hier nur

einmal Band-auf-Band.

2.2.3.3 Ratschensystem

Alle kommerziellen Sets beinhalten Ratschen aus ldeinstriebereich mit Bruchlasten
von 10-25kN, wie sie bei Spanngurten benutzt werdesatzlich zur oben beschriebe-
nen Standardausristung benétigt man hier nur noch

die Ratsche, die meist eine textile Schlaufe eidben
hat. Die Anwendung ist relativ simpel: man fade# d
Leine bis zum Anschlag durch die Schlitzwelle un
zieht erst per Hand so fest es geht. Dann begimamt

mit Ratschbewegungen die Leine zu spannen. :
Abb. 18: Ratschel5 kN

Schlauchbander kann man schlecht mit Ratschen spada diese nicht so viel Band
aufwickeln kénnen, wie dies bei einer Dehnung vah zghn Prozent nétig ware. Bei
Flachbandern funktioniert das recht gut, auch mehgas Nachspannen geht problem-
los. Lange Leinen sind aber mit diesem Spannsyaterh nicht méglich, denn mehr als
3,5 kN Vorspannung erzeugen diese Ratschen nigatRBAtsche sollte genau auf die
Breite des Bandes passen, da sonst die Leine ggwetkelt werden kann und an den
Kanten beschadigt wird. Mit dem grof3en Gewicht magibh eine Ratsche schon

deutlich an den Schwingungseigenschaften der Lmengerkbar.
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(1) Ratsche mit Schlaufe af(2) Leine per Hand (3) Durch ziehen am

2. Fixpunkt Klippen, freies |festziehen. Leine muss mittigSpannhebel die Slackline
Ende der Leine durch die |in der Ratsche verlaufen spannen. Nur mit Handkratft,
Schlitzwelle fadeln keine Verlangerungen
verwenden

(4) Wie die Flaschenziige |(5) Zum Lésen das Ubrige
sichert man die Ratsche mit| Ende der Leine durch den
Schleifknoten gegen Funktionsschieber fadeln,
unbeabsichtigtes Offnen daran ziehen und zugleich
nach unten dricken

Abb. 19: Bildreihe zum Spannen mit Ratsche

Zum Entspannen der Slackline muss man bei Ratsobelmmals Vorsicht walten las-
sen: zieht man den Funktionsschieber und dricktSjmmnhebel zum Entriegeln bis
180° auf, kann ein heftiger Schlag auf die Fingastehen. Dies kann man wie in Bild
(5) gezeigt mit einem Trick umgehen, wenn man dehieber mit einem Stick ein-
gefadelter Leine lost.

Tab. 2: Vergleich von Spannsystemen

Spannsystem | Zusatzmaterial Gewicht Effizienz | Bedienung
(swing-weight)

Flaschenzug |1 Verschlusskarabiner |++ 0] +

mit Slackline |1 Kettenglied

Externer 5m Band ++ + +

Flaschenzug |2 Verschlusskarabiner
1 Kettenglied
Ratschen 1 Ratsche O + +
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2.3 Berechnungen

Im Abschnitt Material wurde schon Uber die Bructéasder benutzten Leinen und
Metallteile geschrieben. Diese klingen mit Wertéeiil5 kN (immerhin 1,5 Tonnen —
so viel wie ein grof3es Auto) auf den ersten Bliekutigend, muss doch jeder Fixpunkt
eigentlich nur das halbe Kérpergewicht des Slaekéinhalten. Kramt man jedoch in
seinem Physikwissen nach Kraftedreiecken, findeh mvee Kunigham (2005, S. 49)
heraus, ,dass auch relativ geringe Belastungen,nwae flachwinklig aufgeteilt
werden, in ihrer Wirkung grofR3e Krafte entfalten“a bnan eine Slackline hdchstens
hifthoch aufbauen will, wird sie ,Um geringe Durémge (...) zu verwirklichen, (...)
ordentlich vorgespannt‘ (ebenda, S. 49). Mit gesiseiten Uberlegungen kann man
die auftretenden Krafte auf die Fixpunkte abschéitzen bereits im Vorfeld richtig

dimensionierte Befestigungen zu wahlen und Unfélleermeiden.

Diese Berechnungen sind eine gute Mdglichkeit, um Sinne eines facheruber-
greifenden Unterrichts in Kooperation mit den FaohBhysik und Mathematik den

Schilern einerseits die Hintergrinde der SportdaickBne und andererseits den
Praxisbezug von Winkelfunktionen und Geometrie n&hebringen. Am Gymnasium

sieht der Lehrplan fir die neunte Jahrgangsstufdathematik die Trigonometrischen
Funktionen und die Geometrie des rechtwinkligeniédles als zentrale Inhalte vor, im
Fach Physik sind Kréafte und ihre Wirkungen ebesfald der neunten Klasse Lernstoff
(vgl. Bayerisches Staatsministerium fur Unterriaghtl Kultus (StmUK), 2003, S. 471,

S. 51).

Eine exakte Analyse der Krafte liefert Conley (2D@% seinem Essay ,A Practical
Analysis of Slackline Forces”, worin er die gendeesition des Slackliners auf der
Leine bericksichtigt. Er berechnet auch die Kraftddnem Sturz in die Sicherungsleine
auf einer Highline und kommt zu dem Ergebnis, dakbei die Belastung auf die
Fixpunkte nicht viel gré3er [ist] als beim bloR3eehi@n auf der Leine, es sei denn der
Sturz passiert sehr nahe am Anker (bis 1m)“ (Cqr2ége6, S. 22).

Diese Berechnungen erfordern jedoch hohere Mathiematl um diese zu vermeiden,

geht der Autor von der vereinfachten Situation alass der Sportler (als unbewegte
Masse) in der Mitte der Slackline steht. Da diespannung der Leine sich nur indirekt
Uber den Durchhang auf die Kréfte auswirkt, ,lassieh aus den geometrischen Daten

(..) Lange, Durchhang und statische Belastung (G#wder Person) die auftretenden

-31-



2 Technische und theoretische Grundlagen

Krafte auf die Fixpunkte (...) berechnen* (KunighaB005, S. 49). Dabei gilt die
Relation ,Je geringer der Durchhang, desto grofkemReaktionskrafte (ebenda). Im
Grenzfall Durchhang gleich null wirden die Kraftef alie Befestigungen gegen

Unendlich streben.

Bezeichnungen:

L Lange der gespannten Slackline
D Durchhang

L, Lange der belasteten Leine

Fc Gewichtskraft des Sportlers

Fr Reaktionskraft im Fixpunkt

Fx horizontale Kraftkomponente
Durchhangwinkel Alpha

¥ 3
-
v

s
LA

Abb. 20: Skizze einwirkende Krafte auf eine Slackline ¢

Abb. 21: Hilfsskizze zur Berechnung der Reaktionskrafte

Die Berechnung erfolgt in zwei Teilen: zum einemdMder Durchhangswinkel mit
Hilfe des grolReren Dreiecks berechnet, zum andse&rt man die Reaktionskrafk F
mit o und der Gewichtskraft & in Beziehung. Dazu betrachten wir das obere
Hilfsdreieck, denn jeder der beiden Fixpunkte mdigs Halfte der Person, alsa;/B
nach oben gerichtet aufbringen. Die Reaktionskfateilt sich also auf in &2 und die
horizontale KomponenteEvgl. Matthes, 2005, # Analysis & Results).
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Mit der Definition des Sinus als Gegenkathete Fy
durch Hypotenuse ergibt sich sing = —2
B
Aufldsen nach g (1) _Es
R Zsin o

Im grofReren Dreieck kann man die halbe belastete L2 2 gL
Lange /2 mit dem Satz des Pythagoras (T) =D +(T
ausdrucken als

und vereinfachen zu (2 Ly _ i 4+ D
2~ Vg
Wiederum mit der Definition des Sinus bekomm cng = L2
man die Gleichung: %
Und ersetzt den Nenner durch (2): B) | sing = D
2
SRR
4 +D
Zusammen mit (1) erhalten wir als Ergebnis fur in4) 12 5
Reaktionskraft: . g/ +D
R 2D

Zur Verdeutlichung wird noch eine Beispielrechnumij einem sehr gangigen Aufbau
durchgefuhrt: Ein Sportler mit 80 kg Gewicht stabf einer 10 m langen Slackline und

sinkt in der Mitte um 50 cm ein.

2 1
30017/ 198" 1 (057
B, = % 4020N x 46N
R 2+ 05m

Auf jeden Fixpunkt wirkt also rechnerisch eine Krabn 4 kN, was einer Masse von
400 kg entspricht, immerhin das Funffache des Kig®ichts von 80 kg.

Auf den folgenden Seiten wird ein vom Autor durclidpeter Feldversuch beschrieben,
in dem mittels Kraftmessungen an verschiedenenklsias diese theoretisch er-

rechneten Werte verifiziert werden sollen.

-33-



2 Technische und theoretische Grundlagen

2.4 Kraftmessungen

In den bisherigen Ausfiihrungen wurde oft erwahassdbeim Slacklinen sehr hohe
Kréafte auf die benutzten Materialien wirken. Dod@hlf es bisher in der Literatur an
verlasslichen Werten, die diese Vermutung bestétidige Sicherheitsforschung des
Deutschen Alpenvereins hat zwar im Heft Panoram@0(®) einen Artikel ver-
offentlicht, jedoch erscheinen die Werte (zumindéstSlackline im Schulsport) nicht
ganz zutreffend. So berichtet die DAV-Sicherheitstébhung (2006, S. 29), dass
-Wippen auf der Slackline (...) die Belastung gegesrituhigem Stehen um das 1,5-
2fache [auf] (12-16 kN)* steigert. Im Osterreicliisa Forum www.slackline.tk wird
von Messungen gesprochen, bei denen auf 10 m labgieen nicht mehr als 6 kN
erreicht wurden. Hartberger (2005, S. 111) warnt \Belastungen von bis zu einer

Tonne*, die er an den Enden der Leine schatzt.

Da vor allem mit Schilern maximale Sicherheit etéstich ist, konnte sich der Autor
mit so weit divergierenden Werten nicht zufriedesbgn. Deshalb wurden in Zusam-
menarbeit mit der Firma Mammut und dem Lehrstuhbr&grate und -materialien

Kraftmessungen an gespannten Slacklines durchdefDabei erhielt der Autor von

Barbara Eigenschenk und Andreas Thomann tatkraftigerstitzung.

Folgende Fragestellungen sollten dabei unter winkeitsnahen Bedingungen

untersucht werden:

-  Welche Dehnungen haben die verschiedenen Leinen abhéngig von deren

Vorspannung?

- WelcheVorspannungensind bei unterschiedlichen Leinen und Langen notiig
um gut darauf zu gehen?

- Welche Krafte treten bei einesttatischen Belastungvon 80 kg (Stehen auf der
Leine) auf und in wieweit weichen diese von dee@tneten Werten ab?

- Welche maximalen Krafte wirken batarkem Wippen einer 80 kg schweren
Person auf die Fixpunkte?

- Welcher Kraftimpuls entsteht beiAufspringen mit Anlauf?
Diese Untersuchungen befassten sich also mit Leiden auch in der Praxis so
gespannt und benutzt werden. In Extremféllen wiebesonders langen oder extrem

hart gespannten Leinen auf denen mehrere Persdgiehzgitig wippen, sind nattrlich

deutlich héhere Krafte denkbar, aber dies sollird@® Zerrei3-Test darstellen.
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2.4.1 Versuchsaufbau

Auf dem Gelande der Fakultat fur Sportwissenscivatiden die Leinen auf etwa 5 m,
12 m und 18 m Lange mit einem externen Flaschefgiege Kapitel 3.2.2) zwischen

Baumen wie in Abb. 22 gespannt.

Kraftmessdose Flaschenzug

b

‘(— Lange L

W 7
f\\

.y o
‘h‘ —ﬂ
o
L -
"
Hahe H O

Hohe H_SO{

Abb. 22: Versuchsaufbau

Zwischen dem ersten Baum und dem fixen Ende decklgla wurde eine
Kraftmessdose 10 kN (Firma AST, Typ KAS-E, KlassE) @ehéangt, mit einem 12-Bit
A/D Wandler (Typ DAQ; 10kHz) wurden die Kraft-Zeerlaufe an dieser Stelle

gemessen und mit der Software NextViewNT aufgezaith

2.4.2 Untersuchte Leinen

Zur Verfugung standen funf verschiedene, ungebttauckinen, die freundlicherweise

von der Firma Mammut gestellt wurden. "

Im Bild von links:

Schlauchband (26 mm), weil3, 4 Kennfaden

Schlauchband vernaht (26 mm), blau, 4 Kennfac

Schlauchband (16 mm), rot, 3 Kennfaden ;fl

Flachband (30 mm), schwarz |

Flachband (44 mm), grau !}
Abb. 23: getestete Leinen

Bei 5 m Lange wurden alle finf Leinen gemessen, liZeim kamen die zwei vom
Gefuhl her besten (weil3 und blau) zum Einsatz ued 18 m wurden das blaue

Schlauchband und das graue 44 mm Flachband vezglich
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2.4.3 Versuchsdurchflhrung

Die Leinen wurden jeweils locker in den Flaschenpedpédngt und vor dem ersten
Spannen abgemessen, um digespannte Lange (L_@u erhalten. Dann wurden sie
mit dem Flaschenzug gespannt, bis sie fest genogGehen waren. Dabei wéhlten die
Tester eine mittelharte Spannung, bei der ihnerGadmen am leichtesten fallt.

Nun wurde bei unbelasteter Leine an der AnzeigKdaitmessdose der erste Messwert
abgelesenvorspannung (F_0)

Zum Zwecke der Materialsetzung wurde 15-mal hedti§ der Leine gewippt, danach
wurde auf dieselbe Vorspannung F_0 nachgespannt.

In der Mitte der Slackline konnte nun detédhe H_Oabgemessen werden.
Anschlie3end wurde der Kraft-Zeitverlauf beim Aefgen und ruhigem Stehen eines
Probanden mit 80 kg (entspricht F_G = 0,8 kN Getgkitaft) in der Mitte der Leine
aufgezeichnet, der Graph lieferte dann den MesdwetehenGleichzeitig wurde auch
die HOhe bei Belastung H_8&fbgelesen.

Die nachste Kraftkurve ergab sich beim heftigen-Awid Abwippen (teilweise mit
abspringen) des Probanden, im Anschluss konnte dem MesswertF_wippen
feststellen.

Bei dem heftigen Wippen trat bei allen Leinen wredime Materialsetzung ein, die die
Vorspannung absinken liel3, weshalb man wieder alf rachspannen musste. Den
letzten Kraftwert lieferte das Aufspringen mit Aafauf die LeineF_springen

Zum Schluss wurde noch dieange L in gespanntem Zustand gemessen, um die

Dehnung der Leinen berechnen zu kénnen.

3 N 1 ”T‘l 1 F
Abb. 24: Kraftmessungen Slackli
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2.4.4 Versuchsauswertung

a) Dehnung
Die Dehnungswerte der Leinen wurden fir jede gasjganinge mit der Formel
Dehnungin % =[(L-L_0):L_0]x 100

berechnet und sind in dem folgenden Diagramm aefgkget.

