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Empfehlungen fiir den Aufbau

Um das Slacklinen als eigenstandige Disziplin im Sportunerricht anzubieten, ist eine
entsprechende Anlage erforderlich, welche das Spannen von mind. drei bis fiinf Slack-
lines zulésst.

Vielfach bewédhrt haben sich die Slackline-Anlagen von SLACKTIVITY.CH
(bei den Indoor-Pfosten-Sets ist ein Slackline-Workshop inbegriffen).

Angeboten werden Pfosten passend fiir alle gdngingen Bodenhiilsentypen (Reck,
Volleyball, Handball-/Fussbaltore usw.). Auch Losungen fiir Slackline-Anla-
gen ohne Bodenhtilsen (flache Wandhalterungen) sind im Sortiment zu finden
(Infos dazu auf www.slacktivity.ch).

Volleyball-Bodenhiilse Handball-Bodenhiilse Reck-Bodenhiilse

Simpelster Aufbau an Ratsche einfach Slackline immer
Slacklinepfosten ohne & sicher 6ffnen gerade ausgerichtet
zusatzliche Schlingen

Fiir einen simplen und sicheren Aufbau in Turnhallen sollten Slacklines mit einer V-Loop
und einem EASY-RELEASE-System verwendet werden.

Andere Befestigungsmaoglichkeiten: Da beim Slacklinen Krafte bis zu 7 kN (= 700kg),
auftreten konnen, sollten diese nicht an Volleyballpfosten oder Sprossenwanden befes-
tigt werden. Neuere Reckpfosten miissten den Belastungen standhalten, die Aufspann-
moglichkeiten sind damit aber limitiert und mit mehr (Zeit-)Aufwand verbunden.
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Erstes Setup

Wiéhrend den ersten zwei Lektionen sollten drei bis vier der fiinf Slacklines mit je einem
Schwedenkasten (mit total drei Elementen) ca. in der Mitte unterteilt werden.

Bei mehr als 18 Schiilern kann die andere Hallenhilfte mit Langbanken abgeschirmt
werden, damit die Schiiler dort ein eigenstdndiges Spiel (z.B. Fussball oder Unihockey)
veranstalten konnen.

Empfehlung: Klasse in vier Gruppen teilen, wobei immer zwei Gruppen am Slacklinen
sind. Dann kann jeweils ca. alle 20 Minuten gewechselt werden.

Der Schwedenkasten sollte mit einem geeigneten Schutz (Line-Slider,
Gymnastikmatte, Teppich) abgedeckt werden um die Polsterung des
Kastens zu schiitzen.
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1. Lektion

eine Lektion entspricht einer Doppelstunde a 2 x 45 Minuten

Die Grundlage des Slacklinens ist, dass man darauf Stehen und Gehen kann, und deshalb
sollte dies auch als Erstes geiibt werden. Je kiirzer und straffer eine Slackline gespannt ist,
desto leichter ist es, weil die Slackline dann weniger Auslenkung zulésst. Eine Lange von
drei bis fiinf Metern reicht zu Beginn vollig aus.

Erste Versuche

Dabei sollte auf folgende Punkte geachtet werden:

Blick nach vorne

Arme iiber Schulterhéhe

Knie leicht angewinkelt

Fuss gerade auf der Slackline

Bei den ersten Versuchen sollte der Schiiler lediglich versuchen mit
einem Fuss auf der Slackline stehen zu bleiben, ohne einen Schritt zu
machen. Dabei abwechselnd den linken und rechten Fuss trainieren.
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Nach 5-10 Minuten:

Erste Schritte

Die Schiiler sollten nun versuchen erste Schritte zu tun.
Dabei ist wichtig, dass sie immer versuchen, mit dem
Vorfuss das Band zu ertasten bevor sie den Fuss auf-
setzen. Man muss also nicht auf das Band schauen um
zu wissen wo es sich befindet.

Bevor man den hinteren Fuss wieder vom Band 16st, sol-
Ite man ihn auf die Zehen stellen um den Kérperschwer-
punkt bereits auf den vorderen Fuss zu verlagern.

