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EINLEITUNG

Schlingen — in der Grée anpassbares Seil, in Schlingenform ge-
bunden, das gréBere Anforderungen an Kraft und Balancefahigkeit

stellt als ein Training ohne ein solches Seil.

ch lege meine Hande in die Schlingengriffe und mache mich bereit. Meine FiiBe stehen
schulterbreit auseinander und mein Kérper befindet sich in der Brettposition. Liegestiit-

ze in Schlingen — wie schwer mdgen sie wohl sein?

Als ich mich auf den Boden absenke, spiire ich, dass meine Hénde zu zittern beginnen. Ich
kdmpfe, um mein Gleichgewicht zu halten. Meine Brust-, Arm- und Rumpfmuskeln arbeiten

maximal.

Ich konzentriere mich darauf, meine Hande ruhig zu halten. Mein Puls rast, aber ich mache

weiter, um noch eine Wiederholung zu schaffen. Atme ich immer so schwer?

Nach sieben Wiederholungen breche ich auf dem Boden zusammen. Sieben Liegestiitze? Ich

sollte 5 x so viele absolvieren!

Dies war meine erste Begegnung mit dem Schlingentraining. Nun, was wird das Schlingen-

training lhnen bringen?

Schlingentraining ist anders. Es macht Sie stdrker, schneller, beweglicher. Es entwickelt Ihr
Gleichgewichtsvermdgen. Es kann Sportverletzungen verhindern. Sie werden Verbesserun-

gen spiiren — gleichgdiltig, ob Sie laufen, Golf spielen oder klettern.
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Meine einzige Sorge ist, dass ... Sie siichtig werden.

Willkommen zu einer vollig neuen Bewegungsform. Wir hoffen, dass Sie bereit sind, ein Trai-
ning auszuprobieren, das zu Ihnen passt — was auch immer lhre Figur, GroRe, Gewicht oder
Alter sein mag. Schlingentraining ist ein ausgewogenes Ganzkérpertraining, das schneller
zu Ergebnissen fiihrt als normales Geratetraining. Es stellt gleichzeitig Anforderungen an
die Kraft, das Gleichgewichtsvermdgen und die Gelenkstabilitdt. Am wichtigsten ist, dass

Sie die Ergebnisse des Schlingentrainings in lhrem téglichen Leben spiiren werden.

Nehmen wir an, Sie ziehen um und schleppen den ganzen Tag lber Kisten. Wenn Sie eine
schwere Kiste heben, miissen Sie iiber Ganzkdrperkraft, nicht nur Giber Armkraft, verfiigen.
Die Arme leisten nur einen Teil der Hebeaktion, die Schulter-, Core- und Beinmuskeln erle-

digen den Rest.

In der Bewegungswissenschaft gibt es einen Begriff dafiir: Muskelketten. Muskelketten sind
miteinander kooperierende Muskeln. Sie arbeiten zusammen, um verschiedene Aufgaben,
wie Heben, Springen, Laufen oder Werfen, auszufiihren. Eine Kette ist nie starker als ihr

schwachstes Glied, und das Gleiche gilt fiir die Muskelketten des Kérpers.

Ein ,ausgewogener Ganzkdrperworkout” bedeutet, dass alle Muskeln gekraftigt werden,
wobei die hochste Belastung das schwéchste Glied betrifft. Kraftmaschinen und Hanteln
kraftigen lhren Korper nicht auf die gleiche Weise. Die variable, instabile Unterstiitzung
durch die Schlingen erhoht die Gelenkstabilitat und reduziert das Risiko von Sportverletzun-

gen. Sie werden kraftiger UND beugen Verletzungen vor!

Kaufen Sie einen Schlingentrainer und Sie haben ein Fitnessstudio zum Mitnehmen mit
Hunderten von Ubungen. Kein anderes Gerdt ermdglicht es Ihnen in der gleichen Weise,
Ihr Training auf sich selbst zuzuschneiden. Sie sparen die Zeit, die Sie im Fitnessstudio damit
verbringen, Schlange zu stehen oder zwischen den Gerdten hin- und herzugehen und dann
den Sitz und den Gewichtsblock einzustellen. Werden Sie kreativ und machen Sie Ihre eigenen
Schlingeniibungen, indem Sie Balance Boards oder Zusatzgewichte zusatzlich verwenden.