14
b 116 121
—~ 10,2 99
o )
S 10 — ss
= ’ 8,1
N 87
(@]
S 6-
I=
o 41
o
2,
0 T T T
. & O
>\
&@‘ $Q; ,Qy\’y 6\@’0 G’b
« o o N

Abb. 25: Dehnungswerte in Abhangigkeit von der Lange

Dabei ergeben sich fur die 26 mm breiten Schlauntidiéca. 8-10 % Dehnung, wobei
das verndhte Band (blau) weniger dehnbar als ddseviEand ist. Das schmale 16 mm
Schlauchband in Rot kommt wie das schwarze 30 mnb&ud mit ca. 12 % schon bei
sechs Meter Lange auf sehr hohe Werte, weshalle dieslen gar nicht auf grol3ere
Langen gespannt wurden. Als Slackline sind die dreischwer zu spannen und daher

untauglich.

Das mit 6 - 8 % Dehnung gemessene graue 44 mm &ultlvar im Test die harteste
Leine von Mammut, sie ist mit diesen Werten im Veigh zu Industriematerial (2 - 4

% Dehnung bei 5 kN) aber immer noch sehr weich!

b) Notwendige Vorspannung fir die jeweilige Lange
Die zum Gehen auf einer Leine bestimmter Hoéhe notigee Vorspannung wurde als
Messwert F 0 von der Kraftmesseinheit abgelesen wndolgender Abbildung

dargestellt.
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4

3,5 —
3
2,54
2

1,5 |
1 -
0,5

Vorspannung (in kN)

0 T T

déb <§p 689 &&’ Q#S QS& é@ é@ d&
> % 6\ b > A A b
6& Q§ ) [2) G& g§ g&‘ é§ é§

Abb. 26: Vorspannung in Abhangigkeit von der Lange

Bei jeder der gut finf Meter langen Slacklines veusine Vorspannung von 1,5 kN
bendtigt um gut darauf laufen zu kénnen, die ddappellangen Leinen brauchten mit
durchschnittlich 2,9 kN auch eine fast doppelt suf3g Spannung. Die langsten Leinen
mit 18 Metern wurden mit Kraften in der Gré3enondgwon 3,7 KN gespannt.

An diesen Werten sieht man, dass die Spannung siéfgfich nicht oder nur sehr
wenig vom Material der Leine abhangt, sondern raur ger gewahlten Lange. Diese
Erkenntnis deckt sich mit der Aussage von Zak (200554): ,Egal ob Gurt- oder
Schlauchband [verwendet wird], beide haben diechéeiVorspannung; nur muss ein
Schlauchband aufgrund der héheren Dehnung wedenihr angezogen werden.”

Tab. 3.Vorspannungen von Slacklines abhéngig von LangeDumdhhang

Lange L Vorspannung F_0O bei Durchhang D
5m 1,5 kN 0,51m
12m 2,9 kN 0,77m
18 m 3,7 kKN 0,86 m

Dabei ist festzustellen, dass Spannungen von 1,6dd sehr gut alleine (auch von
leichteren Personen) mit dem oben beschriebenaschdazug erzeugt werden kdénnen,
bei Gber 2,5 kN hat man allerdings als einzelnsdéteschon Probleme. Die hdchsten
Vorspannungen von 3,8 kN erreichte das Testteamwat je 80 kg schweren
Mannern. Fur Werte Uber 4 kN reichen ,finf wenigtivierte 14-jahrige Schuler” nicht
aus, da braucht man entweder ,finf hoch motivikaieadische Holzfaller* (Dewald/
H&ausler, 2005, S. 44) als Zugmannschatft oder e¥feld Spannmechanismen (z.B.
Potenzflaschenzug). Unter anderem deshalb werd&cthmlsport eher kirzere Leinen
zum Einsatz kommen.
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c) Durchhang bei statischer Belastung mit 80 kg

Wie bereits im Abschnitt Sicherheit erwdhnt wurdersucht man die Slackline nicht
mehr als hufthoch zu spannen. Bei den gewahltespéaommungen lag der gemessene
Durchhang (D = H_0 — H_80) bei etwa 51 Zentimeiierdie kurzen Leinen, bei 77 cm
fur die mittleren und bei gemittelten 86 cm fur thagen Leinen. Daraus kann man fur
den Schulsport ableiten, dass 18 m - Slacklinezg sind und bei 12 m Lange sehr

stark vorgespannt werden muss, um eine fur Kindgefiéhrliche Hohe zu realisieren.

=
|

0,91 083
08 978 075 -

0,7 B
0,6 1-6;

0,48 0,51 0,51
0,51 B
0,41
0,31

D
a
W
D
W

0,1+ -

Durchhang bei 80kg (in m)

o
|

Abb. 27: Durchhang der Slackline bei statischer BelasturigBthkg

d) Kraft beim Aufsteigen und ruhigem Stehen auf der Lene (F_stehen)

Um die Belastungen zu messen, die bei ,normaleriuBaung auf das System Slackline
wirken, wurde bei jeder Leine der Kraft-Zeit-Verdldaeim Aufsteigen auf die Leine und
anschlieendem ruhigen Stehen aufgezeichnet. Dikg 88hwere Versuchsperson stieg
dabei mit moglichst wenig Schwung und Wacklern én Mitte der Slackline auf. Ein
typischer daraus entstehender Graph ist weiternuatebildet. Das nachstehende
Diagramm zeigt die aus der Kraftverlaufskurve abgehen Werte ,F_stehen” fir das
Stehen auf der Leine.
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Abb. 28: Kraftwerte beim Stehen auf der Slackline

Dabei entstehen schon bei 5 m Lange Kréfte, die 8Bbwal so hoch wie das Korper-
gewicht sind (ca. 2,6 kN). Auf mittellangen Leinegrvierfacht sich die Belastung fast
und bei 18 m Lange erreicht man bis zu 4,6 kN (erast 460 kg), also fast 6-mal das
Kdrpergewicht.

Die Notwendigkeit stabile Fixpunkte zu verwenderrdvschon bei diesen Werten
deutlich, die bei minimaler Belastung erzielt wurdeDie fur den Schulbereich
interessanteste Lange von 5 bis 6 Metern bleibeidalt umgerechnet 260 kg noch im
Rahmen, aber bei einer 18 m-Leine konnten altevesche Pfosten von Volleyball-

netzen schon verbogen werden.

e) Maximale Krafte beim Wippen (F_wippen)

Der Versuch ,Wippen auf der Slackline” sollte zeigevelche Maximalkrafte mit einer

Person von 80 kg erreicht werden kdnnen. Um ein8egrAmplitude zu ermoglichen,

federte der Proband etwa 1,5 m vor der Kraftmessdo=hrmals mit aller Kraft von der

Leine und landete wieder auf ihr. Diese Sprunghetegen wurden aufgezeichnet, die

hdchsten Werte abgelesen und im Diagramm ,F_wippengestellt.
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Abb. 29: Kraftspitzen beim Wippen auf der Slackline

Tatsé&chlich wurden beim Wippen die maximalen Balagén gemessen: Sie liegen bei
kurzen Leinen mit einem Maximalwert von 4,85 kN bis 2 kN Uber den statischen
Werten, bei langen Leinen mit 5,6 kN nur noch 1dafiiber. Die absolut gré3te Kraft

erreichten wir bei 12 m Lange mit 5,9 kN, also désrfachen Kérpergewicht.

f) Maximale Kraftspitze beim Aufspringen

Im letzten Versuch sollte ein auch von Schilermgersuchter Trick, das Aufspringen
auf die Slackline mit Anlauf untersucht werden. Dmoband sprang mit einigen
Schritten Anlauf auf die Leine und versuchte, dem@ing abzufangen und darauf

stehen zu bleiben. Hier entstanden Kraftspitzererd®Verte in etwa von 4 bis 5 kN
reichen und somit zwischen Stehen und Wippen liegen

6 5,2
prd 4.8 i
= 7] 43 '
E 395 4,05 4 e
C
()
(@]
£
S |
N2
>
c\:SI |
LL
N
>
Nq,& "15(\ o5 &

Abb. 30: Kraftspitzen beim Aufspringen auf die Slackline
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g) Typische Kraft-Zeit-Verlaufe

Feit [=]

(] Jedy

Abb. 31: Aufsteigen und Stehen auf Slackline ,18 m-Blau“

Ieit[s] 05 1 15 o

(] Wied

Abb. 32: Wippen auf Slackline ,5 m-Weil3"

et [2] O 1 2

o (] ey
& o

—_

351

4

4,51

Abb. 33: Aufspringen auf Slackline ,5 m-Grau*
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2.4.5 Zusammenfassung der Ergebnisse:

Obwohl die gemessenen Daten mit einem Hochstwert5y® kN deutlich unter den
von der DAV-Sicherheitsforschung beschriebenen W6 zkirtickbleiben, lassen sich

daraus einige Schlisse in Hinblick auf die Anwergdum Schulsport ziehen.

Bei mittelhart gespannten Leinen entstehen schorubggem Stehen an den Fixpunk-
ten Reaktionskréafte von 2,5 bis 4,4 kN. Heftigegpéin einer 80 kg schweren Person
steigert diese Krafte auf das 7,5-fache des Kogweiahts. Die “normale” Verwendung
einer Slackline erzeugt also Krafte, die bis zwemirDrittel der Bruchlast des Materials
(Uber 22 kN) erreichen. Diese Reserve ist beruligamd gestattet einen aus Sicher-
heitsgrinden unbedenklichen Einsatz im Schulspgdierdings sind die in Turnhallen
verwendbaren Fixpunkte nicht wie Slacklines auf ddtasten Uber 2 t geprift und
daher muss man ihre Stabilitdt vorher abschatzexs Kapitel 4.3 gibt dazu An-

weisungen, welche Gerate man ruhigen Gewisseneween kann.

Dennoch ist es vorstellbar, dass die Krafte aufriti@unkte um einiges hoher als die
Messwerte werden, falls mehrere Personen auf Silaekline wippen. Deshalb sollten
Balancieriibungen vorwiegend mit einer Person autdae durchgefiihrt werden, die
spater vorgestellten Tricks mit zwei Personen sndgewahlt, dass nicht gewippt
werden kann, dadurch bleiben die Krafte ausreicltkemtrollierbar.

2.4.6 Verifizierung der berechneten Reaktionskrafte

Das Kapitel 2.3 zeigte eine Moglichkeit, die Reaksikrafte theoretisch zu berechnen.
Doch stimmen diese Rechenwerte mit den in der Prevzielten Kréaften Uberein? Die
Tab. 4 vergleicht die Messwerte mit den Rechenwsdiiealle neun Slacklines und gibt

die Abweichungen an.

Tab. 4: Vergleich von gemessenen und berechneten Reakééteskfin kN]

5m-Weil3 | 5m-Blau | 5m-Rot | 5m-Schwarz| 5m-Grau
F_stehen 2,55 2,35 2,55 2,4 2,55
Fr berechnet 2,05 2,02 2,13 2,11 2,07
Abweichung 0,50 0,33 0,42 0,29 0,48

12m-Weil3 | 12m-Blau 18m-Blau 18m-Grau
F stehen 3,7 3,8 4,35 4.4
Frberechnef 3,33 3,55 3,97 4,16
Abweichung 0,37 0,25 0,38 0,24
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2 Technische und theoretische Grundlagen

Wie leicht zu erkennen ist, liegen die Messwerteclklwegs Uber den berechneten
Kréaften. Jedoch sind die Abweichungen mit 0,24®M% kN nicht sehr grof3. In Masse
umgerechnet waren das 24 bis 50 kg Unterschiededeh Fixpunkt. Bei den in der

Literatur genannten 1,6 Tonnen ware das nahezwaelid@ssigbar. Dennoch drangt sich
die Frage auf, ob die Berechnung lberhaupt sinrod®l sogar falsch ist, wenn jedes

Mal zu kleine Kréfte vorhergesagt werden.

Die Erklarung fur die Differenz ist letztlich absehr einfach und zeigt, dass man doch
sehr genau berechnen kann. Die Ursache liegt insiébsaufbau begrindet: um
genaue Werte fir die Dehnung der Bander zu erhalarde nur die ,reine* Slackline

zwischen den Line-Lockern gemessen. Dies wareneB5 m-Blau“ genau 5,25 m.

Die aufgestellte Formel furgFrechnet aber mit der Distanz zwischen den beiden F
punkten. Im Versuchsaufbau war wie in Abb. 22 Zweseaber auf der einen Seite noch
die Kraftmessdose mit zwei Karabinern und auf cetesen der Flaschenzug zwischen
Leine und Fixpunkt. Dies macht bei jeder gespan@kckline nochmals ca. 80 cm
Lange aus. Bei ,5 m-Blau“ ergibt sich also eine ¢gévon 6,10 m, was zu einer rech-
nerischen Kraft von 2,34 kN fuhrt. Die Abweichurghsumpft auf 10 N oder 1 kg. Bei
allen anderen Leinen verhélt es sich wie in TalzuSsehen ebenso. Somit kann die
Berechnung als verlassliches Mittel zur Krafteabsolng verwendet werden, denn

eine Kraftmessdose ist ja in den meisten Fallehtr@msetzbar.

Tab. 5: Vergleich von gemessenen und (mit korrigierter legriggrechnetengd-

5m-Weil3 | 5m-Blau | 5m-Rot | 5Sm-Schwarz| 5m-Grau
F_stehen [kN] 2,55 2,35 2,55 2,4 2,55
ber. mit L+0,8m 2,36 2,34 2,48 2,43 2,4
Abweichung 0,19 0,01 0,07 -0,03 0,15

12m-Weil3 | 12m-Blau 18m-Blau 18m-Grau
F_stehen (kN) 3,7 3,8 4,35 4,4
Fr berechnet 3,55 3,78 4,16 4,36
Abweichung 0,15 0,02 0,19 0,04
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3 Technik und Methodik Slackline

Der Leser weif3 nach den theoretischen Kapiteln selmr genau Uber die Sportart
Slackline und das bendttigte Material Bescheid. kdgt der entscheidende Schritt, das
Balancieren auf der Leine soll erlernt werden. Nt besteht die Moéglichkeit, es
einfach auszuprobieren, doch im Falle einer so saigen Disziplin kann aus ,try and
error* sehr leicht ein ,Lernen durch Schmerz* werdeder zu schneller Frustration
fuhren, was beides in der Schule nicht erwins¢h&s haben sich zwar zweckmaliiige
Grundtechniken entwickelt, die das Slacklinen eh&rn bzw. erst ermdglichen, doch
eine Methodik in dem Sinne existiert bislang nicht. der wenigen Slackline-
spezifischen Literatur sind auch zum Lernen nur skimne Hinweise vorhanden und
nach methodischen Wegen sucht man vergebens. Ddsatter Autor aus verschie-
densten Quellen Lernhilfen recherchiert, einiges ¥Werken zu Gleichgewicht und

Seiltanz Ubertragen und durch viele eigene Ubeniggn erweitert.

Meistens haben sich die Sportler das Balanciereohdoartnéckiges Uben autodidak-
tisch beigebracht, doch die mittlerweile mehrjdanigerfahrungen des Autors zeigen,
dass mit den richtigen Vortibungen und Lernhilfexl schneller Erfolge erzielt werden.
Daher ist auch in der Sportart der Konzentratiod des Erspirens des Gleichgewichts
eine methodische Herangehensweise sinnvoll; in fidgenden Kapitel soll diese im
Anschluss an die Voraussetzungen und Grundtechniegestellt werden.