Hilfestellung

Grundsitzlich ist von einer Hilfestellung anderer Schiiler abzuraten, da das Slacklinen
am schnellsten erlernt wird wenn man es selbststdndig versucht. Wenn sich die Schiiler
aber wiahrend den ersten fiinf Minuten noch zu unsicher fithlen, konnen sie sich durch-
aus auch gegenseitig etwas helfen. Wichtig dabei ist, dass nicht zu stark gesttitzt wird. So
kann die helfende Person den Slackliner z.B. an der Hand halten aber immer erst stiitzen,
wenn der Slackliner kurz vor dem Herunterfallen ist. Anstatt direkt Hilefestellung zu
leisten ist es meist von Vorteil, die Bedingungen zu vereinfachen. Am effizientesten ge-
schieht dies dadurch, dass sich einer der Schiiler in der Mitte auf die Slackline setzt und
diese dadurch verkiirzt. Auf beiden Seiten kann man nun versuchen auf der Slackline zu
stehen oder zu gehen.

Untergrund

Der Gebrauch von Matten ist beim Slacklinen nicht unbedingt notwendig, da man sich
zu Beginn meist so unsicher fiihlt, dass man immer bereit ist abzusteigen. Der Gebrauch
von Matten erh6ht nur die Gefahr eines Abknickens des Fusses (Mattenkante). Sobald
man aber schwierigere Tricks versucht, ist der Einsatz von Matten sinnvoll. Beim Slack-
linen stiirzt man grundsatzlich nie unter das Band, sondern nur daneben. Die Slack-
line sollte deshalb sehr grossflichig unterlegt werden (1.5 m links/rechts), da man bei
grosseren Spriingen weit zur Seite spicken kann.

Typischer Fehler

Der Schiiler méchte méglichst viele Schritte machen und rennt iiber die Slackline. Dies
schafft er zwar, hat aber keinerlei Kontrolle und hélt sich nur wenige Sekunden auf
der Slackline. Viel wichtiger um Fortschritte zu erzielen ist die Zeit, die auf dem Band
verbracht wird.

Manche Schiiler empfinden es als motivierend, wenn die Zeit gestoppt
wird, die sie auf der Slackline verbringen.
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Nach 20 Minuten:

Sitzen

Dabei sollten sich das Gesidss und ein Fuss auf
der Slackline befinden. Der Blick ist ans Ende
der Line gerichtet.

Auch hier empfiehlt es sich, dies zu Beginn
nahe an einem Pfosten auszuprobieren, da es
dort einfacher ist.

Fortgeschrittene Schiiler konnen versuchen,
aus dieser Position aufzustehen.

Bouncen/Wippen

In der Mitte einer etwas ldngeren, straff gespannten Slackline versuchen die Schiiler auf
und ab zu wippen. Dies macht den meisten Schiilern sehr viel Spass. Dabei kann zu
Beginn durchaus etwas Hilfestellung (an einer Hand halten) angewandt werden. Man
kann auch versuchen, gleichzeitig zu Gehen und bei jedem Schritt zu Bouncen.
Insgesamt sollten die Schiiler aber immer wieder versuchen ohne Hilfestellung ihre Kon-
trolle auf der Slackline zu verbessern.

Liegen in Bauchlage

Dieser Trick wirkt sehr motivierend, weil ihn die meisten Schiiler bereits beim ersten
Versuch schaffen. Ideal ist es, wenn die Line dabei diagonal unter dem Korper verlauft.
Wenn beispielsweise die rechte Schulter auf dem Band liegt, befindet sich der linke Ober-
schenkel wie auch das linke Schienbein auch auf dem Band.

Spielidee - Last man standing

Jeder Schiiler stellt sich vor eine Slackline. Auf Kommando wird versucht moglichst
lange auf der Slackline stehen zu bleiben. Derjenige der als letzter herunterfillt gewinnt.

Bei sehr heterogenen Gruppen kénnen die besseren Schiiler nun be-
reits versuchen auf einer langeren Slackline erste Schritte zu machen
oder in der Mitte (statt am Rand) einer Slackline stehen zu bleiben.

all

Ziel der 1. Lektion

Etwa die Halfte der Schiiler sollte fahig sein eine viereinhalb (entspricht dem Abstand
zwischen 2 Reckbodenhiilsen) Meter lange Slackline durchzulaufen.

2. Lektion

Zu Beginn sollten sich die Schiiler einfach nochmals ohne einen Schritt zu tun moglichst
lange sowohl auf dem linken wie auf dem rechten Bein auf der Slackline halten, um sich
wieder daran zu gew6hnen.

