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EINLEITUNG

Schlingen — in der GroBe anpassbares Seil, in Schlingenform ge-
bunden, das groBere 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 FiBe stehen
schulterbreit auseinander und mein Korper befindet sich in der Brettposition. Liegestit-

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 starker, schneller, beweglicher. Es entwickelt Ihr
Gleichgewichtsvermdgen. Es kann Sportverletzungen verhindern. Sie werden Verbesserun-

gen spiiren — gleichgdiltig, ob Sie laufen, Golf spielen oder klettern.



Einleitung

Meine einzige Sorge ist, dass ... Sie siichtig werden.

Willkommen zu einer vdllig 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 Gber 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 Geraten 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 einfllt, 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 Ganzkérperkraft-
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 Ihnen 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
Ihnen 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

lhnen, 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 genieRt den Ruf, eine funktionale und wertvolle Trainingsmethode zu

sein, und gewinnt aufgrund dessen zunehmend an Popularitat.

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

JLiana" 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-

sonlichen Niveau trainieren kénnen und immer wieder aufs Neue herausgefordert werden.

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

perfekter Technik.

Viel Gluick!
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