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Vorwort

Schlingentraining -
einfach genial

Sie haben sich mit dem Schlingentrai-

ning fur eine hocheffiziente Methode des
Bodyweight-Trainings entschieden. Der
Schlingentrainer ist ein Trainingsgerat, mit
dem Sie funktionell und vor allem mit viel
Spal Ihre sportlichen Ziele erreichen — sei
es lhren Kérper zu formen, Muskeln aufzu-
bauen oder Fortschritte in lhrer Sportart
zu erzielen. Seit einigen Jahren ist das
Schlingentraining fester Bestandteil meines
eigenen Trainings und flr mich als Personal
Trainer auch mittlerweile beim Training mit
meinen Kunden unverzichtbar. Ich habe mich
intensiv mit diesem Trainingsgerat ausei-
nandergesetzt, nahm an Ausbildungen teil
und vertiefte mein Wissen, indem ich meine
Abschlussarbeit im Studiengang Fitness-
tkonomie dem Schlingentraining widmete.
Danach setzte ich die Theorie direkt in

die Praxis um. Ich bin meinen Kunden und
Patienten sehr dankbar fir die mit ihnen
erworbene praktische Erfahrung.

Mit der groBen Bandbreite an Ubungen,
Variations- und Kombinationsmdglichkeiten
ist es mdglich, den Schlingentrainer fir

die unterschiedlichsten Zielsetzungen zu
verwenden — sei es flir mehr Beweglichkeit,
mehr Kraft oder zum Muskelaufbau. Kaum
ein anderes Trainingsgerat auf dem Markt
ist so vielfaltig anwendbar. Somit waren
wir auch schon beim gréBten Vorteil: Der
Schlingentrainer ist ein wunderbares Mittel,
um funktionell zu trainieren. Aber warum
ist das funktionelle Training gerade in den
letzten Jahren zum Trend geworden? Weil

es weit mehr als das ist. Es etabliert sich
zunehmend auch auf den Trainingsflachen
der zahlreichen Fitnessstudios. Hier geht es
nicht nur darum, die Kraft zu verbessern,
den Muskelaufbau zu steigern und damit
seinen Kdrper zu formen, sondern auch

im Alltag leistungsfahiger zu werden und
Verletzungen zu vermeiden. Darauf basiert
das funktionelle Training. Die Wurzeln gehen
aber viel weiter zuriick und in einen anderen
Bereich, ndmlich in die Physiotherapie.

Das Schlingentraining als funktionelles
Training, so wie es viele heute meist aus
den Fitnessstudios kennen, fand seinen
Ursprung in Norwegen. Dort wurde es zum
ersten Mal in den 1990er-Jahren in der
Physiotherapie zur Behandlung von Schul-
ter- und Rickenbeschwerden entwickelt und
angewandt. Daraus ist in den letzten beiden
Jahrzehnten der Schlingentrainer entstan-
den, wie wir ihn heute kennen.

Der Schlingentrainer ist fir mich der
Inbegriff des funktionellen Trainings, denn er
erfullt alle Kriterien, die fir ein modernes
und vor allem effizientes Training notwendig
sind. Mittlerweile haben viele Hersteller
diesen Trend erkannt und der Markt bietet
heute eine Vielzahl an Schlingentrainings-
systemen an. Fir mein Buch habe ich den
TRX® Suspension Trainer ausgewahlt, der
im deutschsprachigen Raum das wohl
verbreitetste System ist. Allerdings sind die
theoretischen Grundlagen und vor allem die
meisten Ubungen auch auf andere Systeme
Ubertragbar.

In diesem Ratgeber méchte ich gern meine
Begeisterung fur das Schlingentraining mit
lhnen teilen und Sie auf dem Weg zu lhren
personlichen Trainingszielen begleiten.



Unser gemeinsamer Weg beginnt mit den
allgemeinen Grundlagen des Trainings, den
absoluten Basics, und mit der Frage: Wel-
che Trainingsprinzipien missen Sie beach-
ten, um das Maximum aus lhrem Training
herauszuholen? Die Trainingsbasics werden
jeweils auf das funktionelle Training, insbe-
sondere auf das Schlingentraining, Ubertra-
gen. Bevor es losgeht, zeige ich lhnen im
zweiten Kapitel, wie Sie mit dem Schlingen-
trainer umgehen konnen. Nehmen Sie sich
Zeit fur die ersten beiden Kapitel, lesen Sie
sie aufmerksam durch und verinnerlichen
Sie die Trainingsgrundlagen, um eventuelle
Trainingsfehler zu vermeiden und von der
vollen Effizienz des Trainings zu profitieren.
Danach sind Sie bereit fir ein Workout an
den Schlingen mit tber 170 unterschiedli-
chen Ubungen und Variationsméglichkeiten.
Ich habe mir bei der Zusammenstellung
sehr viel Zeit genommen, damit jeder — vom
Einsteiger bis zum Profi — das Beste aus