3.1 Grundlagen und Vorubungen

Wenn die Schuler gleich auf die Leinen klettern,die Wahrscheinlichkeit grol3, dass
sie sofort wieder herunterfallen. Ohne die notwgaduhe, Konzentration und gewisse
motorische Grundlagen ist es sehr schwierig, dask#hen zu erlernen. Daher macht
es Sinn, den Schilern mit einigen Vortbungen eute gusgangsbasis zum Balancie-
ren zu verschaffen und sie gleichzeitig auf dasvantige Konzentrationsniveau zu
bringen. Ein passendes Aufwarmprogramm ist dabdiriieh Voraussetzung, denn
~Erwarmte und vorgedehnte Muskeln begunstigen téad@egulation* (Hirtz, Hotz &
Ludwig, 2000, S. 83).

Man kann sich mit einfachen Mitteln an die wackeli§lackline herantasten. Viele
Vorbereitende Ubungen fur das Seillaufen sind Kbgkeichgewichtsiibungen®

(Treiber, 1994, S.81). Um auf der Leine zu gehemmotigt man drei verschiedene
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Grundfertigkeiten: zunachst muss man auf einem B&hen kdnnen, dazu kommt die
schmale Unterstitzungsflache, auf der man balatieoll. Nicht zuletzt befindet man
sich in einer gewissen Hohe und nicht mehr aufesedm Boden. Zu diesen drei Grund-
fertigkeiten folgt nun ein ausfuhrlicher Ubungspoalis dem man je nach Altersstufe

und Niveau auswahlen kann.

3.1.1 Stehen auf einem Bein

Zielsetzungen beim Stehen auf einem Bein sind d@$lEen der kausalen ,Zusammen-
hange von Wahrnehmung (des (...) Gleichgewichtandsts) und Bewegung® (Hirtz et
al., 2000, S. 81), also dem Ausgleichen, um dagBlewicht zu erhalten oder wieder-
herzustellen. Bei immer schwieriger werdenden Abégasoll sich ein funktionelles

~Zusammenspiel von Wahrnehmung und Motorik entwlitkéebenda). Fur alle Ubun-

gen zum sicheren Einbeinstand gibt man nach Tréi@94, S. 82f) und Hirtz et al.

(2000, S. 81) folgende Anweisungen:

« Ube barfuss, damit Standbein einen intensiverereBkahtakt hat.

» Versuche jeweils etwa 10 Sekunden zu stehen, weedasin auf das andere Bein!

» Die ganze Fuf3sohle soll immer den Boden berihrehdim Ful3muskulatur soll
nicht verkrampft sein.

* Fuhle, wie du dein Ungleichgewicht mit den versdkeigen Sinnen wahrnimmst!

Ubungen zum Stehen auf einem Bein

- Stehen auf einem Bein

- Stehen auf einem Bein mit verschrankten Armen

- Stehen auf einem Bein, Spielbein mit den Handaertix

- Stehen auf einem Bein mit Kopf im Nacken

- das gestreckte Spielbein vor-, seit- und riickscgeann

- Stehen auf einem Bein mit geschlossenen Augen

- das Spielbein nach hinten oben flihren zur Waage

- das Spielbein innen am Knie abstitzen und mit deemdbein auf die Zehenspitzen
gehen, kurz halten

- Stehen auf einem Bein auf Weichbodenmatte und Sgédurch hipfenden Partner

- Einbeinstehen auf Medizinball

- zur Kréftigung der Beinmuskulatur sind einbeinigeid&beugen geeignet

-46-



3 Technik und Methodik Slackline

3.1.2 Balancieren auf schmaler Stiutzflache

Die zweite Ubungssammlung hat als Zielstellung, (as) Gleichgewicht beim Balan-
cieren auf schmaler Stutzflache zu erkennen unihkeri. Dabei sollen die Schiler
individuelle Problemlésungsstrategien entwickeklmei eventuelle Angst Uberwinden
und ,Lust und Freude am Bewaltigen der komplexed Womplizierten Gleichge-
wichtsanforderungen*® (Hirtz et al., 2000, S. 84yvgwen. Damit ware schon ein grol3er
Schritt hin zum Balancieren auf der 25 mm schm&leckline getan. Die beiden ersten

Hinweise zur Ubungsausfiihrung gelten dann spaséeginauso auf der Leine:

» Oberkorper ruhig halten, Bauch anspannen, Kniétdieugen!
» Schaue zuerst auf einen festen Punkt vor deinearifid fixiere spater einen
Punkt auf Kopfhohe!

+ Langsame und kontrollierte Ubungsausfiihrung!

Ubungen zum Balancieren auf schmaler Stiitzflaiche

- Gehen auf Linien am Boden (ruhig und gleichmal3igege

- Gehen auf einem am Boden liegenden Band oderl&sijgdem Schritt kurz auf
einem Bein innehalten)

- Gehen und Laufen auf der Turnbank vw, rw, sw

- Beidbeiniges und Einbeiniges Hupfen auf der Turkiam 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 Kasgilen)

- Stehen und Gehen auf einer Turnbank, die auf dechWedenmatte liegt
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3.1.3 Balancieren auf erhdhter Stitzflache

Manche Schiler haben etwas Respekt vor der Hohéramen sich deshalb nicht sofort

auf eine Slackline. Die folgenden Ubungen habenZiak das (Un-) Gleichgewicht

auch unter leichter nervlicher Belastung, der Angstfallen, zu ersplren. Schuler

sollen wieder ihre Angst Uberwinden und den Reidndarkennen, eine Aufgabe zu

bewadltigen und daran Spald zu finden. Hohere Au#lmawind dabei natidrlich mit

Matten abzusichern.

Schaue auf einen Punkt nach vorne, nicht nach Linten
Spure dein Gleichgewicht schon in den Ful3gelenken!
Oberkorper aufrecht halten und Knie leicht beugen!

Erster Durchgang mit Hilfestellung!

Ubungen zum Balancieren auf erhdhter Stiitzflache

Wenn die Schiler aus jedem Angebot nulr,.\-.
LT
einige  Balanciertibungen durchgerhrr';; )

auch Kkognitiv bestens auf den erstel .
Kontakt mit der wackeligen Leine"-'
vorbereitet. ;

Gehen (vw, rw, sw) Uber Turnbank, die auf zweindgi Kasten steht

Gehen Uber Schwebebalken

Gehen uber Reckstange, die auf zwei kleinen (gnoRasten liegt

Gehen Uber umgedrehte Turnbank auf Kasten (beme8ehritt auf einem Bein
stehen)

Gehen uber Barrenholme

C d)
W .
[}

r

Abb. 34: Balancieren rw auf Schwebekante
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3.2 Slackline - Technik

3.2.1 Grundstellungen

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

»Fixiere deinenBlick auf einen festen Punkt ein Stiick entfermjesawir das andere
Ende des Seils, und versichere dich, dass jédd$ zentral auf dem Seil platziert ist.
Es gibt nur noch sehwenig, dass man Uber die Methodik der Straffseddrsagen
konnte. Der Rest ist einfach eine Frage der Ubungé-noch mehr Ubung.*

Ganz unrecht haben sie damit nicht, dennoch satlehesem Rahmen zumindest die
Grundtechniken des Slackline-Gehens etwas detgltierfasst werden. Die erste und
auch gleich recht schwierige Zielform ist das fr8iehen in zwei verschiedenen Aus-
pragungen, namlich einbeinig und beidbeinig. Badé&e Varianten ist die zugrunde
liegende Korperposition gleich, von unten nach dbeschrieben sieht sie wie folgt aus:

Ob man barfuss oder mit Schuhen geht ist

Geschmackssache. Ohne Schuhe hat m

mehr Gefuhl fir die Leine, Schuhe mit
maoglichst dinner und glatter Sohle erleichter
Drehungen und schiitzen vor Scherben a
dem Boden (vgl. Zak, 2005, S. 55). Um vie
Kontaktflache mit der Leine zu haben unc

damit mit mehr Krafteinsatz auf Wackler

reagieren zu konnen, hat es sich durchgese

die FiRe ,in Linie mit der Leine* (Balcom, e
2005, S. 60) zu stellen. Die Ferse steht dat/aPP- 35 Grundsteliung beidbeinig

mittig auf Leine, der groRRe Zeh auf einer, der Restder anderen Seite. Ahnlich wie
beim Skifahren versucht man am Fuf3ballen Druckpiwes, damit der Kérperschwer-
punkt nicht zu weit nach hinten gerat. Im Sprunggklmuss der Sportler Spannung
aufbauen, so rutscht er nicht seitlich vom Band kexth Schwingungen besser kontrol-
lieren. Durch leicht gebeugte Kniegelenke wird zeimen der Schwerpunkt abgesenkt,
um weniger leicht aus dem Gleichgewicht zu gerafem anderen ist die Ausgangs-
stellung fur Ausgleichsbewegungen besser und Scumigen werden nicht direkt auf

den Oberkorper tbertragen. Aus demselben GrundlgoNMuskulatur in Oberschenkel
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und Hufte entspannt sein, denn verkrampfte Muskuleinn weder Energie aufneh-
men, noch reagierende Bewegungen ausfuhren. ZaB5(28.55) rat Anfangern,
.bewusst Bewegung in Arme und Hufte [zu] bringeofm nicht verkrampft auf der
Leine zu stehen. In der Tat hilft ein entspannédéer aufrechter Oberkorper und ein
gehobener Kopf, die richtige Position zu behaltéxiert man zusatzlich noch den
Blick auf einen festen Punkt am Ende der Leine,ndaaruhigt man den visuellen

Anteil des Gleichgewichtssinnes und kann besseBdiance halten.

Verliert man diese doch manchmal, dann haben dieneArdie gréiite

Ausgleichsfunktion: sie sind in der Grundstellun

Y
leicht abgewinkelt seitlich in Brust- bis Schultéhe,

denn so hat man Bewegungsfreiheit in alle Richtang s =
und kann den Schwerpunkt entsprechend verlagern.

Anfangs ist oft das beidbeinige Stehen leichtenndga |

zittert die Slackline nicht so stark. Allerdingst maan

nur die Hufte (das verandert aber die ganze Grur

position!) und die beiden Arme zum Ausgleicher

Nimmt man einen Ful3 von der Leine, kann man n
drei Extremitaten reagieren, aber die Schwingung

sind auch starker. Doch letztendlich ist das siehe \

Stehen auf einem Bein der Schlissel zu allen vesiter
Abb. 36: Grundstellung

Techniken. einbeinig

3.2.2 Vorwartsgehen

Eigentlich kann Vorwartsgehen nicht so schwer s@ith auch Carpenter (0.J., Abs. 19)
sagt: "It's just one foot in front of the other."oéh wenn man die ersten Schritte
versucht, werden vermutlich die Beine noch stattem. Hier kann es hilfreich sein,

auch beim Weitersteigen die Knie zusammen zu lastfurch halten sich die Beine
gegenseitig ruhig. Wenn man schnell steigt undkieine Schritte macht, braucht man
den Schwerpunkt nicht weit zu verschieben. Hat magen des Wackelns Probleme,

die Leine wieder zu treffen, ist es hilfreich, dem? von der Seite zur Leine zu fuhren.
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Die schnellsten Erfolgserlebnisse wird man an eirganz bestimmten Punkt der
Slackline erzielen, dem so genannten ,Sweet-Spbiés ist der Bereich mit den
angenehmsten Schwingungseigenschaften, denn nahd-igpunkten schwingt die
Leine mit hoher Frequenz und in der Mitte mit groBenplitude. Die beste Stelle ist

bei etwa einem Viertel der Leine, auf einer 5 nneaivare sie bei etwa 1,5 m.

3.3 Methodik

Im Rahmen dieser Arbeit wurden sechs Unterrichssaware mit Schilern verschiedener
Altersstufen durchgefihrt, was im letzten Kapitatla ausfiihrlich beschrieben wird.
Dem vorgreifend wird jetzt im Abschnitt MethodikneiTeil der Evaluation dieser
Unterrichtsversuche verwendet. Die Schuler solitémlich die von ihnen im Stations-

betrieb ausprobierten methodischen Hilfen auf d&amwierigkeit bewerten.

Auf der Basis dieser Ergebnisse stellt der AutorFHolgenden eine Moglichkeit eines
methodischen Weges zum Slacklinen in kleinen Sehrivor. Dabei werden die von
den Schilern als leicht eingeschatzten Aufgaben dem Stationen mit richtiger
Schwierigkeit eingesetzt, die (sehr) schweren Abégastehen am Schluss des Lern-
weges. Die Umfrage ergab eine eindeutige HierardbieUbungen: am einfachsten be-
werteten die Schiler das Balancieren mit zwei Ki#dungen, gefolgt von den Statio-
nen ,Barrengasse” und ,zwei Stocke”. Genau rich&ghwierigkeit bescheinigten sie
dem Hilfsseil und dem Uben mit einer Hilfestellur@eutlich zu schwer fiel den

meisten noch das selbstandige Gehen auf der Leine.

1,0
0,8
0,6
0,4 —

0,2 -
-0,54 -0,36 ) 0,10 0,07

-0,25 -0, -0,
00 T T T T T

: | | e = 0,85
0,2 '

-0,4
-0,6
-0,8
-1,0-

zwel Hilfgn Barren  Zwei Stocke Hilfsseil eine Hilfe Althes

Abb. 37: Schwierigkeit der Stationen
(mit den Werten -1: zu leicht; 0: genau richtigzli:schwer)
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Dieser grof3e Abstand erklart sich mit der vielfacisauberen Ausfihrung an der Sta-
tion ,Hilfsseil“, wo das Seilstiick oft zu weit obgegriffen wurde. In der unten folgen-
den Beschreibung dieses Hilfsmittels wird erkldess die Schwierigkeit steigt, wenn

man das Seil tiefer fasst. Damit ware die Lickesnimversten Station geschlossen

Der methodische Weg reicht vom ersten Kontakt neitndneuen Sportgerat durch
darauf Sitzen und bis hin zum Begehen einer Slaekbhne Hilfestellung. Dabei

wechseln Ubungen mit Partnern als Hilfe und Ubungen Gerateunterstiitzung ab,
denn Schuiler wollen gerne auch alleine und ohnering Gben. Der Weg ist sehr
ausfihrlich und beinhaltet viel mehr Ubungen atsdi anderen Sportarten der Fall ist.
Dies liegt in der Natur der Gleichgewichtssportatackline begriindet, bei der man
keine schwierigen Techniken erlernen, sondern @filld fir die Leine und den eige-
nen Koérper entwickeln muss. Solche Lernschritteedawgenau wie die Verbesserung
der koordinativen Fahigkeiten wegen der Anpassungst Steuerungsprozesse im
Kaorper relativ lange und benétigen eine konzertgi@rundeinstellung. Deshalb gilt fur
jeden der beschriebenen Schritte die Anweisung Balcom (2005, S. 57f): ,Bevor

man auf die Leine steigt, muss man sich sammelp\Wenn man seine innere Balance

findet, hat man viel mehr Kontrolle.*

» Sitzenauf der Leine mit Hilfestellung
um ein erstes Gespur fiur die Leine und deren Sawmigen zu entwickeln.
in Richtung und quer zur Leine sitzen
darauf wippen und schwingen

* Gehen mizwei Hilfestellungen
Die Schiuler steigen mit aktiver Hilfestellung (aandH&nden fassen) Uber einen
Kasten nahe eines Fixpunktes auf die Leine, lewhen Gerat kennen und unter-
nehmen erste Geh- und Stehversuche mit den Aufgaben
Beidbeinig stehen,
Grundstellung erlernen
Einbeinig stehen
Gehen mit aktiver Hilfestellung
Augen schliel3en und Gleichgewicht erspuren, Veshaler Leine fuhlen
Mehrmals hin und her gehen
immer wieder stehen bleiben und auf einem Beinesteh
Partner geben weniger Hilfen
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» Barrengasse