Wenn lhnen eine neue Ubung einféllt, lassen Sie es uns wissen unter www.slingexercise.com.

Wir haben dieses Buch geschrieben, um lhnen zu zeigen, wie viel Spal3 das Schlingentrai-

ning machen und wie wertvoll es sein kann.
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Wenn Sie zu Hause trainieren, kénnen Sie mit dem Schlingentrainer ein Ganzkorperkraft-
training absolvieren, wann immer Sie wollen. Nehmen Sie lhren Schlingentrainer mit in den

Park oder absolvieren Sie eine Schlingentrainingseinheit in Ihrer Garage.

Wenn Sie Mitglied in einem Fitnessstudio sind, wird das Schlingentraining lhnen die Ab-
wechslung geben, die Sie brauchen, um schneller bessere Ergebnisse zu erzielen. Fordern Sie

sich und aktivieren Sie Muskeln, von denen Sie nicht wussten, dass Sie sie haben!

Warum dieses Buch?

Wir begannen, an diesem Buch zu arbeiten, um lhnen alle Méglichkeiten zu zeigen, die
lhnen ein Schlingentrainer bietet. Wir wollen lThnen Folgendes zeigen:

> die besten Grundiibungen;

Ubungen fiir bestimmte Muskeln und Muskelgruppen;

extremes Schlingentraining;

Stretching- und Dehniibungen;

vV v v Vv

Workoutroutinen und sportspezifische Programme.

Abwechslung spielt bei jedem Training eine wichtige Rolle. Selbst wenn Sie bereits tiber das
perfekte Training fiir den Rumpf oder die unteren Extremitaten verfiigen, empfehlen wir

Ihnen, ein oder zwei Schlingenlibungen hinzuzufiigen und auf den Effekt zu achten.

Wir testen rigoros jede Schlingeniibung, die wir finden. Dieses Buch beinhaltet eine erst-
klassige Auswahl von Schlingeniibungen. Wenn Sie eine Ubung finden, die fehlt, wiirden wir

uns freuen, von Ihnen zu héren, unter www.slingexercise.com

Die meisten Schlingeniibungen kénnen mit Geraten, wie einem Medizinball, Balance Board,
Hanteln oder einem Pilates-Ball, abgedndert werden. Auf dhnliche Weise kénnen Sie die
Ubungen verdndern, indem Sie Ihr Gewicht von den Zehen auf die Knie verlagern oder vom

beidhandigen zum einhadndigen Stiitz wechseln.

Angesichts der zahlreichen Mdglichkeiten, eine Ubung zu dndern, ergibt sich eine unendli-
che Anzahl von Variationen. Wir werden lhnen Beispiele fiir diese Variationen zeigen und
hoffen, dass Sie sich inspirieren lassen, Ihre eigenen Variationen zu entwickeln. Die gute

Nachricht fiir Personal Trainer und Ubungsleiter lautet: Wir haben jede Ubungsbeschrei-
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bung unabhéngig von den Fotos erstellt. So erhéht sich der Wert des Buches, wenn Sie

Freunden aushelfen oder Kunden instruieren.

Zur Geschichte des Schlingentrainings

Vor mehreren tausend Jahren wurde die Gymnastik von den alten Griechen erfunden. Kor-
perliche Fitness wurde geférdert und in allen griechischen Stédten gab es ein Gymnasium,
ein Ubungsareal fiir das Training. Die Turnringe oder statischen Ringe wurden von den
Rémern eingefiihrt und als Teil der militérischen Ausbildung genutzt. Einige der Schlingen-

ibungen wurden durch die Bewegungen in Turnringen inspiriert.