Vorwort

sich herausholen kann. Samtliche Ubungen
im dritten Kapitel sind detailliert beschrie-
ben, bebildert und mit einem Schwierig-
keitsgrad versehen. Somit kann sich jeder
die fir sein Fitnessniveau geeigneten
Ubungen heraussuchen. Zusétzlich habe ich
die Ubungen den einzelnen Kérperpartien
zugeordnet, damit Sie sich bei der Erstel-
lung lhres eigenen Trainingsplans schnell zu-
rechtfinden. Um Ihnen das Training anfangs
zu erleichtern, gebe ich lhnen im letzten
Kapitel noch etliche Trainingspléne an die
Hand, die Sie auf dem Weg zur Erreichung
lhres personlichen Trainingsziels begleiten
kénnen. Ob Einsteiger oder ambitionierter
Sportler, Laufer oder Schwimmer — es
kommt hier jeder auf seine Kosten.

Los geht's! Ran an die Schlingen!

Thr
Marcel Doll







OHNE DIE GEHT'S
NICHT

Sie haben sich fiir das Schlingentraining ent-
schieden — und eine sehr gute Wahl getrof-
fen, wenn es um funktionelles Training geht.
Es ist vollig egal, ob Sie Einsteiger sind oder
einfach etwas Anderes gesucht haben, um
lhr bisheriges Training zu erganzen. In jedem
Fall werden Sie lhren Kérper wieder wahr-
nehmen, ihn neu formen und auch mal an
lhre Grenzen gehen. Starten Sie aber erst,
wenn Sie wissen, wie funktionelles Training
mit dem Schlingentrainer aussieht. Da kom-
men Sie an den Trainingsbasics nicht vorbei.
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Trainingsbasics — ohne die geht's nicht

Funktionell trainieren

Funktionelles Training ist mittlerweile in
aller Munde, dabei ist es aber gar nicht so
neu. Funktionell bedeutet eigentlich nur,
»auf die Funktion bezogen«, »wirksam« oder
auch »die Leistungsfahigkeit eines Organs
betreffend«. Wenn wir diesen Begriff auf
das Training Gbertragen, heiBt das, samt-
liche Bewegungen sollten unserem Kérper
so angepasst werden, damit er reibungslos
funktioniert und in seiner Leistungsfahigkeit
sogar noch gesteigert wird. Sinn und Zweck
eines solchen Trainings ist es, dass wir
unseren Korper im Alltag mdglichst bis ins
hohe Alter ohne Einschrénkungen nutzen
kénnen. Verglichen mit dem herkémmli-
chen Krafttraining an Maschinen stellt das
funktionelle Training somit einen ganzheitli-
cheren Ansatz dar. Hierbei spielen nicht nur
Aspekte wie Kraftaufbau, Asthetik oder das
Training einzelner Muskelgruppen eine Rolle,
sondern auch Beweglichkeit, Leistungsfahig-
keit, Neuerlernen von Bewegungsmustern
und das Training von ganzen Muskelketten.
Es gibt viele Methoden, funktionell den
ganzen Kérper zu trainieren — ob an Ma-
schinen, mit freien Gewichten oder nur mit
dem eigenen Korpergewicht. Vielleicht ist
lhnen aufgefallen, dass Sie vermehrt auf den
Trainingsflachen Kleingerate wie Kettlebells
(Kugelhanteln), Tubes (lange Gummib&nder
mit jeweils einem Griff am Ende), Medizin-
bélle vorfinden oder Trainierende, die Taue
schwingen — ein Zeichen dafir, dass das
funktionelle Training sich mehr und mehr
durchsetzt und ein fester Bestandteil des
Trainings wird. Mittlerweile bieten fast

alle Fitnessstudios eine breite Palette der
unterschiedlichsten Trainingsweisen an,
seien es spezielle Kurse, Flachen fir das
eigene freie Training mit Gewichten oder
seit Neuestem auch wieder ein Zirkeltrai-
ning in einer modernen Variante, dhnlich
dem CrossFit-Training, einem relativ neuen
Fitnesskonzept, das sich aus altbewahrten
Ubungen wie Klimmziigen oder Liegestiitze,
Trainingsmethoden aus dem Turnen oder
Gewichtheben sowie weniger geldufigen
Workouts zusammensetzt.

Mittlerweile hat sich auch das Schlingentrai-
ning im Freizeit- und Profisport etabliert. In
zahlreichen Fitnessstudios werden Gruppen-
kurse mit dem Schlingentrainer angeboten
oder es besteht die Mdglichkeit, mit seinem
eigenen Schlingentrainer zu trainieren, so-
fern man schon Erfahrung damit hat. Denn
ich wiirde jedem Einsteiger zu Beginn raten,
erst einmal ein paar Trainingseinheiten un-
ter Anleitung mitzumachen, damit man ein
Gefihl fiir die Ubungen in den Schlingen, fiir
die richtige Ausfiihrung und fir die Kérper-
haltung bekommt.