Mit diesem Aufbau koénnen Schiler sehr einfach da&sefStehen und Gehen
angstfrei ausprobieren und ohne Hilfe erprobersiédeidseitig ein Gelander haben.
Daran konnen sie sich nach Bedarf festhalten.t8igen Uber einen Kasten am Ende
der Barrengasse auf die Slackline.

mit Festhalten langsam driber balancieren,

auf die richtige Korperposition achten

eine Hand I6sen, dann beide

Wippen mit Festhalten

einbeinig stehen

Abb. 38: Schiiler auf Slackline in der
Barrengasse

» Sitzenauf der Leine ohne Hilfestellung

am Sweet-Spot auf einer Pobacke sitzen, in Richtung

Fixpunkt schauen

einen FulR auf die Leine setzten, zweiten vol

Boden Iosen
richtiges Ausgleichen mit grof3en
Armbewegungen und zweitem Bein

die Schwingungen in der Hufte erspiren

Abb. 38: Sitzen auf Leine
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Schnell-Start mit zwei Hilfen

Mit dem Erlernen des direkten Aufsteigens auf dégnk muss man nicht mehr an
den zittrigen Enden beginnen, sondern kann glemhSaveet-Spot starten. Dabei
steht ein Fuld unbelastet auf der Leine, das arkareauf gleicher Hohe ganz nahe
daran, so dass es das Band beruhrt und ruhigDeitn bringt man mit ein bisschen
Schwung aus den Armen den Schwerpunkt tber diklBlaaund setzt den zweiten

Ful3 gleich hinter den Ersten.

einige Versuche mit aktiver Hilfestellung
mit passiver Hilfe versuchen, um auch das sichdrgelgen zu lGben
auch mit schwachem Bein tben

aufsteigen, einbeinig stehen, gehen und Ubungemnbéa

Abb. 40: Schnellstart

Zwei Stockeals Hilfsmittel

Gymnastikstabe oder &hnliches sind tolle Hilfsmitiem ,freies®* Gehen ohne
Hilfestellung zu ermdglichen. Damit konnen sich @ehuler selbst helfen und
differenziert nach Leistungsstand entweder die Kdwr im Notfall belasten oder

sich immer etwas abstltzen. Aufgaben:

Am Ende Uber Kasten aufsteigen, gehen
Schnell-Start

beidbeinig stehen, einen Stock abheben (bei
einbeinig stehen, Stocke abheben
rickwarts gehen

umdrehen versuchen

Abb. 41: Schiilerin mi
zwei Stocken
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Hilfsseile (Rookie-Rope, ein ca. 2,5 m Uber der Slacklingpgestes Seil mit zwei
durch Karabiner befestigte je 1 m lange Seilstlicke)

Ein sehr beliebtes und effektives Hilfsmittel siilderkopf befestigte Halteseile, an
denen sich die Schiler festhalten kbnnen. Mit deitstiicken in den Handen sind
die Arme fast schon frei beweglich und somit rightiAusgleichsbewegungen
maoglich. Die Schwierigkeit ist an der Station ldiciosierbar: je weiter unten man
greift, umso schwieriger. Die nachste Steigerurtgdsnn mit nur mehr einem

Hilfsseil zu gehen. Die Ubungen dazu:

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

analog mit einem Hilfsseil

Eine Hilfestellung
Nach zuletzt zwei Ubungen ohne Partnerunterstitaredt man nun wieder auf
eine Hilfestellung zurtick. Nach so vielen Ubungext Hiese aber nur noch eine

passive Rolle. Ein Helfer kann bei folgenden Aufgabmmer weniger Hilfen geben.

Schnell-Start mit einer Helferhand

gehen und stehen, rlickwarts

mit nur einem Finger als Hilfe

mit Finger auf Handflache des Partners

stitzen (bei Sturz kann man zupacken)

Abb. 42: Gehen mit einer
Hilfestellung
Alleine

Jetzt ist der Zeitpunkt gekommen, sich alleine digf Slackline zu wagen. Der

Partner fungiert nur mehr als Sicherheitsstellung greift nur bei unkontrollierten

Abgéangen ein. Hier beginnt man nicht an einem Esdadern direkt mit Schnell-

Start am Sweet-Spot. Ofter wieder absteigen zu emiisat auch seinen Sinn in der
Methodik; das sichere Heruntersteigen wird gefesfip diesem Stadium greift nun

doch wieder die Methode von Brown & Buckingham (198. 35):,Der Rest ist
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einfach eine Frage der Ubung — und noch mehr Ubuvgn verbessert sich —
buchstablich — Schritt fur Schritt und wird bald hmere Schritte aneinanderhéangen,
eine halbe Slackline begehen, dann eine Ganze. Mfehn du sicherer wirst,
versuche einige einfache Tricks wie zum Beispielddghen auf einem oder zwei
FuRen, niederknieen” (ebenda, S. 32) usw. Schnedtien weitere Tricks folgen,

von denen einige im letzten Abschnitt dieses Képgesammelt wurden.

3.4 Tricks

In der Arbeit mit Schilern und Jugendlichen hah giezeigt, dass es sehr motivierend
ist, immer neue, einfache Tricks in den Lernwegelrauen. Ob die Schiiler dazu schon
die notwendigen Vorraussetzungen besitzen ist dat@i nebensachlich. Es geschieht
oft, dass begabte Anfanger ,die wildesten Springe M0-Grad-Drehungen (...) auf
der Line [stehen], ehe sie auch nur zwei Schritieeg konnen* (Hartberger, 2005, S.
109). Dennoch gelten beim Erlernen neuer Techniddetaktische Prinzipien wie

Elementarisierung. Als effektiv hat es sich folgermkeihenfolge herausgestellt:

» erst am Boden im Trockentraining Tricks eintiben
» auf Turnbank tben

e auf umgedrehter Turnbank

* mit Hilfestellung auf der Slackline

* mit Sicherheitsstellung ,,on line*

Ruckwartsgehen

Wenn man das Vorwartsgehen einigermal3en beheissatd nicht schwierig, sondern
nur ungewohnt, allerdings neigt man dazu, das Gewaber auf die Fersen zu ver-
lagern. Hier sollte drauf geachtet werden, dassStdnwerpunkt trotzdem Uber dem
Ful3ballen bleibt.

Gleiten

Eine sehr gute Ubung ist es, vorwarts (oder riictayanit

Nachstellschritten Uber die Leine zu rutschen. 8éidRRe

bleiben in standigem Bandkontakt, also kann maintnic

mit einem Bein ausgleichen und es ist etwas schyeer "\ :

als das normale Gehen. Abb. 43 Gleitschrit
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Crossover Start

Der Crossover Start ist eine Variante zum Schn@litSbei der
man nicht mit dem bandnahen Ful’ aufsteigt, sonchérem
AuReren. Dadurch kann man mit einem bestimmten &ufR
steigen und auch einmal das schwachere Bein tbee efst

unter oder uber die Slackline zu mussen.

Quer sitzen

Man sitzt mit Schultern parallel zur Slackline uhdt die

Beine leicht abgewinkelt oder gerade ausgestréakiangs
halt man sich seitlich fest, spater kann man vérsaadas

Band loszulassen. Dieser Trick ist, zusatzlich ZBauch-

muskeltraining, auch eine Voribung zum quer Stelten,

Abb. 45: Quer sitzen

man nicht mehr den Fixpunkt fixieren kann.

Wippen

Wenn man durch Beugen und Strecken der Beine dieel@ach unten drickt, kann
man ihre Elastizitdt ausnutzen und darauf wie @d#re Trampolin wippen. Es ist ein-

und beidbeinig méglich und bringt ein sehr gutefi@leftr die Slackline.

Gehen vom und zum Fixpunkt

Das erste und letzte Stiick einer Slackline ist weggen erwéhnter Schwingungseigen-
schaften ganz anders zu begehen als die Mitte. idenkemplette Leine zu bewaltigen,
muss man aber auch die Randstiicke meistern, damiitsrs ist es ein hervorragendes
Training, um sich an verschiedene Schwingungen@assen.

Sprungstart

Das Aufspringen mit Anlauf ist ein guter Trick, dehwerer aussieht als er ist. Doch
birgt er ein gewisses Verletzungspotential, wesleatbschrittweises Erlernen sinnvoll
ist. Voraussetzungen dafur sind Wippen auf der é.aind schrdag stehen (,Board-
position®). Zunachst bt man das ,uberkreuzt aufste’, bei dem man (von rechts

beschrieben) in flachem Winkel an die Leine gehit d&m rechten Bein erfolgt ein
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Auftaktschritt und mit dem linken (line-nahen) FstBigt man nach vorne auf (Ful3 quer
zur Leine). Dann setzt man den rechten Fuld davdrsteht schrag auf der Slackline,
dabei ist auf breite Beinstellung und tiefe Koresigion zu achten. Dieses Aufsteigen
Ubt man jetzt immer schwungvoller, bis man aufggitidm einfachsten ist es ndher an

den Fixpunkten, da man dort nicht so grol3e Schwiggn abfangen muss.

Abb. 46: Bildreihe ,Uberkreuz Aufsteigen“ als Voriibung zumprég-Start

Dropknee

Der Kniefall ist ein weiterer schoner Trick, beindanan

.nur* beidbeinig stehen kdénnen muss. In leichter

Ausfallschritt geht man tief und berihrt mit denmteren =
Knie die Leine. Wenn man das bei jedem Schritt pac! [ - -

entsteht eimelemark-Gang Abb. 47: Dropknee

An diesem Punkt endet die Beschreibung der Slaekimcks, nun kann man seiner
Fantasie freien Lauf lassen. Das Kapitel Methodiisl3t mit ein paar Anregungen fir

fortgeschrittene Tricks:

Drehungen

verschrankte Arme

geschlossene Augen

Sitzstart

guer Stehen

Surfen

Liegen

Spriinge (nach oben/vorne; Drehspringe)

... alles ist moglich, auch Saltos wurden schon gelssal
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| B

Abb. 48: Liegen -
Abb. 48: Drehung180°

Abb. 50: Steigerung der Schwierigkeit mit verschrankten émnm
Uber dem Kopf, vor der Brust , hinter dem Riicken

* k=

Abb. 51: Bildreihe zum ,,Chongo Start"
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4 Slackline in der Schule

4.1 Lehrplanbezug

4.1.1 Vier Lernbereiche

Das Fach Sport wird im Lehrplan fur Gymnasien (SKEnQ2004, Abs.1) folgender-
malden gerechtfertigt:
»Im Sportunterricht wird die Freude an der Bewegungd am Sport erhalten und
gefordert, als wesentliche Voraussetzung fur eiaegfristige Bindung an
gesundheitsrelevante sportliche Aktivitdten. Alszigles Bewegungsfach bietet

der Sportunterricht besondere Erziehungschancean, alitscheidend zu einer
ganzheitlichen Personlichkeitsentwicklung beitragénnen.”

Dabei vermittelt man den Schilern ein sportlichetb&konzept, mit dem sie den
eigenen Korper und dessen Leistungsfahigkeit exfah&ie lernen, etwas zu wagen,
sich etwas zuzutrauen, mit Misserfolgen umzugeheah Ziele tGber einen langeren
Zeitraum zu verfolgen (vgl. StmUK, 2004, Abs. 2)elérhin werden faires Sozial-
verhalten und Sensibilitdét gegentber Mitmensch Umlwelt geschult. Diese Ziele

manifestieren sich in den vier Lernbereichen:

- Gesundheit und Fitness
- Fairness und Kooperation
- Freizeit und Umwelt

- Leisten, Gestalten und Spielen

Ob und welche Ziele die Sportart Slackline in dieBereichen abdecken kann und in
welchen Jahrgangsstufen sie eingesetzt werden é&odsotl der folgende Abschnitt

erortern.

Gesundheit

Der Lehrplan (StmUK, 2004, Abs. 7) nennt grundletenKenntnisse Uber die
Gesundheit, die Entwicklung von Korperbewusstséiertschatzung des eigenen
Kdrpers und die regelméaRige Durchfiihrung von Aufmdund Entspannungsphasen
als wichtigste Aspekte dieses Lernbereiches. Dustacklinen kann man viele
gesundheitsfordernde Effekte erzielen und die Sehddhingehend sensibilisieren.
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Die standig hohe Konzentration beim Balancierendir die oben genannte Entwick-
lung eines Kdrperbewusstseins in hohem Mal3e. Detel#e wird durch die dauernden
Ausgleichsbewegungen die Stabilisationsmuskulaestagkt und somit die Koérper-

spannung verbessert. Dadurch werden auch SchuttdrRickenmuskulatur gekraftigt,
die zu einer gesunden, aufrechten Korperhaltungemdig sind. Eine ebenfalls grolie
Auswirkung haben diese schnellen, teils unwillldien Bewegungen auf die Stitz-
muskulatur und Bandapparate der Sprung- und Kreegel Wie bei einem proprio-

zeptiven Training werden damit Verletzungen (Baridse, ect.) vorgebeugt, da die
neuromuskulére Reaktionsbereitschaft gesteigerd.wikber durch das Auf- und

Absteigen kommt es laut Giese/Schmidt (2006, S.&&h zu einer Kraftigung des
Halteapparates ,in den unteren Extremitaten, wets gositiv auf das Alltagsverhalten
auswirkt®. Der wichtigste Punkt ist die beim Sldokih umfassende Schulung der
koordinativen Féahigkeiten, die im Anforderungsprab S. 15 ausfuhrlich beschrieben
wurden. Diese benétigt ein Schiler, um die motbesc Anforderungen seiner
Umgebung hinreichend bewaéltigen zu kénnen (vgltz;12000, S. 10).

Fairness und Kooperation

Durch den Lernbereich Fairness und Kooperatioresotlie Schiiler die Mdglichkeit
erhalten, Werte zu bilden und zu differenzierer. I8inen ihr Verhalten zu verantwor-
ten und mit Emotionen und Mitschilern umzugeheaci8inen fordert hier besonders
das Miteinander, weil man sich oft gegenseitigthllfie meisten Leistungen kommen
erst durch die Partnerhilfe zustande. Die Hilfdste) tragt dabei eine Verantwortung
seinem Partner gegentber und muss sich in diesainhersetzten, um die richtige
Intensitat der Hilfe anzubieten. Manche Aufgaberdsiur gemeinsam zu l6sen, was
eine Kooperation im Team erfordert und zeigen slal§s es Spald macht, als Gruppe ein
Problem zu l6sen. Des Weiteren ist es oft notwendigss Verantwortung fir
schwachere Schuler (bernommen wird, um ihnen eitetztungsfreies Uben zu

ermoglichen.

Freizeit und Umwelt

Der beste Schulsport wére derjenige, der die Schiileeinem lebenslangen Sport-

treiben animierte. Mit dem Wissen, wie sie ihreidr&eit sinnvoll gestalten und
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Freizeitangebote nutzen kénnen, ware dahingehendiatitige Basis gelegt. Mit dem
Sport Slackline kann man einen Schritt in diesen®icg erreichen, denn das gunstige
und einfach aufzubauende Sportgerat begeister vietl ist man erst vom Slackline-

Virus befallen, kommt man nur schwer wieder davam |

Eigentlich ist Slacklinen ja ein Outdoorsport, danan halt sich meistens in der Natur
auf, um an zwei Baumen seine Leine aufzubauen.ibdrehrplan (vgl. StmUK, 2004,

Abs. 16) erwinschten Umweltaspekt kann man abdedkdem man z.B. einen ver-
antwortungsvollen Umgang mit den Baumen schult.uDgehort das Wissen um den
Aufbau eines Baumes und speziell dessen Rinde,he®ldie Notwendigkeit eines

Baumschutzes erkléart.

