Slacklinen zur Forderung von Gleichgewicht,

Aufmerksamkeit und Spaf3

Slacklinen meint das Balancieren auf
einem schmalen Band, welches unter-
schiedlich lang sein und verschieden
stark gespannt werden kann. Dieses
Balance-Gerdt bleibt auch nach vie-
len Trainings noch spannend, weil jede
Slackline sich etwas anders anfiihlt.
Mit geeigneten Hilfsmitteln, z.B. der
Rookie Rope, ldsst es sich soweit ver-
einfachen, dass jede Person — egal ob
jung oder alt — sofort Erfolg hat.

Forderung von
Gleichgewicht und
Aufmerksamkeit

Grundsatzlich lasst sich sagen, dass
ein vielseitiges Gleichgewichtstraining
mit verschiedenen Gerdten zu den bes-
ten Resultaten fiihrt — hier bietet die
Slackline dank der grof3en Verstellbar-
keit bereits sehr vielfadltige Moglichkei-
ten.

Ein Gleichgewichtstraining verbes-
sertdie neuromuskuldre Ansteuerung —
dies bedeutet, dass die Nervenbahnen
die Muskelfasern effizienter ansteuern
kdnnen. Durch diese verbesserte An-
steuerung konnen mehr Muskelfasern
in derselben Zeit aktiviert werden und
damit die Explosivkraft (ein Beispiel
der Explosivkraft wére die Sprungkraft)
gesteigert werden (Gruber et al. 2007).

Ein Gleichgewichtstraining unter-
stiitzt auch bei der Verletzungspraven-
tion. Es stdrkt die Bander und Sehnen
und verbessert dadurch die Stabilitat

der Gelenke. Studien zeigen, dass die
Verletzungsanfalligkeit bei Sportlerin-
nen durch ein wdchentliches Gleich-
gewichtstraining um etwa die Hilfte re-
duziert werden kann (Knobloch et al.
2005).

Slacklinen erfordert eine hohe Kon-
zentration. Ist fiir einen Moment die
Konzentration weg, ist ein Sturz wahr-
scheinlich. Die Slacklinerinnen wer-
den auf spielerische Weise dazu ani-
miert, fokussierter ans Werk zu gehen.
Studien zeigen, dass sich durch ein
mehrwdéchiges Slackline-Training die
Fahigkeit, sich auf eine Aufgabe zu
fokussieren, verbessert (Rodenkirch
2012).

Das Slacklinen

Beim Slacklinen bleiben Kinder aus
eigenem Antrieb und Freude langer an
etwas dran. Sie auf der Slackline zu be-
obachten, gibt Feedback iber deren
motorische Fahigkeiten: Wie sind ihre
koordinativen Fahigkeiten, stehen sie
aufrecht, wie ist die FuB- und Beinbe-
wegung, was trauen sie sich zu?

Ein Gleichgewichtstraining macht
dann Spaf3, wenn es einen fordert aber
nicht Uberfordert. Die Rookie Rope ist
ein geniales Hilfsmittel, um das Slackli-
nen zu vereinfachen und so fiir alle zu-
ganglich zu machen. Dafiir wird ein
Hilfsseil oder Hilfshand 2—-2,5m (iber
der Slackline installiert. Daran wird mit
einer Seilrolle oder einem Rollkarabi-
ner ein weiteres Seil befestigt (Abb. 1).

Dies erlaubt der Person auf der Slack-
line, sich in der richtigen Balancier-Po-
sition zu befinden.

Abb. 1: Rookie Rope

Die Schwierigkeit der Rookie Rope kann
auch problemlos angepasst werden:

m Je tiefer man sich am Seil festhilt,
desto schwieriger wird das Balan-
cieren.

m Wenn das Halteseil mit einer weite-
ren Seilrolle installiert wird, gleitet
es leichter hin und her, was die Chal-
lenge erhoht.

m Durch Verdrehen des Halteseils er-
hoht sich die Reibung, wodurch das
Balancieren einfacher wird.

Die Rookie Rope eignet sich sehrgutals
Startelement. So kann das Kind sich an
das Balancieren auf der Slackline her-
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antasten. Das Halten an den Seilen gibt
ihm Sicherheit. Das Kind kann dann in
einem ndchsten Schritt selbst wahlen,
wann es ohne Halteseile iben mochte.
Da der Hangover (Rollkarabiner) gut
mit rollt, kann die Bewegung besser
erlernt werden, als mit anderen Hilfen
von aufen.

Spielideen aus den Therapiestun-
den:

m Blind gehen,

m Schritte zdhlen,

m Fiihren —Folgen: Musikalische Beglei-
tung mit drei unterschiedlich klingen-
den Instrumenten, z.B. Klavier = vor-
warts, Trommel = riickwarts, Klang-

stab = blind balancieren.

Eine weitere Idee mit der Rookie Rope
stellt die Seilbahn dar (Abb. 2). Eine
Seilbahn sollte nur benutzt werden,
wenn die Installation von Profis einge-
richtet wurde. Die Seilbahn eroffnet
dem Kind fantasievolle Moglichkeiten,
sich auch in der Hohe fortzubewegen
und dort z.B. auch eine »Berghiitte« zu
bauen.