Alle 10 - 15 Minuten werden zwei neue Tricks durchgenommen.
Dazwischen versuchen die Schiiler immer wieder auf der Slackline
zu gehen.
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Querstand

Es wird eine snowboard-/surféhnliche Stellung
eingenommen. Beide Fiisse zeigen in dieselbe Rich-
tung. Der Blick wie auch die Schultern sind an den
Endpunkt der Slackline gerichtet. Die Arme befin-
den sich in einem 90°-Winkel zur Slackline. Von
oben sieht es dann wie ein ‘+'-Zeichen aus. Diese
Stellung ist die Voraussetzung um spdter Jumps
ausfiihren zu kénnen.

Zur Erschwerung kann man versuchen sich mit
Uberkreuzen der Beine auf der Line zu verschieben.

Aufspringen

Am Besten lauft man ungeféahr parallel zur Slackline an und landet im Querstand, wobei
das hintere Bein zuerst aufgesetzt wird. Beim Landen sollte man gut mit den Knien
abfedern, damit man nicht von der Slackline direkt wieder wegkatapultiert wird. Er-
schwerung: beidbeinig abspringen oder mit halber Drehung aufspringen.




Liegen auf dem Riicken

Man legt sich riicklings auf die
Slackline und stellt einen Fuss nahe
beim Gesiss ebenfalls auf die Line. Das
andere Bein und die Arme werden zum
Ausbalancieren benutzt. Der Kopf wird
leicht angehoben, damit der Blick nach
vorne auf einen Fixpunkt (Pfosten)
gerichtet werden kann. die Slackline
verldauft neben der Wirbelsaule.

Riickwarts Gehen

Dies ist eine dusserst wichtige Ubung! Gerade die Schiiler, welche beim Slacklinen gerne
auf die Fiisse schauen oder zu schnell iiber die Line rennen, sollten dies tiben.

Diagonalstand

Dabei werden ein Fuss und die gegentiberlieg-
ende Hand auf die Slackline gesetzt und so die
Position gehalten. Es ist eine geniale und effek-
tive Kérperspannungsiibung. Die talentierteren
Schiiler konnen versuchen, dabei noch den Fuss
zu wechseln.

Hocke

Im aufrechten Stand stellt man den vorderen Fuss
gerade und den Hinteren mit dem Vorfuss auf die
Slackline (ungefdhr eine Fusslinge auseinander). In
dieser Position geht man in die Knie, bis man mit dem
Geséss auf der Ferse absitzen kann. Als Erschwerung
kann man einen , Line-Grab” versuchen, also mit ein-
er Hand die Slackline beriihren.

Kneedrop

Eine anspruchsvolle Variation der Hocke ist der
Kneedrop. Dafiir hangt man sich mit dem Schienbein
im Band ein und versucht das Knie unter die Slack-
line zu driicken.

Ziel der 2. Lektion

Fast alle Schiiler konnen die 4.5 Meter lange Slackline
durchlaufen. Vereinzelte Schiiler schaffen bereits 7 m.

3. Lektion

Zu Beginn sollten die Schiiler wieder wahrend 5 - 10 Minuten fiir sich selbst die Tricks
der Vorwoche repetieren und vor allem auch wieder riickwérts auf der Slackline gehen
um die Kontrolle zu verbessern. Auch sollten sie sich in dieser Lektion an immer ldngere
Slacklines herantasten.

Slackline-Trampolin

Nach dem Aufwdrmen wird in dieser Lektion zum
ersten Mal richtig Action geboten: Eine Slackline kann
man ndamlich auch sehr gut als Trampolin verwenden.
Dafiir rennt man dhnlich wie beim Minitramp auf die
Slackline zu und springt mit beiden Fiissen gleichzeitig
ab. Die Slackline sollte dazu sehr straff auf eine Distanz
von 5 -7 m gespannt werden. Gleich hinter der Slackline
werden zwei Hochsprungmatten platziert.

Ganz wichtig ist, dass sich die Schiiler langsam an diese Herausforderung herantasten.
Zu Beginn sollte man nicht zu viel versuchen, da man zuerst herausfinden muss, wie
die Slackline tiberhaupt reagiert, wenn man sie als Trampolin benutzt. Spéter kann man
dann auch schwierigere Spriinge versuchen (z.B. Three-Sixty (Schraube), Vorwirtssalto,
verschiedene Grab-Varianten, usw.).

Eine weitere Moglichkeit ist auch, von der Slackline
stehend aus, Spriinge auf die Matte zu versuchen.
So sind fiir Schiiler, die diese Spriinge auf einem
Trampolin bereits beherrschen, beispielsweise auch
Seitwérts- oder Riickwartssalti machbar. Zudem
kann man auf der Matte auch ein Ziel vorgeben (z.B.
mit Klebeband ein kleines Kreuz drauf tapen), das
mit prédzisen Spriingen getroffen werden muss. In
einer spiteren Phase kénnen aus dieser Ubung dann
, Line-to-Line-Jumps” versucht werden.