Leisten, Gestalten, Spielen

Den letzten Lernbereich pragen drei Faktoren, weldie Bewegungsbedurfnisse der
Schuler befriedigen sollen. Der Begriff Leisten ddegibt hier den Drang, eine sport-
liche Herausforderung zu meistern und sich mit eerdeu vergleichen. Ein geeigneter
Sportunterricht soll die Anstrengungsbereitschadt &chiler fordern, was mit der
Slackline auf ganz unbewusste und spielerische &vgeschehen kann. Durch den
grol3en Aufforderungscharakter sind die Schiler atutan der Lehrkraft motiviert und

wollen unbedingt ein selbst gestecktes Ziel eremictDies kann die Uberquerung der
Leine (mit oder ohne Hilfe) sein, aber auch dasphoisieren von neuen Tricks stellt

einen Anreiz dar.

Eben das variantenreiche Ausfihren von Bewegungendas kreative Suchen nach
immer mehr Tricks kann man unter dem Aspekt Gestalietrachten (vgl. StmUK,
2004, Abs. 18). Mit wachsenden BewegungserfahrurniigeBalancieren besteht auch
die Moglichkeit, eine Kiribung oder Show auf und i8lacklines einzustudieren,
wodurch die Schiler ,asthetische Merkmale von Bawggund Korperausdruck

kennen“ (ebenda) lernen.

Der Aspekt Spielen lebt laut StmUK (2004, Abs. 1@n der Ungewissheit seines
Ausgangs und der Entscheidungsfreiheit des Einm&lizim Slacklinen ist der Erfolg
iImmer ungewiss, denn beim standigen Kampf um dag@ewicht besteht immer die
Chance herunterzufallen. Mit Gruppenaufgaben otidfespielen kann dem Spieltrieb

der Kinder in besonderem Mal3e entsprochen werden.
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4.1.2 Jahrgangsstufenplane

Grundschule

Speziell die Schulung der koordinativen Fahigkelei€hgewicht wird im Lehrplan
explizit vorgeschrieben. Der Lehrplan fur die Grscdaule in Bayern (StmUK, 2000,
S.115) setzt dem Sportunterricht als Ziel, bei 8ehulern Korpergefiuhl und Korper-
bewusstsein zu entwickeln, ,indem sie beim Erleben Bewegungen den eigenen
Korper kennen lernen und ihre Wahrnehmungs- unéck&lewichtsfahigkeit schulen®.
Des Weiteren sollen Schuler der ersten und zwelgdmgangsstufe ihren allgemeinen
Gesundheitszustand durch die Férderung der Bewndglic Gewandtheit sowie ,die
Kréaftigung der haltungsaufbauenden Muskulatur vesben (ebenda). Das Anfor-
derungsprofil im Abschnitt 1.6 bescheinigt der $adrSlackline genau diese Effekte.
Der Lehrplan gibt sogar Ubungsformen mit Geratemements wie Kletter- und
Wackelstegen zur Gleichgewichtsschulung an (vgtndhl, S. 116), die sehr gut durch

eine Slackline erganzt werden kénnen.

In der dritten Klasse wird wieder eine Verbesseruaieg koordinativen Fahigkeiten
angestrebt, die mit Ganzkdrperubungen ,in kreatstglteten Geratearrangements*
(StmUK, 2000, S. 206) erreicht werden kann. DurciaBcieriibungen ,auf wacke-
ligem Untergrund, auf erhéhter Langbank oder Sclawealken“ (ebenda) oder einer
Slackline gelangen die Schuler ,durch Mut und Seélbsrwindung zu Erfolgserleb-

nissen.*”

Zusatzlich sollen sie lernen, ,in Situationen, endn Mitschiler auf Hilfe angewiesen
sind, hilfsbereit zu reagieren” (StmUK, 2000, S)1a6d sich ihrer Verantwortung beim
Helfen, Unterstitzen und Sichern bewusst werdeh édenda, S. 271). Die Notwen-
digkeit von gegenseitiger Hilfeleistung bei dentemsVersuchen auf der Slackline
schult dies in der gewilinschten Weise.

Gymnasium

Fur das Gymnasium in Bayern sieht der Fachlehrlaort ebenfalls eine intensive und
abwechslungsreiche Schulung der koordinativen kaiten vor. In den Jahrgangs-
stufen funf mit sieben wird ,insbesondere die Gigewichtsfahigkeit* (StmUK, 2003,

S. 35, S. 44) genannt, die durch Balancieren, eiigges Abenteuer- und Hindernis-
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turnen verbessert werden kann. In dieses Konzapt kaan Slacklinen ohne weiteres
einbinden. Ferner sollen die Schuler altersgem&{&en und Sichern erlernen (vgl.
StmUK, 2003, Jgst. 5, S. 35).

Ab der siebten Klasse kann ein Wahlbereich intersim Unterricht behandelt werden.
»~Je nach Qualifikation der Lehrkraft kdnnen hier)(Trendsportarten Eingang finden*
(StmUK, 2003, Jgst. 7, S. 47), was die Einbindurmg \Slackline auch rechtlich

legitimiert.

Auch die mentale Seite des Gehens auf der Leinketfiim Lehrplan ihre Berechtigung:
ab der achten Klasse sollen die Schiler erkennass dportliche Aktivitdten ,zur
Entspannung beitragen und die seelische sowie Kidtpe Stabilitat fordern® (StmuUK,

2003, S. 77).

Als Wabhlbereich kann Slacklinen auch in den héhetahrgangsstufen problemlos
eingesetzt werden und damit haben Lehrkréfte nne abwechslungsreiche Moglich-
keit, die koordinativ immer schwacher werdenden (Bahmit einer motivierenden

neuen Sportart zu férdern.

4.2 Anwendungsmoglichkeiten in der Schule

Im Kapitel 2 wurde Slacklinen als spannende neuwendsportart beschrieben. Diese
Tatsache, die grol3en Lernmdglichkeiten und vieldgess Griinde sprechen dafir, das
Balancieren auf der Leine in den Schulsport zugiméeen. Dies wurde durch die Ver-
knupfung mit dem Lehrplan auch legitimiert und ttdgende Abschnitt beschreibt nun

die verschiedenen Einsatzmoglichkeiten einer Siaeldn der Schule.

4.2.1 Basissportunterricht

Der Basissportunterricht umfasst je nach Jahrgamgszwei bis drei Unterrichts-
stunden, die einzeln oder als Doppelstunde abgehalerden kdnnen. Er ist fur alle
Schuler verpflichtend und soll eine sportliche Ghoildung in vier Lernbereichen
Gesundheit und Fitness, Fairness und Kooperati@zdit und Umwelt sowie Leisten,
Gestalten und Spielen erreichen. Dabei werden eitree Fahigkeiten in den sport-

lichen Handlungsfeldern Turnen, Leichtathletik, 8cthmen, Gymnastik/Tanz und den
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Sportspielen erworben (vgl. StmUK, 2003, S. 50)r Dehrplan sieht aber auch vor,
dass ,Inhalte des DSU [Differenzierten Sportunténis] sowie Trendsportarten Ein-
gang finden“ (ebenda, S. 132), die der Lehrer anthden Basissportarten verbinden

kann.

Das Slacklinen eignet sich hervorragend zur Ergégzdes Turnunterrichts und im
Fach Bewegungskiinste. Bei diesen Sportarten sintichla koordinative Fahigkeiten
gefordert und Slacklinen schult ein auch im Geratno essentielles Korpergefuhl. Als
zusatzliche Station in Projektstunden zum Themadggemgskinste und Zirkus oder im
Rahmen eines Blocks zur Koordination ist es ebbnfarfekt geeignet. Aber auch als
selbstandige Sportart stellt das Gehen auf derelLeiarch seine vielfaltigen Aus-
pragungen und den fur Kinder immensen Aufforderahgeakter eine Bereicherung

des Schulsports dar.

Es ist fur die Schuler etwas vollig Neues und Umanekes, das anfangs vollig unmog-
lich zu sein scheint. Dennoch kann man sehr sanhhelinfortschritte erzielen, welche

mit Begeisterung aufgenommen werden und zu nodBeged Motivation fihren.

Das Slacklinen kann den Basissportunterricht deiok einmalige Aktion, ein speziel-
les Slackline-Projekt von drei bis vier Unterrickittheiten oder als Erweiterung von
anderen Sportarten bereichern.

4.2.2 Differenzierter Sportunterricht

In Jahrgangsstufen mit drei Stunden Sport kann @aven differenziert nach sportart-
spezifischen Interessen erteilt werden. Darin solle im Basissportunterricht erwor-
benen Kenntnisse, Fahigkeiten und Fertigkeitenieferbder durch neue Sportarten
erweitert werden (vgl. StmUK, 2003, S. 49). Untemilen anderen Sportarten wird gerne
Ski Alpin, Ski Nordisch, Sportklettern oder Bewegshkiinste angeboten. Gerade die
ersten drei Disziplinen kénnen von der Gleichgevasbhulung besonders profitieren
und in diesem Rahmen kann auch ein mehrwochigekiBlatraining als Vorbereitung
oder Erganzung durchgefuihrt werden. In einer Zirkoder Akrobatikshow ist die
LSeilartistik” bestimmt auch ein Hohepunkt, der v@stenginstiger zu realisieren ist

als das altbekannte Stahlseil.
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4.2.3 Klassenfahrten und Projekttage

Eine Slackline kann man immer dabei haben. GanZ ebaauf Klassenfahrt,
Besinnungstagen, im Schullandheim oder Skilageei B&aume sind schnell gefunden

und eine gespannte Leine sorgt fur sportliche Biftigaing und Spal3.

Bei Projekttagen und Schulfesten kann Slackline $®rtaktivitat angeboten und
kennen gelernt werden. Am Gymnasium Grafing wurdeMarz 2007 ein Tag der
Bewegungskinste durchgefuhrt, bei dem zwei SlagRliforkshops angeboten wurden.
Beide waren aufRerordentlich gut besucht und l6dben den Schilern grof3e

Begeisterung fur die neue Sportart aus.

4.2.4 Bewegte Pause

Die Idee einer ,bewegten Pause” ist Teil der lamed®n Initiative ,Bewegte Schule”,
die vom bayerischen Kultusministerium und den Uwéakicherungen in den Jahren
1997 (Grundschulen) und 2000 (Gymnasien) gestertedie. Das Ziel war, mehr Be-
wegung in die bayerischen Schulen zu bringen unar nicht nur im Sportunterricht,
sondern in allen Unterrichtsfachern und in den BauBabei sollen neue Bewegungs-
maoglichkeiten eroffnet werden, da Bewegung ,nackliéh nicht nur die Lern-
motivation und das Lernklima positiv* (Zimnik, 2008. 1) beeinflusst, sondern auch
kognitive Prozesse férdert. In diesem Rahmen wergerden Pausen konkrete
Bewegungsangebote sowohl im Freien als auch inHidle bereitgestellt und die

Pausenbereiche in Lauf-, Spiel- und Ruhezonen giredert.

In dieses Konzept passt eine Slackline hervorragemth diese neue
Bewegungsmaoglichkeiten bietet und in jedem Paudepéiomanent aufgebaut bleiben
kann. Fur die Schiler ist Slacklinen dank seineslitagven Charakters ein guter
Ausgleich zwischen anstrengenden Unterrichtsbléckearch die Mischung aus
Bewegung und Konzentration bekommt man den Kopf drel ist bereit flir neues
Wissen.
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4.3 Aufbaumaoglichkeiten in der Schule

Das zum Slacklinen benétigte Material wurde im zerei Kapitel sehr detailliert
beschrieben und untersucht. Doch wo und wie kanm aieses Sportgerat nun konkret
aufbauen? Wo spannt man seine Leine mit wenig Aodwsicher auf und wo finden
sich auf einem Schulgelande genigend Befestigungangine ganze Klasse zu be-
schaftigen? Die Fixpunkte missen sicher sein, @lser Zugkraft von tber einer Tonne
standhalten, und sollten in etwa den richtigen ahdthaben. Hartberger (2005, S. 111)
findet ,Eine Lange von vier bis sechs Meter istimal”, denn da lernen Anfanger am
schnellsten. Natirlich sind die Gegebenheiten darj&chule unterschiedlich, dennoch
wird in diesem Abschnitt versucht, eine Sammlung Wworschlagen und Aufbau-
anleitungen zu geben. Unterteilt sind die ,Spotsfidoor-Aufbauten in der Turnhalle

sowie Outdoor-Varianten auf Schulhof und Sportplatz

4.3.1 Turnhalle

Meistens bieten die Turnhallen eine Fulle von Aufbéglichkeiten:

An massiven Stangen kann man einen ganz normalémaAwie bereits beschrieben
verwenden. Dazu eignen sich einsteckbare Reckpfgseauso wie versenkbare Reck-
pfosten, die man nur auf die gewiinschte Leinenh@&nauszieht.

Abb. 53: Slackline an zwei versenkbaren Recks

Abb. 52: Revolver-
Verschluss

Es hat sich bewahrt, mit einem Revolver-Verschldes
Reckstange ein Herunterrutschen der Bandschlingen z
verhindern.

Barrenpfosten wurden auch getestet und haben sicih as

sehr stabil erwiesen; hier kann man an zwei Stogarseine

Abb. 54: Barrenpfosten Ausgleichsverankerung bauen.
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Volleyball- und andere Spielepfosten sind meist Alusninium, diese sollte man nur
benutzen, wenn sie im Inneren aus einem Profilrggfesind, dann sind sie resistenter
gegen Biegebelastungen. Bei alteren EisenpfosteWassicht angeraten, denn diese
bestehen aus Weichmetall. Hier kdnnen sich Schwibi@nlosen oder die ganzen
Stangen verbiegen.

Auch an ausklappbaren Sprossenwand 2

die mit einer stabilen Eisenstange i
Boden fixiert werden und dadurch doppe o
befestigt sind, kann man Slackling

spannen. Im Bild ist auch ein darib eSS
Abb. 55: Slackline zwischen ausklappbaren
Sprossenwanden

gespanntes Hilfsseil zu sehen, welches
auch  zwischen hohe Reck-
Volleyballpfosten spannen kann.

In vielen Turnhallen sind im Boden sehr starke ®paken eingelassen, an denen
Hochrecks oder Stufenbarren aufgehangt werden kdiiienn man die Slackline tber

zwei grof3e oder kleine Kasten umlenkt, konnte aifbAu in etwa so aussehen:

-

Abb. 57: Spannhaken im Boden Abb. 56: Slackline Uiber 2 Kasten gespannt

aus dem Klettersport einbohren, die mit Zweikom

ponentenkleber einbetoniert werden. Dazu ist etw|

zwei richtig gesetzte Bohrhaken auf jeder Seit& se N ks
praktische und sichere Fixpunkte. R : * “

Abb. 58: geklebter Bohrhaken
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Manche Sporthallen verfigen uber rollbare Barreoraws
man gerade flur Anfanger eine sehr gute Slacklineavite
aufbauen kann. Dazu schiebt man zwei Barren hingmder
und spannt die Leine wie auf dem Bild zu sehenienMitte

der breit gestellten Holmgasse. So wird den Schibtie

Moglichkeit gegeben, sich nach Bedarf an den beid
Holmen abzustlitzen, was in den Unterrichtsversuchen

sehr gut angenommen wurde.