Abb. 2: Seilbahn

Die Grundposition
Verschiedenste Positionen sind auf der
Slackline moglich: vom Balancieren
im Sitzen {iber das Liegen bis hin zum
Handstand. Die meisten sind zu Be-
ginn am starksten davon fasziniert, das
Gleichgewicht auf den Fiifsen zu finden.
Die ersten Versuche sollten auf
einer kurzen (4—10m lang) und straff
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gespannten Slackline stattfinden. Der
FuB wird gerade aufs Band gestellt,
das zweite Bein seitlich zum Ausbalan-
cieren benutzt. Das Standbein ist an-
gewinkelt. Die Hufte ist aufrecht, den
Blick nach vorne gerichtet. Die Daumen
zeigen nach oben, die Schultern sind
moglichst entspannt.

Zu Beginn wird das Standbein hin
und her zittern; am meisten bei schwe-
ren und kraftigen Personen. BeiKindern
tritt dieser Reflex weniger stark auf. Das
Zittern ist durch einen monosynapti-
schen Gleichgewichtsreflex verursacht.
Positionssensoren teilen dem Riicken-
mark mit, dass das Bein etwas zu stark
links ist, dadurch wird ein Reflex einge-
leitet, der das Bein wieder nach rechts
zieht. Dieser Reflex ist meist etwas zu
stark, wodurch er dann wieder auf die
andere Seite zuriick korrigiert werden
muss. Durch diesen Reflex werden
ganz unbewusst starke Fortschritte im
Gleichgewicht erzielt. Die Korperposi-
tion wird stabiler und ein erstes Erfolgs-
erlebnis stellt sich ein.

Fortschritte auf der Slackline wer-
den vor allem erzielt, wenn viel Zeit auf
dem Band verbracht wird. Wie weit man
darauf lauft, ist hingegen weniger rele-
vant. Kindern macht es trotzdem mehr
Spaf, die komplette Line durchzulau-
fen, statt geduldig an Ort und Stelle
stehen zu bleiben. Sobald die ersten
Schritte gut funktionieren, kann die
Schwierigkeit durch das Verdandern der
Spannung in der Slackline angepasst
werden.

Gruppenangebot

Auf der Slackline ldsst sich problemlos
auch in Gruppen arbeiten. Die Slack-
line ldsst sich beispielsweise mit
einem Kasten unterteilen — dadurch
werden aus einer Slackline zwei und
es konnen zwei Kinder gleichzeitig auf
einer Slackline sein (Spielidee »Spie-

geln«: Beide Kinder nutzen die Halte-

seile. Ein Kind gibt die Bewegung vor,
das andere spiegelt die Bewegung).
Dariiber hinaus konnen sich die Kinder
auch gegenseitig helfen: das eine Kind
balancierend, das andere Kind als Hel-
fer.

Die Slackline ist ein ideales Sport-
gerdt, um in ein Miteinander zu kom-
men. Beim Start auf der Slackline ist
eine helfende Hand fiir die Sicherheit
von grofem Vorteil. Die Verbindung
durch die Hand schafft Ndhe und Be-
rithrung und ermoglicht, den Kdrper zu
spiiren und zu merken, was der andere
braucht.

Training fiir Jung und Alt

Das Slacklinen ldsst sich in jedem Alter
erlernen. Jeder, der zu Fuf3 noch gut un-
terwegs ist, wird mit etwas Ubung auch
auf der Slackline erfolgreich sein. Dies
istnicht nurin der Therapie-Praxis, son-
dern vor allem auch in der Natur zwi-
schen Bdumen moglich (Abb. 3). Slack-
linen ist ein Sport, der oft positive
Emotionen weckt, wie Freude, Lust und
Genuss, auch weil man einfach und
schnell Bewegung und das Zusammen-
sein an einem schénen Nachmittag im
Park erleben kann. Zudem trainiert das
Slacklinen die Koordination und Kon-
zentration und wird heutzutage auch
regelméaBigin der Physiotherapie — bei-
spielsweise fiir die Sturzpravention
oder Rehabilitation nach einem Kreuz-
bandriss — eingesetzt.

Abb. 3: Drauf3en Slacklinen bereitet
Kindern und Erwachsenen Freude
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Das Material

Wir empfehlen, eine Slackline mit einer
Breite von 25—-40mm zu verwenden.
Breitere Slacklines sind nicht etwa
stabiler, sondern kippen nur mehr zur
Seite. Slacklinerinnen kénnen die Kan-
ten nicht mehr ertasten und wissen da-
durch nicht genau, wie der Fu ausge-
richtet ist. Als Spannsystem ist eine
Ratsche zu empfehlen — es sollte darauf
geachtet werden, dass sich diese nicht
mitten im System sondern gleich beim
Ankerpunkt befindet.

Meist werden Slacklines zwischen
Bdaumen gespannt. In anderen Raum-
lichkeiten muss aber eine andere L6-
sung her. Leider ist nicht jede Struktur
geeignet, um Slacklines zu befestigen.
Es wirken ndamlich Zugkrafte von bis
zu 7kN (=700kg). Deshalb sollte die
Slackline weder an Sprossenwdnden
noch an der Heizung montiert werden.
Auch Aluminium-Karabiner haben in
Slacklines nichts verloren. Strukturen,
die sich zur Befestigung eignen, sind:

m Wandhalterungen, welche speziell
fuir Slacklines entwickelt wurden und
an Betonwédnden befestigt werden
sollten, und

m Betonsdulen.

Falls keine Beton-Strukturen vorhan-
den sind, muss ein Statiker kldren, ob
und wie eine Slackline befestigt wer-
den kann.

Ein freistehendes Slackline-Gestell
kann zwar in jedem Fall eingesetzt wer-
den, istaber nurbegrenzt zu empfehlen,
da sich unter der Slackline ein Balken
befindet. Auflerdem kann keine Rookie
Rope dariiber gespannt werden kann.
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