Schlingen sind seitdem zur Steigerung der Freude und Fitness eingesetzt worden. Die frii-
heste Version des modernen Schlingentrainings findet sich in dem Buch Athletic Sports for
Boys aus dem Jahr 1866. Dieses Buch enthielt mehrere Ubungsanregungen und war das
erste Buch, in dem das Schlingentraining beschrieben wurde! Bis zum Ende des 19. Jahr-

hunderts gab es mehrere Patente fiir verschiedene Ausfithrungen von Schlingentrainern.

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts begannen Arzte und Physiotherapeuten, Schlingen zu ver-
wenden. Die Schlingenbehandlung oder Schlingentherapie wird verwendet, um einen Teil
des Korpers anzuheben und auf diese Weise reibungsfreie Bewegungen zu erméglichen.
Dadurch wird die ,Schwerkraft beseitigt", sodass schwache Patienten ihre Extremitaten
im Rahmen der therapeutischen Bewegungsbehandlung und Beweglichkeitssteigerung frei
bewegen kénnen. In Kap. IV.6, ,Stretching und Entspannung", verwenden wir das gleiche

Prinzip, damit Sie steife Gelenke und Muskeln entspannen und lockern kénnen.

Die Schlingentherapie gibt es schon seit langer Zeit, aber das Schlingentraining ist erst in
den letzten sieben Jahren wieder aufgetaucht und seitdem immer beliebter geworden. Das
Schlingentraining genieBt den Ruf, eine funktionale und wertvolle Trainingsmethode zu

sein, und gewinnt aufgrund dessen zunehmend an Popularitéat.

Krafttraining mit dem eigenen Kérpergewicht verbessert Ihre Kérperwahrnehmung und be-
wirkt spiirbare Ergebnisse im taglichen Leben. Es sind eine Reihe von verschiedenen Schlin-
gentrainern erhaltlich. Wir haben uns fiir dieses Buch fiir den Einsatz von Jungle Sports

,Liana" entschieden.
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Fangen Sie an!

Mythos: Sie bendtigen professionelle Anleitung, um das Schlingentraining richtig auszu-

fuhren.

Tatsache: Wie bei allen Trainingsformen sollten Sie die Grundlagen kennen, um die besten

Ergebnisse zu erzielen und Verletzungen zu vermeiden.
Wir empfehlen, dass Sie zu Anfang den Abschnitt I, ,Bevor Sie beginnen”, lesen.

Schlingeniibungen reichen von superleicht bis extrem schwer. In diesem Buch finden Sie
alles von den Grundlagen bis zu den fortgeschrittenen Ubungen, sodass Sie auf lhrem per-

sénlichen Niveau trainieren konnen und immer wieder aufs Neue herausgefordert werden.

Beginnen Sie mit den einfachen Ubungen. Lernen Sie die Grundlagen. Alle fortgeschrit-
tenen Ubungen bauen auf den leichten auf - erlernen Sie also die leichten Ubungen mit

perfekter Technik.

Viel Glick!

Holen Sie sich kostenlose Updates von den Autoren!

Holen Sie sich den kostenlosen Newsletter

direkt von den Autoren.

*  Neue Ubungen mit der Schlinge
e Tipps und Tricks
* Videoanleitungen

*  Geheime norwegische

Lachsrezepte

Weitere Infos auf www.slingexercises.com
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BEVOR SIE BEGINNEN

Das Schlingentraining ermdglicht einen Ganzkérperworkout. Vom Kopf bis zu den Zehen

trainieren Sie Muskeln, von deren Existenz Sie bislang noch nicht einmal wussten.