Das Tolle am Schlingentraining ist, dass

es eine groBe Bandbreite an Ubungen mit
samtlichen Schwierigkeitsgraden gibt, da
das Gerat sehr flexibel einsetzbar ist und
man sich dabei in alle Richtungen bewegen
kann. Selbst fiir ambitionierte Sportler und
Profis bietet der Schlingentrainer noch jede
Menge Herausforderungen.

Des Weiteren konnen viele Ubungen so
angepasst werden, dass damit ein sport-
artspezifisches Training maglich ist, bei-
spielsweise fur Ballsportarten wie FuBball,
Tennis oder Gaolf, fir das Schwimmen,
Radfahren, Laufen oder den Kampfsport.



Frontalebene

Sagittalebeng

Beim Schlingentraining finden die Bewegungen in
allen drei Ebenen statt.

Ein Training in drei Dimensionen

Unsere Bewegungen im Alltag finden aus-
schlieBlich in drei Dimensionen beziehungs-
weise auf drei Ebenen statt. Folglich sollten
wir uns bei einem funktionellen Training
ebenfalls im dreidimensionalen Raum bewe-
gen, damit die Trainingsergebnisse direkt in
den Alltag Ubertragen werden kénnen. Und
genau das ermdglicht lhnen das Training
mit dem Schlingentrainer. Bei den drei

] T\«ans\‘ersa\_

Funktionell trainieren

Ebenen sprechen wir von der Sagittal-, der
Frontal- und der Transversalebene. Dabei
betrachten Sie den Korper von der Seite,
von vorn und in der Horizontalen und fiihren
die Bewegungen entlang dieser Ebenen aus.
So entsteht ein Ganzkérpertraining mit dem
eigenen Kérpergewicht.

Im Alltag werden wir standig mit solchen
komplexen Bewegungen konfrontiert, ohne
dass es uns bewusst ist. Stellen Sie sich
vor, Sie wiirden eine Einkaufstasche, die
neben Ihnen auf dem Boden steht, in den
Kofferraum stellen. Sie stehen frontal zum
Kofferraum und rotieren lhren Oberkérper
nun zur Seite, um die Tasche zu greifen.

Sie bewegen sich in der Transversalebene.
Dann heben Sie sie hoch (Bewegung in der
Sagittalebene), drehen sich zum Kofferraum
zuriick (Transversalebene) und neigen sich
vor, um die Tasche abzustellen (Bewegung
in der Frontal- und Sagittalebene). Das
dreidimensionale Training nutzt also diesen
ganzen Raum.

Das Zusammenspiel von Muskeln

und Nerven

Beim Schlingentraining passiert aber
weitaus mehr. Durch die Instabilitét des
Korpers sind nicht nur Kraft und Koordi-
nation gefragt, es werden auch die Be-
weglichkeit und Stabilitat, vor allem die
Rumpfstabilitat, verbessert, da zahlreiche
weitere Muskeln im Spiel sind. Es sind die
kleinen stabilisierenden Muskeln, die wir im
Alltag nahezu bei jeder Tatigkeit bendtigen,
und sei es nur, um vom Sofa aufzustehen.
Diese Muskeln sind unter und zwischen den
groBen Muskeln versteckt. Werden diese
Muskeln standig miteinbezogen, erhthen Sie

"



12

Trainingsbasics — ohne die geht's nicht

dadurch die Grundspannung im Kérper und
verbessern so |lhre Kérperhaltung enorm.
Es kdnnen sogar Fehlhaltungen und Dysba-
lancen (muskuldres Ungleichgewicht) wieder
ausgeglichen werden. Deshalb ist es wich-
tig, dass Sie sich standig Ihrer Kérperhal-
tung bewusst werden, egal, welche Ubung
Sie gerade in den Schlingen ausfihren.

lhr Kérper versucht ebenfalls, sténdig die
Lage im Raum zu kontrollieren — das tut er
allerdings unbewusst. Dafir sind die soge-
nannten Propriozeptoren verantwortlich,
eine Gruppe von Rezeptoren, die standig
Informationen, beispielsweise Uber die
Muskelspannung oder die Gelenkstellung,
an das Gehirn weiterleiten. Diese Fahigkeit,
auch als Tiefensensibilitat bezeichnet, sollte
standig trainiert werden. Mit dem Schlin-
gentrainer haben Sie die optimale Wahl
getroffen. Durch die instabilen Eigenschaf-
ten des Schlingentrainings werden diese
Rezeptoren — man kénnte sie auch als
Fuhler von Muskeln, Sehnen und Gelenken
bezeichnen — besonders gefordert. Somit
kann man hier von einem propriozeptiven
Krafttraining sprechen.