Beim Jumpen auf die Slackline reagiert diese in der Mitte dynamischer
(gut fiuir Personen mit geringem Korpergewicht) als am Rand.
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Halbe Drehung

In der Ausgangslage befinden sich der vordere Fuss nach innen gedreht und der Hin-
tere gerade auf dem Band. Das Korpegewicht befindet sich auf dem vorderen Fuss. Nun
dreht man den hinteren Fuss um 180° und wechselt gleichzeit in einer schnellen Bewe-
gung den Blick (dhnlich wie bei einer Pirouette).



Freeze

Ist sehr spektakuldr und einfacher als man denkt. Beide
Hénde werden auf der Slackline plaziert. Nun legt man
sich mit dem Bauch auf den einen Ellbogen und spannt
die Bauchmuskeln an. Zu Beginn kann man diesen
Trick noch mit angezogenen Beinen machen und diese
dann immer mehr strecken. Ubrigens: Diese Ubung ist
auf der Slackline sogar einfacher als auf dem Boden, da
man nicht immer mit den Beinen am Boden ankommt.

Handstiitze

Man setzt in einer sitzenden
Position beide Hande auf
die Line und driickt sich
mit den Armen hoch. Der
Haupteil der Bewegung ge-
schieht aus den Schultern.
Als Erschwerung kann ver-
sucht werden die Beine zu
strecken.

Das hin und her Zittern wie es anfianglich beim Stehen auf der Slack-
line vorkommt, tritt beim Uben von neuen Tricks immer wieder auf.
Gerade bei der Handstiitze empfiehlt es sich, wie bei den meisten
Tricks, zuerst nahe beim Aufhangepunkt der Slackline zu iiben und
erst spater das gleiche in der Mitte der Slackline zu versuchen.
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Ziel der 3. Lektion

Alle Schiiler sollten nun fahig sein eine 4.5 m lange Slackline durchzulaufen. Die Halfte
der Schiiler auch riickwarts. Ein kontrollierter Strecksprung von der Slackline auf eine
Matte sollte moglich sein.

Hausaufgabe auf die 4. Lektion

Jeder Schiiler schaut sich auf youtube ein Slackline-Video an und sucht einen Trick
heraus, den er in der Lektion versucht umzusetzen. Wenn dies klappt, konnen sich die
Schiiler gegenseitig die neuen Tricks zeigen und beibringen.

4. Lektion

In dieser Lektion sollten nicht mehr allzu viele neue Inputs gegeben werden. Slacklinen
ist eine Freestyle-Sportart und so sollen die Schiiler auch noch die Gelegenheit erhalten,
selbst den einen oder anderen Trick zu erfinden. Dafiir kann man die Schiiler beispiels-
weise in Dreiergruppen zusammenstellen, wobei jede Gruppe einen eigenen Trick erar-
beiten muss, der dann den anderen Schiilern vorgestellt wird.

Zudem sollten die Schiiler auch in dieser Lektion versuchen immer langere Slacklines
kontrolliert (auch riickwérts) durchzulaufen.

Sprung

Das Ziel ist, einen Sprung von der Slackline auszufiihren und wieder darauf zu landen.
Am Einfachsten ist es, beim Absprung den vorderen Fuss gerade und den hinteren Fuss
quer zur Slackline zu stellen. Dann springt man, ohne die Position zu verdndern, ca. 2
Meter vom Fixpunkt weg ganz leicht auf den Fixpunkt zu.

Ballett

Bei diesem Move wird versucht stehend auf der Slack-
line den Fuss mit einer Hand an den Zehen oder Ferse
zu umfassen und das Bein durchzstrecken. Das Ziel ist
es dabei den Fuss moglichst lange zu beriihren und das
Bein so weit wie moglich nach oben zu strecken.

