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Einleitung Slacklinen und seine Spielarten
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Trickline

Der Begriff Trickline ist etwas irrefihrend. Schlief3-
lich handelt es sich dabei um nichts anderes als
eine klassische, fast kdnnte man sagen , gewohn-
liche” Slackline. Umgangssprachlich ist fast immer
von einer Slackline die Rede, wenn die Trickline
gemeint ist. Eine Trickline kann mit jeglicher Art
von Band und mit allen Spannmechanismen auf-
gebaut werden. Wagt ein Anfanger seine ersten
Versuche auf der Line, sollte diese nur ca. 4-8 m
lang und nicht Uber Kniehdhe gespannt sein.
Fortgeschrittene bauen die Trickline gerne etwas
hoher und Uber langere Strecken auf. Ublich sind
Langen bis ca. 25 m. Langere Lines werden meist
schon zu den Longlines gezahlt, wobei die Gren-
zen nicht genau definiert sind.

Die Trickline ist fur fast alles zu gebrauchen und
eignet sich natUrlich auch fir die Ausfihrung von
Tricks und Jumps. Letztere gelingen auf eher
kurzen, starker gespannten Lines besser — den
Jumplines.

Jumpline

Die Jumpline ist zum Springen da! Damit dies
gut funktioniert, brauchen Jumplines hoéhere Vor-
spannungen als gewohnliche Tricklines. Der Aus-
ristung, besonders dem Bandmaterial, kommt
eine héhere Bedeutung zu. Meist werden brei-
tere Bander (30—50 mm) verwendet, deren Deh-
nungsverhalten zur Léange der Line und zum Ge-
wicht des Slackliners passen sollte. Beispiels-
weise empfiehlt sich far kurze Jumplines und
leichte Personen Bandmaterial mit einer hohe-
ren Gebrauchsdehnung. Typische Jumplines errei-
chen eine Lange von 8-14 m. Sie werden hoher
als vergleichbare Tricklines aufgebaut, wodurch
sich mehr Federweg ergibt. Die Wirkung einer
Jumpline kann gut mit einem Trampolin verglichen
werden, wobei die Landung auf der Line viel
schwieriger ist als der eigentliche Sprung.

15



Erste Schritte — Bewegungshasics

Erste Schritte -
Bewegungshasics

Aller Anfang ist schwer — vor allem beim Slack-
linen. Aber auch hier kénnen mit Hilfe einiger
Tipps relativ schnell Erfolge erzielt werden. Das
unkontrollierte Aufschwingen der Line sollte man
in einem Uberschaubaren Zeitraum erfolgreich
unter Kontrolle bringen kénnen. Damit ist der Weg
flr die ersten Schritte auf der Slackline frei.

Die richtige Slackline, ein weicher Untergrund und schénes Wetter:
30 perfekte Bedingungen zum Uben. 31



Erste Schritte — Bewegungshasics Voriiberlegungen
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Voruberlegungen

Die Einsteigerline
Die Slackline flr die ersten Schritte sollte nur
ungefahr 4-8 m lang sein. Lines dieser Lange
werden am besten auf Kniehohe aufgebaut oder
sogar etwas darunter: Je niedriger die Line, desto
leichter fallt das Aufsteigen, und desto harmloser
fallen unkontrollierte Abgange aus — solche wer-
den beim Uben nicht ausbleiben. Uberschreiten
sollte man die (eigene) Kniehohe anfangs nicht.
Anfanger fihlen sich auf richtig straff gespann-
ten Lines nicht nur wohler, eine hohe Vorspan-
nung tragt auch zur Sicherheit bei, da die seitlichen
Ausschlage des Bandes nicht so grof3 ausfallen
koénnen. Auf ganz kurzen Distanzen (3—4 m) sollte
die Slackline aber nicht zu hart gespannt wer-
den, sonst gibt sie unter Belastung kaum mehr
nach (was flr eine Slackline untypisch waére).
Sind einem die Bewegungen der Slackline ver-
traut, kann die Line etwas schwacher gespannt
werden.

Aufwarmen und Dehnen

Natlrlich muss man sich nicht immer aufwarmen
und dehnen, bevor man auf das gespannte Band
steigt — Balancieren ist ja eine ganz sanfte Be-
wegungsform. Sinn macht es aber allemal, erst
recht vor den ersten Versuchen. Zum einen fallen
dadurch alle (Ausgleichs-)Bewegungen leichter
und machen auch mehr SpalR, zum anderen ist
der Kérper weniger verletzungsanfallig.