Das eben beschriebene neuromuskulare
Zusammenspiel — also die Weiterleitung
von Nervenimpulsen tber die Muskelzellen
zum Gehirn — wird noch durch einen wei-
teren Aspekt angesprochen. Im Gegensatz
zu einem isolierten Training, bei dem nur
ein bestimmter Muskel gefordert wird,
beispielsweise bei einem Bizeps-Curl mit
der Hantel, werden beim Schlingentraining
ganze Muskelketten trainiert. Das Zusam-
menspiel der einzelnen Muskeln untereinan-
der wird als intermuskulére Koordination
bezeichnet. Je besser diese ausgepragt

ist, desto 6konomischer und effizienter
werden Sie sich bewegen. Schauen wir uns
dazu ein Beispiel an. Beim Ausfallschritt

in der Schlinge muss das Zusammenspiel
der Wadenmuskulatur, des Beinstreckers
und der GesaBmuskulatur zeitlich optimal
koordiniert werden. Diese Muskeln, die auf
den ersten Blick nichts miteinander zu tun
haben, missen hier als funktionelle Muskel-
kette zusammenarbeiten, damit der Ausfall-
schritt ausgeflihrt werden kann. Nicht nur
die aktiven Muskeln, die Agonisten, sondern
auch ihre Gegenspieler, die Antagonisten,
missen fur einen reibungslosen Bewe-
gungsablauf richtig angesteuert werden.

Zu Beginn der Ubung werden Sie sicherlich
noch etwas unsicher und wackelig sein. Mit
wachsendem Trainingsfortschritt wird Ihre
Bewegung immer fliissiger und effizienter.
Von diesem 6konomisierten Bewegungsab-
lauf kénnen Sie wiederum im Alltag profi-
tieren. Wenn Sie beispielsweise Treppen
steigen, muss diese Muskelkette wieder als
Einheit funktionieren. Jede komplexe Bewe-
gung erfordert deshalb das Zusammenspiel
einzelner Muskeln. So gibt es weitaus mehr
als diese eine dargestellte Kette. Das funk-
tionelle Training ermdglicht es uns daher,
alltagsnah zu trainieren und das Zusammen-
spiel der Muskeln zu optimieren.

Durch das Training an den Schlingen wird
nicht nur die eben beschriebene intermus-
kulare Koordination geschult, sondern auch
die intramuskulére. Diese bezeichnet die F&-
higkeit, innerhalb eines Muskels méglichst
viele Muskelfasern gleichzeitig zu aktivieren.
Je groBer diese intramuskulare Koordination
ist, desto groBer ist auch die Kraftentwick-
lung innerhalb eines Muskels.



Wie Krafttraining
funktioniert

Es gibt verschiedene Maglichkeiten, Kraft
aufzubauen. Das ist auch mit dem Schlin-
gentraining maglich. Da hier jedoch fast nur
mit dem eigenen Kérpergewicht trainiert
wird, ist der Kraftzuwachs gegeniiber dem
herkdmmlichen Krafttraining begrenzt. Des-
halb ist es durchaus sinnvall, das Schlingen-
training mit anderen Krafttrainingsformen
zu kombinieren, etwa mit einem Langhantel-
training oder freien Gewichten. Denn egal,
fir welche Methode Sie sich entscheiden,
irgendwann wird lhr Kérper an den Punkt
kommen, an dem er neue Reize braucht.
Diese Trainingsreize setzen Sie eben durch
Abwechslung. Haben Sie dieses Trainings-
plateau erreicht, wird es Zeit fir etwas
Neues. Es gibt drei einfache Prinzipien, die
Sie bei Ihrem Training beachten sollten:

1. Variieren Sie die Ubungen.

2. Erhohen Sie die Gewichte (Progression).

3. Wechseln Sie alle acht bis zwdlf Wochen
die Trainingsmethode.

Das heiBt aber nicht, dass Sie alle acht

bis zwélf Wochen auf lhr Schlingentraining
verzichten sollen, wenn Sie die Trainingsme-
thode wechseln. Erganzen Sie es, indem Sie
ein- bis zweimal pro Woche noch zuséatzlich
eine andere Trainingsform wahlen, etwa eine
Krafttrainingsmethode mit freien Gewichten.
Es kénnte aber auch ein Cardiotraining sein,
damit Ihr Herz-Kreislauf-System in Schwung
bleibt. Je nachdem, welches Trainingsziel
Sie anstreben oder wie Ihr derzeitiges

Wie Krafttraining funktioniert

Fitnessniveau aussieht, werden Sie sich
dementsprechend lhr Training zusammen-
stellen.