J k.
i “

Abb. 5é: Barrengasse
4.3.2 Aulienanlagen

Am schonsten und einfachsten ist es natirlich, warfndem Schulhof einige Baume
stehen, an denen man mehrere Slacklines spannan Rann dort sind keine zuséatz-
lichen Geréate notwendig und somit ist der Aufbabinetl erledigt. Optimal ware
weicher Boden oder Gras zwischen den Baumen; spawam Uber Pflaster oder
Asphalt, so legt man besser alte Turnmatten uataryerletzungen zu verhindern (vgl.
Bauer, 2006, Abs. 7).

Bobrhaken — 4/
Auch stabile Treppengelander oder Stlitzsaulen eigitd ?
zum Spannen. Sollte wirklich auf dem Schulgelaneime ?
Moglichkeit gefunden werden, kann man in einer Ed&se ///
Schulgebédudes Wandhaken einbohren und der Ski ///
entsprechend aufbauen. In einer Nische des Pausen| - ..,/ . ./~

kann eine dauerhaft gespannte Slackline eine gat@Me Abb. 6C: Skizze Slackline

in Wandecke gespannt
der ,bewegten Pause* darstellen. gesp

Eine schone, aber etwas aufwandigere Aufbaumoditigibt es auf dem Sportplatz,

wo man sich mit so genannten A-Frames mobile Fikmuauf dem Rasen schaffen

kann. Dazu bendtigt man auf jeder Seit

zwei Holzbalken und zwei oder drei

Eisenhaken, um den Holzrahmen ar
Boden abzuspannen (vgl. Haude/Mied
zinski, 1998, S. 58). Detalillierte
Aufbauanweisungen dazu findet man b

Abb. 61: A-Frame Aufbau
Balcom (2005, S. 23ff). (Quelle: Balcom, 2005, S. 37)
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5 Unterrichtsversuche

Die vorangegangenen Kapitel ermdglichten berertereguten Einblick in die Sportart
Slackline; die verschiedenen Einsatzzwecke im Sgout wurden aufgezeigt und be-
grundet. Doch funktionieren diese Uberlegungen amicter Praxis? Fiir welche Alters-
gruppe eignet sich das Slacklinen? Kann man eineeg&lasse mit dem Balancieren
auf der Leine begeistern und sind die verschiedemethodischen Herangehensweisen
sinnvoll? Die vom Autor vollzogenen Unterrichtsuake sollen diese Fragen beant-

worten und eine Mdglichkeit eines Stundenverlawisudnentieren.

Es wurden insgesamt sechs Unterrichtseinheiterrarverschiedenen Institutionen mit
genau hundert Schilern durchgefuhrt. Im Anschlugedes von allen ein Fragebogen
ausgefullt, um Ridckmeldungen Uber die Stunde, dethbdik und die unterschied-
lichen Leinen zu erhalten. Dieser wird am Ende Kapitels ausgewertet und lasst
Ruckschlisse auf einen denkbaren methodischen Wedarh zunachst werden die

einzelnen Slackline-Stunden genauer beschrieben.

5.1 Didaktische Analyse

Mit der Intention, einen mdglichst grol3en Altershen abzudecken, wurden Unter-
richtsstunden in der Grundschule, am Gymnasium amdler Sportfakultdt der TU

Minchen gehalten. Exemplarisch wird eine Doppeti#tumit einer 8. Klasse am

Gymnasium Zwiesel genauer beschrieben, doch zugoien alle Rahmenbedingungen
und Klassen bzw. Kurse in chronologischer Reihg&falorgestellt.

5.1.1 Rahmenbedingungen und Zielgruppen

Den Anfang machten die Schuler der 4. und 2. KlagseGrundschule Bischofsmais
am 11. Dezember 2007 in zwei aufeinander folger&jgortstunden. Die eigentlich 45
mindtigen Einheiten wurden dabei von den Lehrermndd Stindler und Gerlinde
Kroil3 freundlicherweise auf je eine volle Stundesgadehnt, um den Schilern alle
geplanten Stationen zu ermoéglichen Die 4. Klassdasste 20 Schilerinnen und
Schler, die alle am Unterricht teilnahmen und Hsctinittlich fit waren. Einen guten

Fitnesszustand konnte der Autor bei den 18 Zwatidéen feststellen.
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In der Turnhalle der Schule wurden entsprechendAdébauskizze Abb. 62 sechs

verschiedene Leinen aufgespannt, an denen die é&chath dem Aufwarmen und
gemeinsamen Vortbungen funf Stationen durchlieféib.drei oder vier Personen pro
Leine waren die Kinder sowohl beim Balancieren aish beim Helfen optimal

ausgelastet.

S S S S S

Spmssenwand m
=
Slackline 5 Slackline

44mm grau 30mm schwarz

Slackling

Hilfsseil 2Bmm weils Schwebehalken

I/(als Handlauf)
versenkbare

2Bmim weil

Slackline dreiteiliger Kasten

26mm hlau

Spannhaken im Boden

Abb. 62: Aufbauplan Turnhalle Bischofsmais

Bereits am nachsten Schultag folgten die Gymnasiaamts Zwiesel, wo die Klasse 10 ¢
mit 24 Jungen von heterogenem Leistungszustand Atédang machte. Nach der
Mittagspause probierten sich 12 Schilerinnen undilgc der Neigungsgruppen
Klettern und Langlauf an den Slacklines. Diese wares den Jahrgangsstufen 5 und 6
und durchwegs sehr sportlich. In der Dreifachh&bmnten mit Unterstitzung der
Oberstudienrate Alfred Kroi3 und Georg Ruderer dofihen mit sechs Stationen
gespannt werden, so dass sich wieder hochstenScinéler eine Leine teilen mussten.
Derselbe Aufbau wurde eine Woche spater mit dentflpgse 8 des Gymnasiums,
einer Partnerschule des Wintersports, wiederhadbed nahmen 18 Jugendliche mit

gutem Fitnesszustand teil.

Im Rahmen des Faches ,Trendsportarten” lerntentti@e®tinnen im 5. Semester des
Studiengangs Diplomsportwissenschaften das Slaakkennen. Von den Sportlern aus
der Studienrichtung Freizeit- und Leistungsspontagtete sich der Autor eine objektive

-71-



5 Unterrichtsversuche

Einschatzung des Unterrichts. Mit Unterstiitzung @amina Oswald und Olav Schmid
waren in der Turnhalle 1 der ZHS Minchen siebemémi aufgebaut und sechs

Stationen evaluiert.

Fur die Aufbauten wurde insgesamt folgendes Mdteeavendet:

je zwei Slacklines aus vier Bandern der Firma Mam@®chlauchband weil3, 26mm;
Schlauchband vernéaht blau, 26mm; Flachband sch®@ram; Flachband grau, 44mm)
wurden mit 24 Stahlkarabinern und 16 Bandschlingefgespannt. Zusatzlich bildete
ein ungespanntes Flachband eine Vortbung und atiek$eil mit zwei Reepschniren
war an der Station Hilfsseil im Einsatz. An Gerasers den Turnhallen waren Kasten,
rollbare Barren, Sprossenwande, Reck- und Volldstaaigen, ein Schwebebalken

sowie Matten aller Art in Verwendung.

5.1.2 Lernziele

Durch eine Unterrichtsstunde zum Thema Slacklinenkd folgende Lernziele erreicht

werden:

Motorische Lernziele:

- Verbessern der Gleichgewichtsfahigkeit

- Erlernen der Grundfertigkeiten Stehen auf einemnBaind Balancieren auf
schmaler oder erhdhter Unterstitzungsflache

- Kennen lernen der Grundtechniken des Slacklinemste eErfolge beim
Balancieren

- Aktivierung und Verbesserung vieler koordinativethigkeiten (hauptsachlich
Gleichgewichtsfahigkeit, Differenzierungs- und Q@tierungsfahigkeit, sowie
Reaktions-, Kopplungs-, Rhythmisierungs- und Unhstejsfahigkeit) durch die
hochkoordinative Trendsportart Slackline

- Kraftigung der Stabilisationsmuskulatur in Rumpiif¥n, Beinen und Hufte

- Kraftigung der Oberschenkel- und Gesalmuskulatwiesaler Schulter- und
Ruckenmuskeln

- Korperbewusstsein entwickeln durch verbesserte Ydimung
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Emotionale Lernziele:

Angste (Hohen-/Versagensangst) erkennen und lbgewjnGefahren beim
Slacklinen erkennen und einschétzen

Grenzerfahrungen des Gleichgewichts auf dem scmmBend erleben und
verarbeiten

Eigene Fahigkeiten und Fertigkeiten erkennen, Hife Entwicklung einer
realistischen Selbsteinschéatzung

Aufgabenstellungen selbstandig bearbeiten und I6sen
Freude an schnellen Lernerfolgen
Spal? an neuen Bewegungsgefthlen, -erfahrungennicié T

Verantwortung bei Hilfestellungen tibernehmen

Kognitive Lernziele:

Konzentrationsfahigkeit verbessern

Zusammenhang von Gleichgewichtsfahigkeit und spber Leistung erkennen
Kennen lernen einer neuen Sportart, Kenntnisse Maggrial und Aufbau
Erfahren von selbstandigem und kooperativem Arheite

Zusammenhang von Vorubungen und Zielform

Soziale Lernziele:

gegenseitige Hilfestellung unter dem Aspekt deredsititzung und Korrektur
einsetzen, damit dem Partner eine Leistung erntigic

Kooperationsfahigkeit bei Hilfen und Partneribung@dern
Verantwortung fir schwachere Schuler dbernehmen
Gemeinschaftsgefiihl und Kameradschaft

Aul3enseiter integrieren

selbstandige Gruppenorganisation
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5.1.3 Lerninhalte
Die Lernziele sollen durch die folgenddrerninhalte realisiert werden:
Gleichgewichtsfahigkeit durch Balancieribungen oBGeedte, mit

Hilfsgeraten und auf dem neuen Sportgeréat
Slackline

Grundfertigkeiten Stehen auf einem entsprechende Voribungen mit steigendem
Bein, Balancieren auf schmaler oder Schwierigkeitsgrad, teilweise an Hilfsgeraten

erhohter Unterstitzungsflache (Turnbank, Schwebebalken, ungespannte
Leine)

Slackline — Grundtechniken (ein- durch methodischen Weg aus Kapitel 3.3 mit

/beidbeinig stehen, gehen) verschiedenen Ubungen an den Slackline-
Stationen

koordinative Fahigkeiten verschiedene Variantenkdenplexen Sport-
art Slackline

Stabilisationsmuskulatur kraftigen unbewusste Aeisbsbewegungen beim
Slacklinen

Oberschenkel- und GesalRmuskulatur ~ dauerndes AdfAbsteigen auf die

Slackline
Schulter- und Rickenmuskeln AusgleichsbewegungeAiee
Korperbewusstsein Wahrnehmung des (Un-)Gleichgdwidbs

Kdrpers und verschiedener Spannungszu-
stédnde der Muskulatur

Angste erkennen und tGberwinden unsichere (hohevaicelige) Situationen
erleben und meistern

Selbsteinschatzung scheitern und bestehen bei bumgf der
Slackline

selbstandig Aufgaben bearbeiten Stationsunterricht

Freude an schnellen Lernerfolgen richtige Ubungéiueilige Konnensstufe
ermoglicht schnelles Lernen

Spal’ an Bewegungserfahrungen neues Sportgeragewrdekannte Bewe-
gungsgefihle (wippen, schwingen...)

Verantwortung bei Hilfestellungen viele PartneriUgpeim im methodischen Weg

Konzentrationsfahigkeit alle Balancieriibungen bigygdt hohe
Konzentration

Zusammenhang GleichgewichtsfahigMotivationsgesprach tber Skifahrer und
keit und sportliche Leistung Langlaufer, die auf Slacklines trainieren
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Kenntnisse Uber Material und Aufbau  Demonstratiod gemeinsames Auf- und
Abbauen

kooperatives Arbeiten Hilfsgeréate untereinandes¢aen, Gefahren
(herunterfallen) vermeiden

Gemeinschaftsgefuhl Slackline ist eine fur allevgate Sportart, die
man zusammen erlernt

selbstandige Gruppenorganisation Stationsbetrieb

5.1.4 Lernzielkontrolle

Im ersten Teil der Unterrichtsstunde werden dieiongen gemeinsam oder nach-
einander durchgefihrt. Dabei kann der Lehrer atlelifer beobachten, Fehler erkennen
und bei Bedarf korrigierend eingreifen. Der zwdteschnitt ist in Form eines Stations-
betriebs organisiert, bei dem der Lehrer wahrendUteingsphasen zu den einzelnen
Stationen gehen und zuschauen kann. Zunachst aglt AUlgenmerk der richtigen
Ausfuhrung der Aufgaben, z.B. rickwarts Uber diedlzank gehen. Dariber hinaus
soll der Lehrer auf richtige und exakte Bewegungf#uung und Korperposition
achten.

Bei manchen Ubungen ist die Aufgabe so gestellssddie Schiler eine sofortige
Ruckmeldung bekommen. Bei richtiger Ausfiihrung Imake Erfolg, Technikfehler
fuhren jedoch zum Herunterfallen. Bei derartigerfgaioenstellung kann sich der
Lehrer auf Feinkorrekturen in der Ausfihrung beénken.

Haufige Anfangerfehler

Bei Neulingen auf der Slackline treten eine Reiba Bewegungsfehlern gehauft auf.
Viele Schiler tendieren dazu, die Ful3e quer aut.diee zu stellen, was eine effektive
Standregulation erschwert. Andere richten ihrerlBhur auf die Ful3e, dadurch wird
ihre ganze Korperposition verschlechtert. Zak (208555) stellt fest: ,Die meisten
Anfanger stehen so auf der Leine, als ob sie eBimick verschluckt hatten®. Diese
Aussage kann man nach den Eindriicken aus den Idhtswersuchen nur bestatigen,
oft sind die Knie durchgestreckt und die gesamtesilatur ist verkrampft. Besonders
zu Beginn der Stunde haben einige Schuler Schvwaeten, ihre innere Ruhe zu finden
und sich auf die Balancieraufgaben zu konzentrigkath einer gewissen Ubungszeit
|6st sich dieses Problem aber immer mehr, wenergiennen, dass manche Aufgaben

nur mit Konzentration zu I6sen sind. Besondersmdigigeren und auch die jingeren
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Schiiler neigen dazu, die Ubungen zu schnell undrdadunsauber auszufiihren, weil

sie schnell auf die andere Seite der Slacklineemoll

Fehlerkorrektur

Erkennt der Lehrer bei der Beobachtung eine grboltefeafte Ausfiihrung, so sollte er
den Schiler darauf aufmerksam machen. Diese Kaorddgann ein Tipp sein, der dem

Schuler hilft, selbst die richtige Technik heraudsmen. Es kann aber auch die richtige
Bewegungsausfihrung erklart oder demonstriert werBee haufigsten Hinweise bei

einem Anfangerunterricht sind:

langsame Ubungsausfiihrung

die FuRRe in Richtung der Leine stellen

Kopf hoch und vorne einen Fixpunkt suchen (evtld Bn Fixpunkt kleben!)
vor dem Aufsteigen mehrmals tief durchatmen

Knie leicht beugen, Ful3ballen auf die Leine dricken

erspure die Leine und die Schwingungen im Ful3gelenk

Wenn dem Lehrer ein Schuler auffallt, der eine Wphasonders gut bewaltigt, kann er
ihn bitten, seine Technik vor der Klasse zu dem@rsin. Dadurch konnen schnell
lernende Schiler anderen Helfen und Tipps geben,bean Slacklinen ohnehin fast

von selbst geschieht.