BarfuB oder mit Schuhen

Barfufld hat man ein besseres Geflthl fir die Line.
Das Ertasten der richtigen Ful3position gelingt
eher, der Stand auf der Line ist etwas stabiler.
Besteht die Gewissheit, dass der Untergrund keine
Verletzungsrisiken birgt, kann getrost auf Schuhe
verzichtet werden. Sobald aber Waurzeln, Steine,
Scherben oder andere Gefahrenquellen nicht aus-
geschlossen werden kénnen, sollte man Schuhe
tragen. Diese verhindern auch, dass die Line zwi-
schen die Zehen gerat. Das ist vor allem dann
unangenehm, wenn das Slackline-Band scharfe
Rander aufweist. Dass auch niedrige Temperaturen
ein Grund fir Schuhe sind, liegt auf der Hand.

Als am besten geeignet hat sich Schuhwerk
mit dinnen, profilarmen Sohlen erwiesen. Damit
ein gutes Gespur fur die Slackline erhalten bleibt,
sollte die Sohle zumindest im Vorderful3bereich
weich sein. Dicke Sohlen flhren zu Instabilitdt im
Sprunggelenk, ein ausgepragtes Profil verhakt sich
leicht am Band.

Aufsteigen und Stehen

Wer zu den seltenen Naturtalenten gehort, die
ohne jede Ubung auf eine Slackline steigen und
gleich dartber spazieren konnen, kann sich gltck-
lich schatzen. Alle anderen brauchen Geduld und
sollten zunachst das Aufsteigen und Stehen Uben,
spater das Gehen. Uberraschungen — allen voran
das Aufschwingen des Bandes — halt auch dieser
sanfte Einstieg in die Materie bereit.

Zu zweit oder in einer kleinen Gruppe zu lernen
hat Vorteile: Es motiviert, macht mehr Spafd und
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Spielerisches und Tricks

Spielerisches und Tricks

Es ist unglaublich, was alles auf der Slackline mog-
lich ist. Was Top-Slackliner mittlerweile zeigen,
konnte vor ein paar Jahren noch aulerhalb des
Zirkus kaum bestaunt werden. Auch wenn man-
che Tricks absoluten Kénnern vorbehalten bleiben,
gibt's dennoch flir jeden genug zu tun, der das
Gehen und Drehen beherrscht: Rickwaértsgehen,
Niederknien, Wippen, kleine Spriinge — um nur ein
paar wenige Beispiele flr einfache Tricks zu nen-
nen. Wer auf der Suche nach harteren NUssen ist,
wird im Folgenden natlrlich ebenso findig.

a4 Slackline Worldcup 2011, Miinchen: Andy Lewis springt einen Backflip. 45
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Voriiberlegungen

Tipps zum Uben

Klar, dass beim Erlernen neuer Tricks nicht alles
sofort und reibungslos funktioniert — ohne Geduld
und Durchhaltevermdgen geht nichts. Auch wer-
den Stlirze und unsanfte Abgédnge nicht aus-
bleiben, also achtet auf den Untergrund! Beim
Springen sind Schuhe sinnvoll, um die Filf3e zu
schitzen. So oder so: Vorsicht und eine gesunde
Selbsteinschatzung sind Voraussetzung, will man
gesund bleiben.

Fur die meisten Tricks bietet sich eine Trickline
mittlerer Vorspannung an, zum Springen ist natir-
lich die Jumpline das Setup der Wahl. Allen Setups
gemein ist, dass die Line so niedrig wie maglich
und nur so hoch wie notig aufgebaut wird,
wodurch Stirze entscharft werden kdnnen.

Aufwéarmen, Dehnen und griindliches Einslacken
macht den Koérper geschmeidig und reaktionsbe-
reit. Tricks gelingen dadurch besser und im Falle
eines Sturzes ist der Kdrper weniger verletzungs-
anfallig.

Genauso macht es Sinn, sich mental auf die anste-
henden Bewegungen vorzubereiten. Bevor man
einen Trick versucht, geht man ihn in Gedanken
durch, versucht sich moglichst prazise in den
Bewegungsablauf hineinzuversetzen. ,, Visualisie-
ren”, so der Fachbegriff daflr, ist im Sport durch-
aus Ublich und ohne Frage auch beim Lernen und
Ausfihren von Slackline-Tricks hilfreich.