Wenn Sie eine zusatzliche Krafttrainings-
methode wahlen, um etwa gezielt mehr
Muskeln aufzubauen, als das beim Schlin-
gentraining mdglich ist, wird grundséatzlich
zwischen drei Formen unterschieden:

e Kraftausdauertraining
e Hypertrophietraining
e Maximalkrafttraining

Kraftausdauertraining: Dieses hat zum Ziel,
den Ermiidungswiderstand der Muskulatur
zu erhohen. Es findet zwischen 16 und 25
Wiederholungen statt. Eine entscheidende
Rolle spielt dabei die sogenannte Time Un-
der Tension (TUT). Sie bezeichnet die Dauer
einer Belastung eines Muskels innerhalb
eines Trainingssatzes. Beim Kraftausdauer-
training betragt die TUT circa 50 bis 120
Sekunden. Je nach Bewegungsgeschwindig-
keit der Ubungsausfiihrung ergibt sich aus
den angegebenen Wiederholungen die TUT.
Diese Methade ist fiir den Einsteiger bes-
tens geeignet, egal, ob er das Schlingentrai-
ning oder eine herkdmmliche Krafttrainings-
methode wahlt. WWenn mit freien Gewichten
trainiert wird, sollte es so gewahlt werden,
dass die vorgegebenen Wiederholungen
zwar nicht mihelos, aber zu schaffen sind.
Eine Steigerung ist jederzeit mdglich. Ist
ein bestimmtes Fitnessniveau erreicht,
kann nach etwa acht bis zwdlf Wochen zum
Hypertrophietraining gewechselt werden.

Hypertrophietraining: Hier wird mit 70 bis
85 Prozent der Maximalleistung trainiert

13
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und es beschert einem den gréBten Mus-
kelzuwachs (Hypertrophie = Muskeldicken-
wachstum) bei 6 bis 15 Wiederholungen.
Die TUT wird beim Hypertrophietraining

mit circa 20 bis 50 Sekunden angegeben.
Beim Schlingentraining gibt es durchaus
Ubungen, die in den Hypertrophiebereich
kommen. Beim herkémmlichen Krafttraining
sollte jetzt deutlich mehr Gewicht ge-
stemmt werden.

Maximalkrafttraining: Auch wenn das
Maximalkrafttraining beim Schlingentraining
keine Rolle spielt, mochte ich es Ihnen der
Vollstandigkeit halber trotzdem erldutern.
Es ist nur fir absolute Profis geeignet und
findet in einem Wiederholungsbereich von
1 bis 5 Wiederholungen statt — und mit
sehr viel Gewicht. Das Schlingentraining
ist deshalb fur ein Maximalkrafttraining gar
nicht geeignet, da hier fast ausschlieBlich
mit dem eigenen Kérpergewicht gearbeitet

Muskelfaserbtindel

wird. Je nach Trainingsniveau beziehungs-
weise Kérpergewicht kann kein ausreichend
hoher Trainingsreiz mehr fir das Maximal-
krafttraining gesetzt werden. Auch das Ver-
letzungsrisiko eines Maximalkrafttrainings
gegeniber einem herkémmlichen Krafttrai-
ning sollte nicht unterschatzt werden.

Zusammenfassend kann man sagen, dass
das Schlingentraining hervorragend fir ein
Kraftausdauer- und ein Hypertrophietrai-
ning geeignet ist. Das Maximalkrafttraining
sollten Sie jedoch auf herkémmliche Art

und Weise durchfiihren. Nichtsdestotrotz
gelten fur jedes Fitnessniveau die eingangs
erwahnten drei Prinzipien. Und es ist durch-
aus sinnvall, zwischen den unterschiedlichen
Methoden zu wechseln. Selbst wenn Sie be-
reits beim Hypertrophietraining sind, ist ein
Wechsel zum Kraftausdauertraining nach
acht bis zwdlf Wochen optimal, um wieder
neue Trainingsreize zu setzen.

<&— Hypertrophie —

\

Trainingsfortschritt

Das Dickenwachstum der einzelnen Myafibrillen filhrt mit zunehmendem Trainingsfortschritt zu einer Quer-
schnittsvergroBerung der Muskelfasern und letztendlich der Muskulatur.



Bei der Wahl der Gewichte gilt grundsétz-
lich, dass alle Wiederholungen zu schaffen
sein sollten. Bei den letzten 1 bis 3 Wie-
derholungen sollten Sie das Gefiihl haben,
es waren nicht mehr mdglich gewesen.
BeiBen Sie sich bis zum Ende durch! Erst
dann setzt auch ein Trainingsreiz ein. Denn
Muskeln wollen gefordert werden, um zu
wachsen.

Alle drei Trainingsmethoden haben jedoch
eines gemeinsam: sie erfordern Regenera-
tion. Goénnen Sie lhren Muskeln nach einem
anstrengenden Training stets eine Pause,
damit sie flr das nachste Training wieder
gewappnet sind.