Ohne Anleitung kann es sein, dass Sie sich hinsichtlich Ihrer Technik, Haltung sowie der
Schwere der Lasten wahrend des Schlingentrainings unsicher fiihlen. Um aber maximale Er-
gebnisse zu erzielen, sollten Sie richtig trainieren. Aufgrund unserer jahrelangen Erfahrung
in der Arbeit mit Kunden sind wir zur Erkenntnis gelangt, dass dem Schlingentraining drei
Prinzipien zugrunde liegen:

> aktive Bauchmuskeln;
> perfekte Haltung; \
> die 80/100-Option. e

Aktive Bauchmuskeln

Im Alltagsleben haben wir zwei Mdglichkeiten, uns selbst zu
betriigen, wenn wir stehen oder sitzen. Auch ich selbst neige
zu diesem Betrug: Im Stehen nehme ich eine ,Entenhaltung”
ein, das heilt, ich bilde einen Hohlriicken und driicke mein
Gesal nach hinten. Dies ermdglicht es mir, meine Bauch-
muskeln zu entspannen, wéahrend die Gelenke und Bénder
des Riickens meinen Oberkdrper aufrecht halten. Ich habe
das Geftihl der Entspannung, da ich meine Bauchmuskeln
nicht anspanne, aber nach einer Weile spiire ich die Riicken-

belastung und spanne die Bauchmuskeln doch an.
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Die andere Art des Betrugs betrifft die Sitzposition. Ich spiire, wie ich auf dem Stuhl nach
vorn rutsche und am Ende mit einem gekrimmten Riicken sitze, in der sogenannten Ba-
nanenposition. Das Geflihl dabei ist gut, weil ich meine Riickenmuskulatur nicht benutze,
sondern mich auf den Bandern und Gelenken des Riickens ausruhe. Auf lange Sicht jedoch

wird diese Haltung unbequem und ich bekomme Riickenschmerzen.

Die Bauchmuskeln sollten aktiv sein, um eine tibermaBige Hohlkreuzbildung zu vermeiden.
Ob im Sitzen oder im Stehen, der Riicken sollte in seiner neutralen, richtigen Stellung leicht
gekrimmt sein. Die Ubung auf der nachsten Seite ist ein einfacher Weg, um die neutrale
und richtige Haltung zu finden. Sie werden spiiren, wie der untere Teil Threr Bauchmuskeln
arbeitet, um Sie in der neutralen Position zu halten. Wahrend des Trainings sollten Sie spii-

ren, wie Ihre Bauchmuskeln sich genauso kontrahieren wie bei dieser Ubung.

Perfekte Haltung

Wenn jemand Sie beim Ausfiihren einer Schlingeniibung beobachtet, soll er denken: ,Wow,
dieser Typ iibt mit perfekter Haltung." Eine perfekte Haltung bedeutet, dass lhre Schultern
niedrig, lhr Nacken entspannt, lhre Bauchmuskeln aktiv und Ihr Riicken neutral sind. Wenn
Sie mit perfekter Korperhaltung trainieren, ist es sehr wahrscheinlich, dass Sie richtig trai-

nieren!

Die 80/100-Option

Bei der Ubung auf der nachsten Seite werden Sie feststellen, dass das letzte bisschen Stre-
ckung der Hiiften der anspruchsvollste Teil fiir die Bauchmuskeln und den Riicken ist. Das
Geradehalten der Hiifte kann anstrengend sein und entmutigt vielleicht einige Personen,
die denken, dass sie niemals kraftig genug fiir das Schlingentraining sein werden. Wenn
Sie mit leicht gebeugten Huften trainieren, trainieren Sie mit 80 %. Die Belastung fiir die
Rumpfmuskulatur ist geringer und erméglicht es Anfangern, mehr Ubungen auszuprobie-

ren, ohne insgesamt zu ermiden.

Es ist nicht verkehrt, mit 80 % zu trainieren. Zu Beginn kann kaum jemand ein Schlingen-
training mit 100 % absolvieren. Beginnen Sie also mit 80 % und arbeiten Sie sich auf

100 % hinauf. Wenn Sie mit gestreckten Hiiften arbeiten, befinden Sie sich bei 100 %.
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Ubung 4.10, Seitbrettposition (s. S. 99), ist eine gute Methode, um den Unterschied zwi-

schen der Arbeit mit 80 im Vergleich zu 100 % zu spiiren.