Schwierigkeitsstufen

Die hier aufgeflhrten Tricks sind in drei Schwie-
rigkeitsstufen eingeteilt: , Einfaches”, , Flr Fortge-
schrittene” und ,Komplexes und Akrobatik”.
Natdrlich darf diese Einteilung nur als grober
Anhaltspunkt verstanden werden. Denn gemaf}
den Worten , leicht ist, was man kann, schwierig
ist, was man (noch) nicht kann” werden einzelne
Bewegungsformen in ihrem Schwierigkeitsgrad
individuell unterschiedlich empfunden.

Trickbezeichnungen

Flr manche Tricks existieren mehrere gebrauch-
liche Bezeichnungen oder sind sowohl deutsche
als auch englische Bezeichnungen verbreitet. In
diesen Fallen werden hier teils mehrere Bezeich-
nungen aufgefihrt.

Combos

Viele der aufgeflhrten Tricks, besonders die dyna-
mischen, kdnnen miteinander kombiniert oder
aneinandergereiht werden, woraus sich eine Fille
neuer Maoglichkeiten ergibt. Diese Trickkombinati-
onen werden als ,Combos” bezeichnet. Beson-
ders beim modernen Jumplinen sind sie nicht
mehr wegzudenken.

47



Aufbauen von Slacklines Aufbauen und Spannen

Spannen einer Slackline in Patagonien.

126

Aufbauen und Spannen

Aufbauhohe

Anfanger sollten ihr Band deutlich unter Schrittho-
he spannen. Gewohnliche Tricklines werden meist
ca. 50-70 cm Uber dem Boden aufgebaut. Stlrze
aus dieser Hohe verlaufen bei einem geeigneten
Untergrund in aller Regel glimpflich. Oft geben
Hersteller von Slackline-Sets aus rechtlichen Grin-
den 90 cm als maximal zuldssige Aufbauhohe an.
Bei Slacklines, die 6ffentlich zuganglich sind (bei
Veranstaltungen, in Einrichtungen ...) sollte diese
Hohe nicht Uberschritten werden. Rodeolines und
Longlines missen in der Regel deutlich hoher auf-
gebaut werden.

Aufbauen von Slacklines ohne
Vorspannung

Das Aufbauen von Rodeolines gestaltet sich am
einfachsten: Das Spannelement entfallt, die Krafte
bleiben klein. Baume eignen sich gut als Fix-
punkte. Um ein Verrutschen der Schlingen zu ver-
hindern, werden sie mit einem Ankerstich um den
Stamm gelegt. Das Slackline-Band kann mittels
Ankerstich mit einem Schraubkarabiner verbunden
und in die Schlingen eingehangt werden. Hohe
und Lange der Line lassen sich schnell anpassen
(je hoher die Fixpunkte, desto schwieriger das
Begehen).

Aufbau mit Ratsche

Mit einer geeigneten Ratsche lassen sich Slack-
lines schnell und einfach spannen. Wer die Funk-
tionsweise der Zurrgurtratschen nicht schon von
anderen Verwendungszwecken kennt, sollte sich
kurz Zeit fir ein , Trockentraining” nehmen und die
wenigen ndtigen Handgriffe lernen.

Aufbau in Schritten

1. Ein Ende des Slackline-Bandes am ersten Fix-
punkt anbringen.

2. Die Ratsche am zweiten Fixpunkt anbringen.
Sitzt die Ratsche nahe am Fixpunkt, darf ihr Hand-
hebel nach oben zeigen. So lasst sich die Ratsche
spater besser bedienen. Bei einfachen Slackline-
Sets hangt die Ratsche konstruktionsbedingt oft
weiter in der Line. Das ist zwar ungUnstig, lasst
sich aber manchmal nicht vermeiden. Man bringt
die Ratsche in diesem Fall so an, dass der Handhe-
bel nach unten zeigt. Der Schwerpunkt der Rat-
sche liegt dann unter dem Band, was bei schwach
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Aufbauen von Slacklines

Seid gut zu Baumen!