Was Krafttraining in den

Muskeln hewirkt

Nur bei einer ausreichenden Trainingsin-
tensitat wie es beim Hypertrophietraining
vorliegt, kann es zu Muskelwachstum
kommen. Ausgeldst durch den intensi-

ven Trainingsreiz, auch als tberschwellig
bezeichnet, wird gleichzeitig ein Regenera-
tionsmechanismus in der Zelle ausgeldst.
Aufgrund der mechanischen Belastung des
Muskels wahrend des Trainings wird die
Muskelzelle verletzt; es werden sogenannte
Mikrotraumen ausgeldst. Das ist aber nicht
weiter schlimm, denn erst so wird der Mus-
kel zum Wachsen angeregt. Jetzt kommen
ganz kleine Zellen ins Spiel, die sich unter
der auBersten Hille der Muskelzelle befin-
den. Sie sorgen nun fir die Regeneration.
Damit die Muskulatur fir zukinftige Trai-
ningsreize besser gewappnet ist, fihrt die
RegenerationsmaBnahme sogar dazu, dass
die Muskulatur an Querschnitt zunimmt und
folglich kréftiger wird. Dieser Vorgang wird

Wie Krafttraining funktioniert

als Hypertrophie bezeichnet und ist Ziel
eines jeden Sportlers, der mit Krafttraining
seinen Kérper formen mochte. Manner
erlangen einen athletischen Korper, Frauen
eine knackige Figur.

Die QuerschnittsvergroBerung findet in den
kleinsten Funktionseinheiten der Muskulatur,
den sogenannten Myofibrillen, statt. \Wer-
den diese groBer, nehmen auch die Muskel-
fasern an Querschnitt zu und letztendlich
der gesamte Muskel.

Das Prinzip der Superkompensation

Alles, was wir mit Training erreichen wollen,
ist eine kontinuierliche Leistungssteigerung
mit jeder neuen Trainingseinheit. Aber

wie funktioniert das? Durch den optimalen
Wechsel zwischen Belastung und Erholung.
Dazu passiert Folgendes im Korper: Wah-
rend lhrer Trainingseinheit an den Schlingen
nimmt lhre sportliche Leistungsfahigkeit
voriibergehend ab, denn Sie beanspruchen
sich und lhren Kdrper stark.

In der darauffolgenden Erholungszeit passt
sich jedoch Ihr Kérper an den vorher
gesetzten Trainingsreiz an. Das bedeutet,
dass somit lhre Leistungsfahigkeit wieder
ansteigt, und zwar sogar Uber das Aus-
gangsniveau hinaus. Uber einen bestimmten
Zeitraum kann dieses héhere Niveau ge-
halten werden. Jetzt ist genau der richtige
Zeitpunkt, um einen neuen Trainingsreiz fur
eine Leistungssteigerung zu setzen. Diesen
Anpassungsprozess nennt man Superkom-
pensation. Wenn Sie die Trainingsreize aber
zu friih setzen und Sie sich noch nicht aus-
reichend erholt haben, nimmt Ihre Fitness
langfristig ab. Man spricht dann von einem
Ubertraining.

15
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optimaler Zeitpunkt fir
einen neuen Trainingsreiz

Trainingsreiz

v

sportliche Leistungsfahigkeit

Ermiidung

Erholung

Die Sache mit der Regeneration

Sie kénnen nur von lhrem Training profitie-
ren — und somit Fortschritte erzielen —,
wenn Sie lhrem Korper auch die entsprech-
ende Regeneration gonnen. Die erwiinsch-
ten Anpassungsprozesse, wie beispielswei-
se das Muskelwachstum, findet nicht wah-
rend des Trainings statt, sondern immer in
der anschlieBenden Regenerationszeit.

Die Dauer der notwendigen Regenerations-
zeit richtet sich nach der Trainingsintensitat
und somit nach der Trainingsmethode.
Pauschal kann man sagen: Je intensiver das
Training, um so langer die notwendige Zeit
zum Regenerieren. Ich empfehle Ihnen nach
einem Workout an den Schlingen mindes-
tens einen Tag zur Erholung, besser sogar
zwei krafttrainingsfreie Tage einzuplanen.
Horen Sie auch hier auf lhren Kérper, ab

Sie sich fur eine weitere Belastung schon
wieder ausreichend fit fihlen.

Sie kénnen lhre Regeneration jederzeit
positiv beeinflussen, indem Sie beispielswei-
se genigend schlafen. Ein Saunagang, eine
entspannende Massage, ein paar Dehniibun-

Ruckkehr zum Ausgangsniveau

Superkom-
pensation

gen (S. 149-165) oder ein paar Ubungen
mit der Faszienrolle (S. 167-175) tragen
ebenfalls zur Erholung bei. Zur aktiven Re-
generation an den Pausentagen eignen sich
auch moderate und kurze Cardioeinheiten
von etwa 20 bis 30 Minuten. Sie kdnnen
diese beispielsweise auf dem Laufband oder
Crosstrainer absolvieren, eine Joggingrunde
im Freien einlegen oder schwimmen gehen —
was auch immer Sie bevorzugen.