5.2 Ablauf der Unterrichtsstunden

Zu Beginn des Kapitels wurden bereits die sechsd€a beschrieben, in denen ein
Unterricht zum Thema Slackline durchgefuhrt wurtke.GrofRen und Ganzen war der
Ablauf in allen Klassen ahnlich: zu Anfang der Sterwurde zur Motivation die Sport-
art vorgestellt, und anschlieBend ein Aufwarmprograabsolviert. Nach vorbereiten-
den Balancieribungen erfolgte die Gewdhnung anndas Sportgerat, danach wurde
an verschiedenen Stationen das Gehen auf der lezieent. Natirlich waren die
Schwierigkeiten der einzelnen Ubungen altersgemiiBrschiedlich gewahlt und mit
den jungeren Schilern ging der gesamte Ablauf etaragsamer. In diesem Rahmen
soll jedoch nur eine Unterrichtsstunde in der 8adsk beschrieben werden, denn im
Abschnitt 3.3 Methodik sind Variationen der durctideeten Ubungen bereits enthalten.
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5.2.1 Einstieg

In der Dreifachhalle des Gymnasiums Zwiesel warke &lacklines bereits aufge-
spannt, die Schiler waren deshalb schon gespahmtieabommende Stunde mit den
unbekannten Balancierseilen und fragten sich, eldarauf gehen kénnen wie Artisten
im Zirkus. Zun&chst wurde die Sportart und das G8tackline vom Autor beschrie-
ben. Um die Sportklasse mit vielen Skifahrern umahdglaufern zusatzlich zu motivie-
ren, wurde die Bedeutung des Gleichgewichts fue ibxsziplinen herausgestellt.
Besonders interessiert waren die Schiler an dernrdtion, dass Weltklassesportler
wie Ole Einar Bjorndalen regelmaRig auf der Slaeklirainieren. Viele Schuler wollten
sofort anfangen und sich auf den Leinen versuctieshalb sollte jeder Schuler einen
FulR auf eine Leine stellen, um das charakterisgiscittern zu erspiren. Durch die
scheinbare Unmdoglichkeit, bei diesem Zittern aukzigen, war die Notwendigkeit

eines passenden Aufwarmens und hinfihrender Vogéuhklar.

5.2.2 Aufwarmen

Zu Beginn der Stunde erhielten die Schiler die Mbgkit, ihren ersten Bewegungs-
drang abzubauen. Dies ist von besonderer Bedeutianggs anschlieRende Balancieren
ein relativ ruhiges und konzentriertes BewegentdhirsZur Aktivierung des Herzkreis-
laufsystems wurde ein abgewandeltes Fangspiel gjespwei Fanger versuchten alle
Anderen abzuschlagen, gefangene Schiller mussteriern Bein stehen bleiben.
Erlést werden konnten sie, indem ein Mitspielereunibhrem angehobenen Spielbein
durchkroch. Als alle bis auf zwei Schiler gefangearen, wurden die zu neuen

Fangern.

Danach wurde noch eine Variante des Atomspielshdygftihrt. In dem Spiel laufen die
Schiler frei in der Turnhalle und bekommen immereder drei Zahlen als
Kommandos. Die erste Zahl gibt an, wie viel Schideh als ,Atome“ zu einem
Molekll zusammentun missen, die zweite und drégen fest, wie viele Ful3e und
Hande den Boden beruhren dirfen. Dabei bilden diéilSr Knduel und mussen sich
halten, heben und stiitzen, um etwa bei 4-2-2 zu wi@ auf zwei Fif3en und zwei

Handen zu stehen.
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5.2.3 Hauptteil

a) vorbereitende Ubungen

Nach den beiden Aufwarmspielen mit integriertenaBaklbungen waren die Schiuler
bereit fur die vorbereitenden Ubungen zum Stehdnemem Bein. Dazu wurden in
Kreisaufstellung einige der Ubungen aus Kapitel @eineinsam in zugiger Abfolge
durchgeflhrt.

Anschlie3end balancierten die Schiler mit Zusatyaghgn Gber ein am Boden liegendes
Schlauchband, eine umgedrehte Turnbank und einewebebalken. Damit wurden die
Voraussetzungen Balancieren auf schmaler und erhohinterstitzungsflache
geschaffen. Die Schuler waren somit optimal auf elesten Kontakt mit der Slackline

vorbereitet.

b) Balancieren auf der Slackline

rollbare Barren x

hlau
- e > e - el
grau &— Hilfsseil
L8 | W | -
Spielepfosten
, A0rrm
el Stacke

,' Reckpfosten

- iy m» - -

Slackling Slackline sChwarg

2Brnm wieil 44mm grau

Volleyball-
pfosten

Abb. 63: Aufbauplan Turnhalle Gymnasium Zwiesel

Die 18 Schiiler durften sich auf sechs Leinen Merieidie Barren blieben noch frei.
Zum Kennen lernen des Gerates probierten die Rpeippen nacheinander auf den
Leinen zu sitzen. Dann ging es schon ans Balancieng zwei Hilfestellungen stieg
jeder Schuler Uber einen kleinen Kasten auf seiaekine und ging zwei bis drei Mal

darUber.

-78-



5 Unterrichtsversuche

Gemeinsam wurde dann die richtige Technik und Kigpstion erarbeitet. An den
Slacklines in den Barrengassen konnte diese dader j8chiler selbstdndig aus-

probieren.

Danach sammelte der Autor die Klasse bei der erStankline und erklarte nach-
einander alle vier der jeweils doppelt vorhandeSationen. Diese waren aufgeteilt in
.Barrengasse”, ,Hilfsseil“, ,zwei Stocke" sowie e Hilfestellung”. Die richtige

Ausfuhrung mit den jeweiligen Hilfsmitteln wurdeiljeder Station demonstriert, dazu
wurden klare Anweisungen zum Ablauf und zum Staticechsel gegeben. Die Schiler
verteilten sich selbstandig an die acht Slacklires,dass zwei oder drei Schuler
gemeinsam an einer Leine Uben konnten. Nach etea\#rsuchen jedes Schilers
erhielten die Gruppen ein Zeichen, die Stationemweahseln. Wahrend der Wechsel-
pause erfolgten jeweils neue AufgabenstellungenKordekturen, soweit sie die ganze
Klasse betrafen. Im Wesentlichen folgte die Reiblgef der Ubungen dem metho-

dischen Weg aus Kapitel 3.3.

Nachdem die Schiiler alle Stationen ausprobiertehatind schon erstaunliche Fort-
schritte erkennbar waren, zeigte der Autor einigeidtionen der Grundtechniken wie
rickwarts gehen, in Boardstellung wippen und UmenetZusétzlich wurde an allen
Stationen eine Steigerung der Schwierigkeit definen den Barren musste man immer
wieder loslassen, die Stocke immer wieder vom Baalgimeben, die Hilfsseile musste
ganz unten gefasst werden und die Hilfestellungerfteh nur noch einen Finger
reichen. Mit diesen Erschwerungen startete eine iunde durch die Stationen, die
von den Schilern voll neuer Motivation aufgrund elesten Erfolge mit Begeisterung in
Angriff genommen wurde. Wahrend dieser UbungsphHasete man schon einige
Schiler beobachten, die sich ohne Hilfsmittel velngen. Daraufhin erlaubte der Autor
den Schulern, die sich schon sicher fuhlten, dielf@m auszuprobieren: das freie
Stehen und Gehen auf der Slackline. Zur Abwechslund als Variationstraining
wurden immer wieder kleine Tricks wie quer zur leeisitzen, hinlegen oder wippen

eingestreut.

5.2.4 Ausklang

Nachdem alle Gruppen die Stationen durchgearble#tten, erfolgte gegen Ende der
Stunde noch eine Aufgabe, die als Viererteam zanldsar. Der ,Walzer" genannte

Trick startete mit je einem Schiler an beiden Fnigten, jeweils mit Partner als
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Hilfestellung. Die Anweisung lautete: ,Versucht @hAbsteigen das andere Ende der
Leine zu erreichen!” Dieser Trick erforderte vomdaer Schilern pro Team eine gute
Zusammenarbeit und die gemeinsame Suche nach éi&mgsweg. Mit verschieden-
sten Techniken erfillten alle Gruppen diese lefaitfgabe. Zum Abschluss setzten sich
alle Schiler auf die Leinen und stellten noch Fnager Sportart Slackline, zum
Material und ob die Stunde bald wiederholt wirde.

Zu guter Letzt flllte jeder Schiler noch einen etaggen aus, der im Anhang auf S.
VIl abgedruckt ist.

5.3 Evaluation

Am Ende der jeweiligen Unterrichtsstunden wurde @ben bereits erwahnt von jedem
Schiler (und Student) ein vom Autor erstellter Etaggen ausgefillt. Zielsetzung der
Befragung war eine Rickmeldung Uber die Sportaati@he zu bekommen. Dieser
Abschnitt beschreibt den Fragebogen und erérterEdjebnisse, die unter anderem das

Fundament fur den methodischen Weg legten.

5.3.1. Fragebogen

Da man von Grundschuilern und Kindern in der Untéeshicht erwarten kann, dass sie
einen wissenschaftlich korrekten Fragebogen simnbelantworten, wurde dieser
einfach und kindgerecht gehalten. Er besteht auhssdeilen, davon sind vier
geschlossene Fragen und zwei offene Fragen. Zungnferd die Bewertung der
Unterrichtsstunde mittels einer vierstufigen Zuleaheitsskala abgefragt. In Frage
Zwei sollen die Schiler die Schwierigkeit der varsdenen Stationen bewerten, zur
Auswahl stehen dabei die Mdglichkeiten ,zu einfaclgenau richtig” und ,zu schwer”.
Um der Firma Mammut eine objektive Ruckmeldung zm djesponserten Bandern
geben zu kénnen, wird in Frage Drei nach dem Ligjslband der Schiler gefragt. Ihre
erste Einschatzung der Sportart Slackline kénnenirsider nachsten Frage abgeben,

bevor zwei offene Fragen Raum fir eigene AnregunmehKritik lassen.
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5.3.2 Auswertung

An den sechs Unterrichtsversuchen nahmen insget@tPersonen teil, von denen
jeder einen Fragebogen ausfiillte. Die Auswertungedeelnen Fragen ergibt sich wie

folgt:

Frage 1: Wie hat dir diese Stunde gefallen?

Gleich die erste Frage liefert ein sehr

eindeutiges Ergebnis, 87 Versuchspersongn nicht gar
(VPen) hat die Stunde ,sehr gut‘ gefallen, 13
Schuler fanden sie ,,okay” und keinem Einzigen
gefiel sie nicht so gut oder gar nicht. Diese
Werte bestatigen den Aufbau und die Durch-
fuhrung der Stunden voll und ganz. Allerdings

darf man das Ergebnis nicht Uberbewerten, ga

Grundschuler ohnehin leicht zu begeistern sind

und ein vom normalen Schulalltag abweichen-

der Unterricht auch im Gymnasium immer gerAbb. 64: Bewertung der
. _ Unterrichtsstunde
gesehen wird. Aber selbst von den weniger

leicht zu beeindruckenden Sportstudenten stimmteinMiertel mit sehr gut.

Frage 2: Wie war die Schwierigkeit der Stationen?

Die Auswertung der Frage nach der SchwierigkeitQtationen verlief nach folgendem
System: Der Aussage ,zu leicht* wurde der Wert ujeordnet, ,genau richtig” erhielt
die 0 und ,zu schwer* bekam +1 als rechnerischerrtW@ann wurde aus allen
abgegebenen Stimmen fir jede Station ein arithotetrs Mittelwert berechnet, der
zwischen den Extremen -1 und +1 liegt. Das Diagraisindeshalb so zu lesen: die
Station ,zwei Hilfestellungen”, die von den VPers am leichtesten eingeschatzt
wurde, hat mit -0,54 den niedrigsten (am nachseenlbliegenden) Wert.
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5 Unterrichtsversuche

1,0 1 Schwierigkeit der Stationen
0,8 (-1= leicht bis +1= schwer
0,6 1
0,4 4
0,2 1
-0,54 -0,36 -0,25 -0,10 -0,07
0.0 BT E==" 085
-0,2
8: | zwei Hilfgn  Barren  Zwei Stocke Hilfsseil  eine Hilfe Alre
-0,8 -
-1,0-

Abb. 65: Schwierigkeit der Stationen
(mit den Werten -1= zu leicht; 0= genau richtig=tZlu schwer)

Mit der fast richtigen Schwierigkeit, also nahe hall, bewertet wurden die Stationen
.Hilfsseil“ und ,eine Hilfestellung“. Wie nicht arefs zu erwarten ist es den meisten
Schulern in ihrer ersten Slacklinestunde sehr sclgeéallen, ohne Hilfen alleine zu

balancieren.

Dieses Ergebnis bestatigt und rechtfertigt den vartor konstruierten methodischen
Weg, der durch schrittweise Steigerung der Schgkeit zum Gehen auf der Leine
fuhrt.

Frage 3: Welche Leine findest du am besten zum ixhe

307

257

20+

15

Blau Weil} Grau Schwarz

Abb. 66: Bewertung der verschiedenen Bandmaterialien

Die Firma Mammut arbeitete zu der Zeit der Untérsgersuche im Dezember 2006 an
der Entwicklung eines speziellen Slackline-Bandésn diese Entwicklung zu

unterstitzen wollte der Autor seine Einschatzung detesteten Bander mit der
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Meinung einer Zielgruppe und den Ergebnissen daftkiessungen kombinieren. Die
Auswertung der Frage, welche Leine am besten zemgeahi, lieferte mit dem weil3en
26 mm Schlauchband und dem 30 mm Gurtband in sehwaei Sieger mit je 30
Stimmen. Dahinter folgte das breite Gurtband mitN&hnungen und das Schlusslicht
bildete das blaue vernéhte Schlauchband. Da dagdetinnte Band sowohl bei den
Vortests als auch bei den Messungen den bestemuglntinterlassen hatte, war dieses
Ergebnis von nicht allzu groRem Nutzen. Besonders/underlich ist der Spitzenplatz
des sehr dehnbaren, aber trotzdem voéllig unelastisschwarzen Bandes, auf dem das
Testteam uberhaupt nicht zu Recht kam. Doch komae fur die Entwicklungsarbeit
bei Mammut und den Einsatz von Slacklines in ddru&xherauslesen, dass Anfanger
etwas breitere Bander bevorzugen und dass bei kklrgmen eine grofRere Dehnung

angenehmer ist als ein hartes, wackeliges Band.

Frage 4: Die Sportart Slackline finde ich ...

Die Sportart Slackline finde ich ...