Baume sind in Bezug auf mechanische Bean-
spruchung hart im Nehmen. Dennoch steht
auler Frage, dass es beim Slacklinen zu Scha-
den an Baumen kommen kann. Bemerkens-
wert ist das Bewusstsein der aktiven Slackli-
ner fir diese Problematik und ihr tiberwiegend
vorbildliches Verhalten. Dass es Ausnahmen
gibt, ist drgerlich, genau wie manche Ver-
sffentlichungen von Amtern und Journalisten,
in denen Slacklinen deshalb in ein schlechtes
Licht gerlickt wird. Deshalb miissen wir alle
dazu beitragen, dass Slacklinen umwelt-
freundlich ausgetibt und entsprechend wahr-
genommen wird. Worauf es beim Thema
Baumschutz” ankommt, steht im Folgenden.

Starke des Stamms

Die Empfehlung des informativen Anhangs
der Slackline-Norm DIN 79400 zu diesem
Punkt: ,,Der Baum muss ... in Anschlaghthe
mindestens 100 cm Umfang aufweisen.” Auf
offentlichem Grund sollte man sich auch bei
schwach gespannten Lines daran halten, um
gewiss nichts falsch zu machen. Einen ein-
zelnen, absoluten Mindestdurchmesser zu
definieren ist natirlich problematisch — der
Unterschied zwischen den in der Praxis auf-
tretenden Belastungen ist einfach zu gro3,
Baum ist nicht gleich Baum, und die verwen-
dete Baumschlinge und die Jahreszeit spielen
auch noch eine Rolle (mehr dazu spéter). Klar
ist aber: Sollte sich ein Baum beim Spannen
(sichtbar) biegen oder bei Spriingen auf der
Line bewegen, ist er zu schwach und darf
nicht als Fixpunkt verwendet werden.

Schwachpunkt Rinde

Auch ausreichend starke Baume sind in
Gefahr, wenn ihre Rinde beschadigt wird. Die
Baumrinde stellt keineswegs nur eine Schutz-
schicht fiir das darunter liegende Holz dar.
Nur die duRerste Schicht der Rinde, die
Borke, dient dem Schutz des Baums. Darunter
liegt eine Bastschicht, in der Wasser und
Néhrstoffe transportiert werden. Zwischen
Bast und Holz findet sich eine weitere Schicht,
das Kambium, die fiir das Wachstum von Holz
und Bast verantwortlich ist. Diese Schichten

Christian Katlein zwischen den buntesten Baumwipfeln Tiibingens.

zwischen Borke und Holz gilt es vor den Ein-
fliissen der Baumschlingen zu schiitzen. Wie
empfindlich die Rinde eines Baumes ist, hangt
vor allem von der Art der Borke (je dicker und
harter, desto besser) und der Jahreszeit ab. Im
Friihjahr ist die Rinde am anfélligsten und
wird dann zum Winter hin immer robuster.

Zum Schutz der Baumrinde muss
Folgendes beachtet werden:

Immer einen geeigneten Scheuerschutz/Rin-
denschoner (siehe Kapitel ,Ausrlistung zum
Slacklinen”) verwenden, auch bei dicken B&u-
men und solchen mit einer dicken Borke. Eine
dicke Borke ist anfallig fiir Abrieb, der, auch
wenn er dem Baum nicht schadet, als Bescha-
digung wahrgenommen wird. Am wichtigsten
ist der Scheuerschutz an den Seiten des
Stamms, wo die Reibung auftreten kann.

Fir eine groRe Auflageflache sorgen und
kleinflachigen Druck vermeiden. Entscheidend
hierfir sind breite Schlingen. Es eignen sich
Industrie-Rundschlingen (je mehr ,Fiillung”,
desto besser) und Bandschlingen mit mind.
25 mm Breite (am Stamm liegt die doppelte
Breite auf). Ideal sind Baumschlingen mit
einer Breite von zwei Mal 50 mm. Je groRer
die Vorspannung einer Line ist, desto groRRer
sollte auch die Auflageflache der Baumschlin-
gen sein.

Einhdngepunkte aus Schlingenkonstruktionen
aller Art in Belastungsrichtung ausrichten. Es
konnte sonst passieren, dass sich die Schlin-
gen bei Belastung ausrichten, was eine hohe
Reibung bedeuten wiirde — vor allem ohne
ausreichenden Scheuerschutz. Das gilt inshe-
sondere fir den Ankerstich und fiir doppelt
umgelegte Schlingen.