Schlingentraining und herkommliches
Krafttraining - ein Vergleich

Wenn wir das Schlingentraining einem
herkdmmlichen Krafttraining gegeniiberstel-
len, ist es sinnvall, den Kraftfluss durch den
Korper zu betrachten. Beim herkdmmlichen
Krafttraining werden grundséatzlich zwei
Formen unterschieden: das Training an Ge-
réten und das Training mit freien Gewichten
(Lang- oder Kurzhanteln). Am einfachsten
ist es, alle drei Trainingsformen anhand
einer Ubung darzustellen. Ich habe mich fiir
das Rudern entschieden, eine der Standard-
Ubungen beim Krafttraining. Obwohl die



Korperhaltung bei allen drei Ausfiihrungen
eine andere ist, ist die Bewegung anndhernd
dieselbe: Ein Gewicht wird mit eng gefihr-
ten Armen in Richtung Brust gezogen.

An der Maschine sitzt man aufrecht, der
Rumpf beziehungsweise der Oberkérper ist
durch das Polster fixiert, die Arme fiihren
das Gewicht horizontal zur Brust.

Im Stand wird die Langhantel nah am Ober-
schenkel entlang und in Richtung Bauchna-
bel gezogen. Der Oberkdrper ist dabei nach
vorn geneigt, der Ricken sollte gestreckt,
die Schultern fixiert bleiben.

Beim Schlingentraining ist der ganze Korper
in einer Linie nach hinten geneigt, da man
mit den Handen die Griffe fassen und sich
hochziehen muss.

Allein die drei unterschiedlichen Kérperhal-
tungen verdeutlichen, dass die Kraftvertei-
lung bei der Ausfiihrung jeweils eine andere
ist. Bei der klassischen Ruderiibung am
Gerat verlduft der Kraftfluss von den Unter-

Wie Krafttraining funktioniert

und Oberarmen weiter Uber die Schulter-
partie bis zur breiten Ruckenmuskulatur.
Da der Brustkorb beim Sitzen an ein Polster
gedrickt wird, endet auch hier der Kraft-
fluss. Er wird Gber das Polster ausgeleitet.
Beim vorgebeugten Rudern mit der Lang-
hantel hat der Kraftfluss durch den Kérper
bereits einen ganz anderen Verlauf. Er
verlauft von den Handen, Unter- und Ober-
armen Uber den Oberkorper, das Gesal
und die Ober- und Unterschenkel und wird
erst Uber den Bodenkontakt der FiiBe
ausgeleitet. Das vorgebeugte Rudern ist
im Gegensatz zur klassischen Ruderiibung
am Gerat wesentlich anspruchsvoller, da
der Trainierende die gesamte Stabilisierung
selbst aufbringen muss. Vor allem beim
Hochziehen der Hantel ist die gesamte
Rlckenmuskulatur beteiligt, hauptsachlich
der Rickenstrecker, der links und rechts
entlang der Wirbelsaule verlauft.

Der Kraftfluss beim Rudern am Schlin-

1

//'

=2

Beim klassischen Rudern
am Gerat ist der Weg der
Kraftiibertragung am kirzesten.

Korper mit ein.

Das Rudern mit der Langhan-
telstange bezieht den ganzen

tat noch erschwert.

Die Rudertibung am Schlingen-
trainer wird durch die Instabili-
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Leistungssteigerung durch Schlingentraining?

Im Spitzensport, ob FuBball, Handball, Triathlon oder Golf, hat sich das Schlingentrai-
ning zur Leistungssteigerung etabliert. Norwegische Studien haben gezeigt, dass es
dem herkdmmlichen Krafttraining funktionell iberlegen ist. Die Tatsache, dass durch
die Instabilitat die neuromuskuldre Ansteuerung geschult wird, scheint den Bewe-
gungsablauf und somit die sportartspezifische Performance zu verbessern. Es wird
vermutet, dass vor allem die rumpfstabilisierende Wirkung, die koordinative Her-
ausforderung und das Training in ganzen Muskelketten zu diesem Ergebnis fiihren.

In einer neunwochigen Untersuchung hat man herausgefunden, dass beispielsweise
die Abschlaggeschwindigkeit von Golfern durch ein Schlingentraining um 3,6 Prozent

gesteigert werden konnte. Aus leistungsorientierter Sicht ist das ein beachtlicher
Wert, da sich dadurch die Schlagweite um 10 bis 15 Meter verbesserte.

gentrainer ist vergleichbar mit dem freien
Rudern. Zusatzlich erschwert jedoch die
Instabilitat der Schlingen die Muskelarbeit,
um den Kérper zu stabilisieren.

Fazit: Beim Schlingentraining und freien
Krafttraining findet die Stabilisierung tber
den eigenen Koérper statt. Beim Training an
Geraten wird immer ein Korperteil durch
das Gerat stabilisiert und dieses somit vom
Kraftfluss ausgeschlossen. Ein solches Trai-
ning ist weder funktionell noch effizient. Es
kann jedoch bei Menschen sinnvoll sein, die
noch nicht oder nicht mehr die Kraft einer
Ganzkdrperstabilisation aufbringen kénnen,
aber trotzdem ein Krafttraining absolvieren
madchten oder aus gesundheitlichen Griin-
den auch missen, da das Gerét sozusa-
gen unterstitzend eingreift. Um Ihnen zu
verdeutlichen, warum das so ist, modchte ich
mit lhnen spater einen kleinen Ausflug in die
Anatomie machen. Zunéchst einmal widmen
wir uns noch den eingangs erwahnten drei
Prinzipien.