..naja  sinnlos
0%

Abb. 67: Bewertung der Sportart Slackline

Nicht nur die Unterrichtsstunde ist bei den meisgamilern sehr gut angekommen,
auch von der Sportart an sich waren die VPen sefjetan. Mehr als ein Drittel der
Befragten waren vom Slacklinen so begeistert, dassder Aussage zustimmten:
»Slacklinen ist total cool, muss ich unbedingt weednachen.” 63 % beurteilten das
Balancieren als ,gut“ und finden dass man es geahwieder machen kann. Nur ein

Schuler will nicht unbedingt wieder auf die Leineduvahlte ,na ja“ als Antwort.
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An dieser Stelle kann und soll kein Vergleich zalenen Sportarten gezogen werden,
aber die Ergebnisse der Umfrage zeigen, dass Sce Slacklinen begeistert sind
und das allein ist schon ein sehr triftiger Grudde Sportart wieder einmal in den

Schulsport einzubringen.

Frage 5: Was findest du besonders gut an diesetspo

25

20 +—

15 4

Abb. 68: Positive Eindricke von der Sportart Slackline

Die frei gestellte Frage 5 liel3 den Schilern Raufauschreiben, was ihnen besonders
an der Sportart Slackline gefallen hat. Am hauégsgenannt wurde mit 23 Stimmen
»Gleichgewichtstraining“. Dieses Ergebnis deckthsioit der Aussage von Hirtz u.a.
(2003, S. 28), dass die ,Herausforderung Gleichgettiim Trend liegt und fur sich
genommen schon einen grol3en Anreiz darstellt. 1il8c machte das Balancieren
besonders Spal3, zehn fanden die Sportart abwegbstich. Slacklinen wurde von
sechs Personen als gute Konzentrationsibung bee¢icimd fur vier war die grol3e
Herausforderung besonders reizvoll. Weiterhin wnrdea. die Aussagen ,gutes
Zusatztraining” und ,fur ein gutes Koérpergefihl“ngacht. Je zwei Schilern gefiel die
neue Sportart Slackline wegen des problemlosenausflund des schnellen Lernerfol-
ges. Interessanterweise decken sich die von deiileé8nhgenannten positiven Aspekte

sehr gut mit den im Verlauf der Arbeit beschriebeWerteilen des Slacklinens.
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Frage 6: Was gefallt dir nicht?

e X & ) 2
S & & D @ & & &
P O & ¥ &
% S > > 2
X\ SIS
o <
& o

Abb. 69: Negative Eindriicke von der Sportart Slackline

Zu Nachteilen des Slacklinens konnten sich die ViRater letzten Frage aul3ern. Dabei
war 13 Schiillern das Balancieren auf dem wackelggmd zu schwierig, und obwohl

sich in keinem der Unterrichtsversuche jemand tdrleatte, firchteten finf Personen
eine hohen Verletzungsgefahr. Ebenfalls fiinf Pesonurde das Uben schnell lang-
weilig, doch diese waren alle aus der 10. Klasskautf eine FulR3ballstunde eingestellt.
Dagegen war fir vier Schiler die Stunde zu kurzs weederum fur das Slacklinen

spricht. Die Station ,alleine tiben* machte drei tesukeinen Spal3, zwei konnten dem
Wackeln des Gerates nichts abgewinnen. Je zwekemgestorte das zusatzlich not-

wendige Material und argerte ihr geringer Lernfotst.

5.4 Beurteilung der Unterrichtsversuche

Die Unterrichtversuche mit dem Thema Slackline ioh@sport wurden in mehreren

Klassen von unterschiedlicher Schulerstarke undréiife durchgefthrt.

Der einzige vom Autor erkannte Nachteil war deatigl aufwéandige Aufbau. Obwohl
im Vorfeld in allen Turnhallen die Spannmdoglichlegitgetestet wurden, bendtigte der
Autor alleine zwischen 20 und 30 Minuten fir alleinen mit Matten und Hilfsmitteln.
Also ist dieser Unterricht nur im ersten Stundeonkl@der nach der Mittagspause
empfehlenswert, solange die Schiler noch nichtetigh konnen. Doch zeigten sich
viele sehr interessiert an den Materialien und dflesztigen, weshalb sicherlich nach
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einer Einfuhrung auch ein gemeinsamer Aufbau mbgkt und dann auch schneller
vonstatten geht. Aul3erdem kann man sich eventuelKallegen zusammenschliel3en,
sich die Arbeit teilen und Gber mehrere Unterrishisden den Slackline-Parcours

verwenden, dann rechtfertigen die positiven Aspdkte Aufwand.

Aufgrund des reibungslosen Ablaufs und der grof3egeBterung, mit der die Schiler
am Unterricht teilnahmen, kann man die Unterricbtsuche durchgehend als sehr
gelungen beurteilen. Die Schuler der einzelnen ddasverhielten sich alle sehr

diszipliniert und waren mit tberraschend hoher Kammation bei der Sache.

Allgemein ist festzustellen, dass der Stationsuicter eine sehr gute und unter
Schulern sehr beliebte Variante des Sportuntegidhtstellt. Die Schiler konnten tber
grof3e Strecken selbstandig und nutzten diese Mugitt um eigene Erfahrungen zu
machen und eigene Techniken und Tricks zu erfindianm. gelegentlich musste mit

kleineren Korrekturen und Tipps nachgeholfen werden

Bei der Durchfiihrung des Stationsunterrichts lief3&h aber auch Unterschiede
zwischen den Klassen feststellen. Die Grundschidenétigten, sowohl bei der
Einteilung der Gruppen als auch bei den Stationksegdn ganz klare Anweisungen,
sonst gab es Verwirrungen und Chaos. Dagegen ame&tie dies bei den alteren
Schilern selbstandig und ohne Probleme. Hier lésitgngegen Ende der Unterrichts-
stunden aber aufgrund dieser lockeren HandhabuagGduppenzuordnungen fast
vollstandig auf und die Schiler arbeiten an ihreablingsstationen weiter. Dieser
Effekt war zwar nicht vorgesehen, doch konnte mageaichts der motivierten Mit-

arbeit diesen Freiraum ruhig gewéahren.

Eine der zentralen Fragen im Vorfeld der Untergebtsuche war, ob Slacklinen fur
Schiler nicht zu schwierig sei. Diese Beflrchturg &ich in allen Altersstufen als
unbegriindet erwiesen. Mit den beschriebenen Hittsini und Hilfestellungen kann
man das Anforderungsniveau jederzeit optimal anKiasnen der Schiler anpassen.
Sogar mit siebenjahrigen Kindern in der Grundschii dies Uberraschend gut
funktioniert. Naturlich bendtigten sie mehr Vortlgen und Hilfen sowie aktivere
Hilfestellungen und konnten nicht so schnelle Leéoige erzielen wie die
Sportstudenten, aber sie hatten mindestens genais®pall dabei. Als die Kinder zum
ersten Mal alleine auf zwei Stocke gestitzt Ubee gjanze Slackline gehen konnten,
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kamen sie sich vor wie Zirkusartisten. Sie schafftecht jede Station auf Anhieb,
waren aber froh, wenn es beim dritten oder vievtersuch klappte.

Bei manchen Schiilern, gerade in den Klasse 5 undaB eine unglaubliche
Lerngeschwindigkeit zu beobachten. Diese Ubertiaf Erwartungen bei Weitem,
konnte doch z.B. ein Madchen nach einer Stunde bhifesauf die Slackline springen,

frei dartber balancieren, umdrehen und zuriickgehen!

Aufgrund dieser Erfahrungen kann man auch die Atswlar Stationen als richtig
beurteilen, denn sie passen durchaus sehr gulléiAkersgruppen. Bei Schilern die
schneller lernen, kann man bereits nach wenigemiimu die Schwierigkeit erhéhen
oder die Station wechseln. Lernen die Schuler kamgs, so ist es kein Problem, an den
einfacheren Stationen mehr Ubungen durchzufiihred damit den Lernweg zu

verlangern.
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Schlussbetrachtung

Denkt man an die zu Beginn geéul3erte Frage zudlckje neue Sportart Slackline in
der Schule Uberhaupt anwendbar ware, so beantwdréetnterrichtsversuche diese
ganz eindeutig: 87 von 100 Schilern waren von dendgn begeistert. Mit einem so
grolB3en Zuspruch, auch von Seiten der beteiligtenrdre konnte im Vorfeld nicht
gerechnet werden. Der Autor zweifelte lange, ob 8asancieren nicht doch zu
schwierig fur Schuler sei. Doch selbst in der Geatdile konnten, mit entsprechenden

Hilfen, schnelle Erfolge und damit gltickliche Gédear erreicht werden.

Nach einer Sportart, deren Anwendungsbereich von Gleindschule bis hin zu
Leistungssportlern (als Trainingsgerat) reicht, snusan sonst lange suchen. Die
Faszination Gleichgewicht, die Jung und Alt in ihrBann zieht, wird mit einer
Slackline nun fur jedermann erreichbar, denn bidlerotigte man, um ein &hnliches
Gefuhl zu erleben eine Stahlseilkonstruktion, di@ Freisen ab 1500 Euro fur
Privatpersonen und Schulen meist unerschwinglich s Slackline-Set ist schon ab
70 Euro erhaltlich, leicht zu transportieren unctrai aufzubauen. Damit bieten sich
gerade im Schulbereich zahlreiche Gelegenheitérnsmelerische Art u.a. die zentrale
koordinative Féahigkeit des Gleichgewichts zu veskes. Vielleicht kdnnen mit der
Trendsportart sogar einige Kinder zum Sport treibeimiert werden; die zahlreichen
Anfragen nach Bezugsmadglichkeiten von Slacklinesda einen solchen Schluss zu.
Auch haben viele Schulen wie die Gymnasien Grafdwjesel und Oskar-von-Miller
in Munchen bereits mehrere Leinen gekauft. Somit di@ Idee, Slacklinen im

Schulsport zu etablieren, schon erste Auswirkurgggzeigt.

Um dazu interessierten Lehrkraften eine Handreighzun geben, wurde diese Arbeit
verfasst. Sie beschreibt als erstes Werk im desgpgabhigen Raum die neue Sportart
Slackline in all ihren Facetten. Die Analyse reiciin der Beschreibung Uber die
Materialkunde bis hin zu detaillierten Aufbauaniegen. Ebenfalls erstmalig wurde
eine Methodik zum Balancieren auf der Leine gedehafwelche auch von 100

Schilern sehr erfolgreich getestet wurde. In Vetbimg mit dem Schulbezug liegt

somit ein Leitfaden vor, mit dem auch Neulinge 8&scklinen ausprobieren und in den

Schulsport einbringen kénnen.
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Nach den bisherigen Erfahrungen kann der Autorprechen, dass Schuler wie Lehrer
von der Sportart begeistert sein werden und est mieh einem einmaligen Versuch

bleiben wird.

Den Schlusspunkt setzt nun ein Songtext von JoHdash, in dem er ohne vom

Slacklinen zu wissen, die wichtigsten Aspekte daoréart zusammenfasste:

| keep a close watch on this heart of mine
| keep my eyes wide opened all the time

| keep the ends out for the tide at vines

Because you're mind walk theline

Abb. 7C: Der Autor auf einer Highline am Kaitersberg
(Quelle: Archiv Eigenschenk)
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Anhang

Line-Locker: Leine ohne Knoten

Es ist moglich, eine Slackline ohne Knoten in deine zu spannen.

Vorteile des Line-Lockers:

keine Schwéachung der Leine wie be
keine verdrehte Leine

beliebige Langenverstellung

leicht zu knupfen und zu lI6sen

i einem Knoten

Man braucht dazu nur ein zur Leine passendes Kgigehn Im Bild ist ein hochfestes
8 mm Glied mit 20 kN Bruchlast zu sehen.

Schritt 1:

An der gewtinschten Stelle eine Schlay
Schlauchband durch das Kettenglied
stecken.

Schritt 2:

If®ie Schlaufe zurtckfihren und nochm
durch das Kettenglied stecken.

als

Schritt 3:

Die innere Schlaufe etwas 6ffnen und
Karabiner darin einklippen.

Schritt 4:

ldrestziehen, fertig. Der Line-Locker hal
auch bei Zug an beiden Enden der Lei

Abb. 71: Bildreihe zum Line-Locker



Glossar Slackline

Bandmaterial

Schlauchband, Flachband oder Sonderformen, jev
aus verschiedenen Materialien hergestellt

veils

Befestigungsmaterial

Bandschlingen aus Bergsport oder Rundschlingen
Industrie weisen unterschiedliche Dehnungen auf

aus

Durchhang (slack)

D = Hohe_unbelastet — HOhiashet

Durchhang der Leine, wenn der Slacker darauf ste
(wenige cm bei harten Lowlines bis 3 m bei Roded

ht

Elastizitat (flex)

Energieaufnahme und —abgabetéitgler Leine.

Hoher Flex ist gut beim Springen, schlecht beim
Sturzen

Flexibilitat der Fixpunkte

Dunne Baume wippen mit, Bohrhaken nicht. Dies
beeinflusst das Schwingungsverhalten

Gewicht des Spannsystems
(swing-weigh) [kg x m]

rechnerischer Wert von der Masse des Spannsyst
mal der Entfernung vom Fixpunkt. Es beeinflusst ¢
Verhalten der Leine negativ, weil es die

Eigenschwingung des Bandes verandert

em
as

Kilonewton (kN)

physikalische Einheit der Kraft. 9,81 Newton (N)

entspricht der Gewichtskraft einer Masse von 1 Kkgj;
entsprechend sind ca. 10 kN die Kraft einer Tonne.

Lange

Abstand der Fixpunkte (von zwei bis Gber Wader)

Oberflachenbeschaffenheit
(grip)

Rauhigkeit des Bandes und Geftihl am Fuss

(von rutschig bis stumpf; angenehm bis schmerzh

aft)

Schwingungsverhalten (swing

j)JFrequenz und Amplitude der seitlichen Schwingun
(schnell & kurz = nervds, langsam = gutmitig)

gen

Sweet-Spot

Der Bereich mit dem angenehmsten Swing bei ety
20-30 % der Slackline

Vorspannung [in kN]

Kraft, mit der das Band gespannt wird damit man
Uberhaupt darauf gehen kann (von 0 kN bei einer

Rodeoleine bis 15 kN bei sehr langen Leinen)




Fragebogen zur Evaluierung der Unterrichtsversuche

Slackline

1. Wie hat dir diese Stunde gefallen?

U © @ ®

sehr qut  okay nicht so qgar nicht

2. Wie war die Schwierigkeit der Stationen?

3. Welche L eine findest du am besten zum Gehen?

Blau Weil} Grau Schwarz

(breit)

4. Die Sportart Slackline finde ich ...  (eins ankreuzen)

> ... total cool, muss ich unbedingt wieder machen

> ... gut, kann man mal machen

Vielen Dank fir deine Mitarbeit!

0 . . . .
A > ...
- Zwei Hilfestellungen A\ \/» na ja, muss nicht unbedingt sein
zu leicht  genau richtig  zu schwer > ... sinnlos, will ich nie wieder machen
0 . .
e 5. Was findest du besonders gut an dieser Sportart?
- Zwei Stocke 4
zu leicht genau richtig zu schwer
. . 0
- Hilfsseill
zu leicht genau richtig zu schwer /
0 1
- Barren “ 7
zu leicht genau richtig zu schwer 6. Was gefallt dir nicht? Slack
o it s all st
- Eine Hilfestellung \JM
zu leicht genau richtig zu schwer -
0 , A
- Alleine i\ nw
zu leicht genau richtig zu schwer » / /_._
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