Bei eher diinnen Baumen (weniger Auflagefla-
che am Stamm) und solchen mit diinner Borke
ist besonderer Wert auf die Schutzmaf3nah-
men zu legen. Zudem sollten keine allzu hohen
Vorspannungen (Longlines, harte Jumplines)
erzeugt werden.

Im Friihjahr besonders gut auf die Baumrinde
achten.
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freuen. Anatolij Maltsev konnte die Line ebenfalls laufen,
Johannes kam immerhin mehrmals bis zur Mitte.

Im Juni ging es dann richtig ab: Zuerst konnte ich den
Weltrekord im Waterlinen auf 141 m steigern, eine Woche
spater dann eine 81 m lange Highline begehen. Voller Selbst-
bewusstsein fuhr ich Ende Juni zu den Natural Games nach
Millau (Stidfrankreich), wo sich die Chance bot, den bis-
herigen Highline-Weltrekord zu brechen. Nachdem wir eine
115-m-Highline mit einer Vorspannung von 9 kN aufgebaut
hatten, mussten aber alle Beteiligten erst einmal einsehen,
dass man einen Weltrekord im Highlinen nicht geschenkt
bekommt... Nach vielen vergeblichen Versuchen erhéhten wir
am dritten Tag die Vorspannung auf 11 kN. Die anderen kamen
jetzt besser zurecht, und bei mir wuchs die Zuversicht und
schlieRlich die Gewissheit, die Line tiberqueren zu kénnen. Ich
startete meinen Versuch. In allen schwierigen Situationen
konnte ich mir sagen: Du kannst das! Kdmpfe einfach, dann
wirst du nicht fallen! Es hat geklappt.

Im Herbst 2011 manifestierte sich eine gewagte Idee:
Wahrend meines fir den kommenden Winter geplanten High-
line-Trips durch die USA wollte ich eine 150 m lange Highline
probieren. Um daflr zu trainieren, baute ich eine schwach
gespannte 150-m-Longline mit doppeltem Band (zwei Slack-
lines tibereinander) auf. Bereits nach kurzer Zeit konnte ich
diese Trainingsline laufen, allerdings nur unter bestandigem
Kampf. Weil eine Highline viel schwieriger zu begehen ist als
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eine Longline, kam es ganz gelegen, dass aus den anvisierten
150 m ,nur” 130 m wurden. Doch auch diese Lange war noch
zu schwer, wie Jerry Miszewski und ich Mitte November in
Moab (Utah) einsehen mussten. Einen Monat spéater ver-
suchten wir uns in Kalifornien an Jerrys 119-m-Projekt. Am
ersten Tag waren wir nur mit dem Aufbau beschéftigt, am
zweiten konnte dann gelaufen werden. Nachdem Jerry die
Line in eine Richtung (iberquert hatte, war ich an der Reihe.
Mit viermaligem Catchen (Abfangen eines Sturzes) kdmpfte
ich mich Gber die Line. Am anderen Fixpunkt angekommen,
wechselte ich von der Musik, die ich wéhrend des ersten Ver-
suchs gehort hatte, auf einen gleichmaRigen Electro-Song.
Mit einer gewissen Zuversicht lief ich los, doch nach nur 15 m
blies mir der Wind die Haare vor die Augen und brachte mich
so zu Fall. Also zuriick zum Anfang, fiinf Mal tief durchatmen,
dann sofort wieder los. Mein Mantra ,Bleib entspannt, dann
féllst du nicht” verband sich mit der Musik zu einem Flow-
gefiihl, welches mir als einzigartige Mischung aus mentaler
Ruhe und kérperlicher Anspannung in Erinnerung bleibt.

Das Jahr 2012 brachte mir mit 166 m wieder den Water-
line-Weltrekord. Zudem schaffte ich als Erster die Begehung
einer gut 300 m langen Polyester-Line. Beide Bestmarken
hielten nicht besonders lang, aber so ist das eben bei der
Rekordjagd: Es wird immer jemanden geben, der noch eins
draufsetzt. Wichtig ist nur, den Spall am Slacklinen dabei
nicht zu verlieren!  Alexander Schulz

Alexander Schulz beim Water-
linen nahe Dornach (Miinchen)
und auf der 300-m-Line bei
Rosenheim.

: Der Rosenheimer Alexander

¢ Schulz, Jg. 1991, z&hlt zu den

: weltweit besten Long- und

¢ Highlinern. Uber weitere Slack-
¢ line-Abenteuer berichtet er auf:
i www.oneinchdreams.com
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