Wenn diese drei Prinzipien zu anstrengend sind, sollten Sie sich an eine Regel erinnern:
Wenn Sie die Belastung lhrer Bauchmuskeln spiiren, sind Sie auf dem richtigen Weg. Wenn

lhr Riicken schmerzt, sollten Sie eine Pause einlegen oder eine leichtere Ubung wihlen.

Core-Stabilitat

Das Schlingentraining sollte stets mit der richtigen Kdrperhaltung und guter Technik durch-
gefiihrt werden. Diese Ubung zeigt lhnen, wie Sie eine neutrale Wirbelsiule beibehalten

und Uberlastungen vermeiden kénnen.

Wirbelsdulenbewegung

Legen Sie sich auf den Riicken und beugen Sie lhre Knie, wie auf dem Bild gezeigt.

Konzentrieren Sie sich auf Ihren Lendenwirbelsaulenbereich und variieren Sie zwischen ei-
ner gesteigerten Hohlkreuzbildung und Streckung im Bereich der Lendenwirbelséaule. lhre
Lendenwirbelsdule  sollte
gerade so weit gekrimmt
sein, dass Sie lhre Finger
zwischen sie und den Boden
legen kénnen. Spannen Sie
Ilhre Bauchmuskeln an, so-
dass lhre Lendenwirbelséule

leicht auf Ihre Finger driickt.

Dies ist die korrekte neutrale

Position der Wirbelsaule.

Allgemeine Tipps

Jedes Schlingentraining sollte schmerzfrei erfolgen. Stoppen Sie jede Ubung sofort, sobald
sie sich unwohl fihlen oder Schmerzen auftreten. Passen Sie die Ubung an, wahlen Sie

eine leichtere Ubungsvariante, bevor Sie versuchen, mit dem Training fortzufahren. Wenn
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Sie sich mude fiihlen oder Verspannungen/Schmerzen im unteren Riicken spiren, dann ist
diese Ubung entweder zu belastend fiir Sie oder Ihre Wirbelséule befindet sich nicht in der

korrekten — der neutralen — Position.

Halten Sie lhre Schultern tief und entspannen Sie lhren Nacken

Die Ubungen werden glatter flieBen und
sich besser anfiihlen, wenn Sie lhre Schul-
tern niedrig und lhren Nacken in einer neut-
ralen, entspannten Position halten. Der Na-
cken sollte eine natirliche Verlangerung der

Wirbelsaule bilden.

Die neutrale Nackenposition ist die, bei der

Ihr Kopf im Stehen auf dem Nacken ruht.

Hiiften tiber den Knien, Knie iiber den Zehen

Bei den Ubungen fiir die unteren Extremi-
taten sollten lhre Hiften, Knie und Zehen
sich auf einer Linie befinden. Dies gilt fiir alle
Beiniibungen, nicht nur fiir die im Rahmen

des Schlingentrainings.

Wenn die Hiften, Knie und Zehen sich in
einer Linie befinden, ist die Druckverteilung
auf den Gelenken gleichmaRig und die Mus-
kelarbeit ist ausgewogen. Dadurch wird die

Kniebelastung verringert und Verletzungen

wird vorgebeugt.
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Core-Stabilitat in der Brettposition

RICHTIG Der Korper befindet sich vom Kopf bis zu den FiiBen auf einer Linie; die Wir-
belsdule befindet sich, leicht gebeugt, in der neutralen Position. Die Schul-

tern stehen in einem 90°-Winkel zum Korper.

FALSCH Die Bauchmuskeln sind nicht angespannt, sodass die Hiften nach vorn fal-

len und eine ibermaRige Krimmung der Wirbelsaule auftritt.

Wenn Sie feststellen, dass Sie sich in dieser Position befinden, sollten Sie
Ihre Bauchmuskeln kontrahieren, Ihre Hiiften anheben und Ihr Becken nach

hinten kippen.

FALSCH Die Hiften sind nach oben gestreckt. Dies erhoht die Schulterbelastung
und fordert Fehlhaltungen. Senken Sie lhre Hiiften und strecken Sie lhren

Riicken, um die korrekte, neutrale Position zu erreichen.