Progression - trainieren mit steigendem
Widerstand

Werden die Muskeln Trainingsreizen aus-
gesetzt, passen sie sich diesen irgendwann
an, wie wir bereits wissen. Anpassungspro-
zesse konnen aber nur stattfinden, wenn
der Korper einem Widerstand ausgesetzt
wird. In der Widerstandsart gibt es aller-
dings groBe Unterschiede. Beim herkdmm-
lichen Krafttraining wird der Widerstand
meist durch Kurz- und Langhanteln, Ka-
belzugmaschinen mit Steckgewichten oder
durch Krafttrainingsgerate mit Steckgewich-
ten erzeugt. Beim Schlingentraining stellt
lediglich das eigene Kérpergewicht den
Widerstand dar. Das kann in Bezug auf die
Muskulatur bei einigen Ubungen zu wenig,
bei anderen deutlich zu viel sein. Wenn wir
beispielsweise eine AuBenrotation der Arme
mit eng anliegenden Oberarmen (S. 59)
ausflihren, ist das eigene Kérpergewicht ein
enorm hoher Widerstand. Denn hier mis-
sen vergleichsweise schwache und kleine



Muskeln, némlich die AuBenrotatoren des
Schultergelenks, arbeiten, um das Kérper-
gewicht zu stemmen. Diese Muskeln kénnen
daher schnell Gberfordert werden.

Bei einer Kniebeuge (S. 122) hingegen
kommen sehr starke und groBe Muskeln

ins Spiel, ndmlich der Quadrizeps und der
groBe GesaBmuskel, die durch das eigene
Korpergewicht als Widerstandsart jedoch
nach kurzer Zeit keinen ausreichend hohen
Trainingsreiz mehr erfahren.

Aber auch hier gibt es Maglichkeiten der
Progression, beispielsweise durch eine Ver-
anderung der Auflageflache am Boden, des
Korperwinkels oder der Ausgangsposition
vom neutralen Punkt. Alle drei Moglichkei-
ten werden in Kapitel 2 ab Seite 38 noch
genauer erklart.

Eine Steigerung zur klassischen Kniebeuge
ware beispielsweise die einbeinige Kniebeu-
ge. Eine andere Maglichkeit, die notwen-
dige Kraft fir die AuBenrotation der Arme
aufzubringen, ist eine versetzte FuBstellung.
Sie ermdglicht es Ihnen, mithilfe der Beine
lhren Kérper sozusagen nachzuschieben,
damit eine Kraftspitze auf das Schulterge-
lenk vermieden wird.

Wie Krafttraining funktioniert

Variation der Ubungen

Grundsétzlich ist es wichtig, dass Sie den
ganzen Kérper trainieren — ob mit klassi-
schem Krafttraining oder Schlingentraining.
Variieren Sie jedoch in bestimmten Zeitab-
standen Ihre Ubungen, so wie Sie auch die
Trainingsmethode wechseln sollten. Wenn
Sie immer dieselben Ubungen absolvieren,
gewdhnen sich die Muskeln an diese Bewe-
gung, andere werden vernachlassigt. Die
Folge: Sie werden im Training stagnieren
und das Trainingsplateau nicht Gberwinden.
AuBerdem kann sich ein muskulares Un-
gleichgewicht, eine Dysbalance, einstellen,
was wiederum zu Fehlhaltungen oder sogar
Verletzungen filhren kann.

Achten Sie bei der Ubungsauswahl des-
halb auf unterschiedliche Bewegungen

und Schwierigkeitsgrade. Es ist durchaus
madglich, nach ein paar Wochen von einer
schwierigeren Variante wieder zu einer
einfacheren zu wechseln. Schon eine kleine
Verénderung der Arm- oder Beinstellung,
ein anderer Koérperwinkel oder eine Variation
zu einer Standardiibung beansprucht unter-
schiedliche Muskelanteile oder bezieht noch
andere Muskeln mit ein.

m Wenn eine ilbung zu schwer ist

madglich.

Fir das Schlingentraining generell ist ein gutes Korpergefihl unerlasslich. An
schwierigere Ubungen sollten Sie sich erst mit ein wenig Trainingserfahrung heran-
wagen. Wenn beide Voraussetzungen fehlen, greifen Sie am besten zuerst auf ein
herkémmliches Krafttraining zuriick. Es gibt jede Menge alternativer Ubungen. Die
AuBenrotation der Arme kdnnen Sie zum Beispiel auch hervorragend am Kabelzug
durchfiihren. Dort ist eine feine Dosierung des Widerstands durch die Steckgewichte
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