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BAUANLEITUNG

Material: Die verwendeten Schwerlastschlingen sind bereits
* 1 ,endloser LKW-Zurrgurt der Linge 8-10 m, baumschonend - wenn ihr auf Nummer sicher gehen
50 mm Bandbreite, 2.500 daN Belastbarkeit im wollt, legt ihr ein Stiick Isomatte zwischen Baumrinde
geraden Zug und Schlinge.
* 2 Schwerlastschlingen, WLL 2.000 kg (griin),
* 1 Schraubglied oder geeignetes Kettenglied,
Bruchlast horizontal 40 kN, vertikal 20 kN,
* 1 Schikel, Bruchlast 3,25t

Aufbau:

Fiir einen sicheren, gut tragenden Aufbau der Slack-
line sucht ihr euch zwei gesunde Baume mit einem
Stammdurchmesser von mindestens 25 cm. Um
diese legt ihr jeweils in Kniehdhe eine Schwerlast-
schlinge. Auf der einen Seite hingt ihr die Ratsche
mit dem Hebel nach unten direkt in die Schlinge ein.
Hierzu muss vor dem erstmaligen Aufbau der Gurt
von der Ratsche gel6st werden. Aus dem gelSsten
Ende (mit der Schlaufe) und dem Schraub- oder
Kettenglied baut ihr euch einen ,,Linelocker (siche
Bilderreihe unten).

Auf der anderen Seite hangt ihr die Schwerlast-
schlinge und den Linelocker in den Schikel ein. Die
Bandschlingen sollten immer genau in Zugrichtung
ausgerichtet werden, da sich sonst die Bruchlasten
verringern. Das freie Ende des Gurtbandes fidelt ihr
durch die Ratsche und zieht es vor dem Spannen
mit der Hand straff. Nun konnt ihr das Band mittels
der Ratsche bis zur gewiinschten Spannung anzie- Jetzt kann es mit den Ubungen auf der anderen Seite
hen. Das {iberschiissige Band wird um die Ratsche losgehen!
gewickelt, um die Verletzungsgefahr zu minimieren.




SLACKLINE UBUNGEN FUR ANFANGER UND FORTGESCHRITTENE

Eine Slackline* ist ein dehnbares Schlauchband,

welches zwischen zwei Fixpunkten gespannt ist. Ur-

spriinglich in der Kletterszene als Zeitvertreib erfun-

den, erfreut sich das ,slacken“ wachsender Beliebtheit FUR DEN EINSTIEG
unter Jugendlichen und jungen Erwachsenen. Eine

gespannte Slackline motiviert zum Mitmachen und er-

Der Schwierigkeitsgrad kann individuell nach Trai- vorgestellte Setup héchstens mit 3 Personen
ning & Begabung angepasst werden. So kénnt ihr belasten). Zu Zweit kénnt ihr gemeinsam
frei vorwirts & riickwirt gehen oder gleiten, Dre- laufen: Eine/r vor, Eine/r zuriick.

hungen durchfiihren, in die Knie gehen, seitlich

moglicht auch bei maBiger Sportlichkeit Erfolgserleb- Bevor ihr startet, ein paar stehen, wippen und vieles mehr. Die Slackline kann vielseitig kombiniert
nisse. Spielerisch werden Gleichgewichtssinn, Motorik, grundsitzliche Tipps: werden - der Fantasie
Koordination und bei Gruppen auch gegenseitige » Konzentration sind kaum Grenzen

Riicksichtnahme geschult, um die Line gleichberechtigt * FuBe entlang der Line gerichtet Der gesetzt. Zum Beispiel kdnnen zwei Slacklines

nutzen zu kdnnen. * Knie sind leicht gebeugt Sitzstart - wie im Bild unten - als ein ,,niedriges V* gespannt
e Arme zum Ausgleichen angewinkelt ist die fort- werden.

Slacklines sind mittlerweile von vielen Herstellern auf Schulterhdhe geschrittene

erhiltlich. Der Vorteil besteht darin, dass die erhilt- +  Fixpunkt geradeaus zum Anpeilen
lichen Sets aus aufeinander abgestimmten Komponen- suchen

Variante des Aufstiegs auf
die Slackline: Du sitzt aus-

An der Spitze des ,,V“ startet eure Gruppe mit jeweils
einem/einer Teilnehmer/in auf den Lines, die sich

ten bestehen und in der Regel hochwertiges Schlauch- balanciert auf der gegenseitig mit Handfassung stiitzend ans andere Ende
bandmaterial verwenden. Oftmals tragen diese Lines Jetzt geht’s los: Line und hast des ,,V“ bewegen.
jedoch nur das Gewicht einer Person. Fiir den Einsatz Zunichst stellt ihr euch (mit Hilfe- dabei einen FuB so -
in der DLRG-Jugend bietet sich deshalb auch eine stellung einer gereichten Hand) auf nahe wie moglich am Kérper. Nun Die iibrigen Teilnehmenden aus eurer Gruppe sichern
Selbstbaulésung an, die robust und zugleich giinstig zu die Line und versucht das Gleichge- platzierst du den zweiten FuB mdg- die Beiden aufmerksam nach vorn und hinten ab.
realisieren ist. Das auf der Riickseite vorgestellte Setup wicht zu halten. Wenn ihr ein- und lichst direkt daneben. Mit viel Schwung
ist durch sein breites und vergleichsweise dehnungs- beidbeinig ein gutes Gefiihl fur die aus dem Oberkdrper verlagerst du dein Viel SpaB beim Ausprobieren!
armes Band besonders anfingerfreundlich. Line erspiirt habt, konnt ihr langsam Kérpergewicht auf die FiiBe und driickst dich

(1) einen FuB vor den anderen set- aus den Beinen in den Stand.
* Das Wort ist eine Zusammensetzung aus den beiden englischen Worten zen - so wie beim Foto reChtsr das die

»slack = locker und ,)line* = Leine.

Grundhaltung
zeigt. Beim
Slacklinen ist
jeder

Schritt ein Erfolg!
Was sich dabei
besser anfiihlt -
barfuBl oder mit
Schuhen - darf
jede/r fiir sich
herausfinden.

GRUPPENAKTIONEN

Fiir Gruppen ist es eine
spannende Aufgabe, mit
mehreren Personen auf der
Line zu stehen und auf die
andere Seite zu gelangen
(Bruchlasten beachten: Das