Buttbounce

Der Buttbounce ist die Grundlage des dynamischen
Slacklinens und ist ein absolutes Muss fiir jeden der
gerne Action mag. Dieser Trick kann unabhéingig da-
von getibt werden, ob man bereits auf der Slackline
gehen kann. Am besten eignet sich dafiir eine 10 - 15 m
lange, 70 - 100 cm hohe, straff gespannte Line. In einer
abgedrehten Sitzposition, so dass Blick und Schultern
zum Endpunkt ausgerichtet sind, beginnt man nach
unten und oben zu wippen. Mit etwas Ubung lasst
sich der Buttbounce direkt aus dem Stand abspringen
und mit anderen Tricks kombinieren. Vorsicht: Stiirze
auf den Riicken sind nicht auszuschliessen - unbedingt
Hochsprungmatten verwenden

Um die Slackline auf der erforderlichen Hohe fiir den Buttbounce zu
spannen, kann man die Slackline auf beiden Seiten iiber einen Schwe-
denkasten (fiinf Elemente) umleiten. Damit die Line gut liber den Schwe-
denkasten gleitet, ist die Verwendung von Line-Slidern empfehlenswert.
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Ziel der 4. Lektion

Jeder Schiiler beherrscht mindestens fiinf der gelernten Tricks.



5. Lektion: Priifung

Die Slackline sollte 7 Meter lang aufgespannt (entspricht drei Reckhiilsen in einer Turn-
halle) und straff angezogen werden.

Der Test gliedert sich in die Teile ,,Gehen” und , Freestyle”, wobei die Punkte aus beiden
Teilen zusammengezahlt werden.

Bendotigte Ausriistung: Farbiges Klebeband, Stoppuhr, Ausdruck Excel-Sheet

Um die Note zu berechnen verwendet man am einfachsten das Excel-Sheet ,slackline-
benotung.xls” (unter slacktivity.ch im Downloadbereich zu finden). Dabei miissen
jeweils die gelben Felder ausgefiillt werden. Beim ,Gehen”-Teil muss man einfach die
Anzahl Sekunden und die erreichten Markierungen eintragen. Beim ,Freestyle”-Teil
miissen fiir drei Tricks jeweils die Anzahl Sekunden eingetragen werden. Achtung: nur
Tricks, welche mindestens zwei Sekunden gehalten werden, werden in die Wertung
genommen. Die Note wird daraus automatisch berechnet. Damit die Schiiler wissen,
was wieviele Punkte gibt, wird dies im Folgenden trotzdem erldutert.

) 1/4 1/2 3/4 spkt. B
2 Pkt. 4 Pkt. 6 Pkt.
7m
Gehen
Zeit [s] Punkte

Das wichtigste Kriterium um die Kontrolle auf der Slack-

line zu bewerten ist die Zeit, welche darauf verbracht 15 13
wird. Zusétzlich werden noch acht Zusatzpunkte verge- 13 12

ben, wenn die Line komplett durchgelaufen wird. Wenn 11 11

Y4 geschafft wird, werden zwei, fiir die Halfte vier und 9 10

fiir % der Slackline sechs Zusatzpunkte vergeben. Ide-
alerweise markiert man die Slackline dafiir nach jedem
Viertel mit einem Tape. Zudem sollte 1 Meter nach dem
Fixpunkt eine Markierung angebracht werden, welche
beim Aufsteigen mit dem Fuss beriihrt werden muss.

—= N W 01N
— W U1 N O

Der Schiiler hat jeweils zwei Versuche, wobei der bessere gezahlt wird.

Freestyle

Beim Freestylen muss der Trick mindestens drei Sekunden gehalten werden, resp. muss
man nach Austibung des Tricks mindestens drei Sekunden auf der Slackline stehen blei-
ben koénnen, damit die volle Punktezahl vergeben werden kann. Wenn der Trick nur
zwei Sekunden gehalten wird, werden zwei Punkte abgezogen. Fiir Tricks, welche weni-
ger als zwei Sekunden geschafft werden, kénnen keine Punkte vergeben werden.

Aus der folgenden Liste miissen drei Tricks ausgewahlt werden, wobei die besseren zwei
in die Wertung kommen. Jeder dieser Tricks kann jeweils zweimal ausgefiihrt werden,
wobei der bessere Versuch gewertet wird.

Benotung

Die Benotung wird im Excel-Sheet ,slackline-benotung.xls” automatisch berechnet. Wer
aber die Berechnung von Hand bevorzugt kann dies folgendermassen tun:

1. Punkte zusammenzédhlen (Distanz + Zeit + die zwei besseren Tricks)

2. Folgende Formel wird angewandt: (1 +(Anzahl Punkte)/8)

Slackline-Anlagen online bestellen

Slackline Slackline-Pfosten
Wandhalterungen fir Turnhallen

® =

www.slacktivity.ch



Trick Punkte

Liegen (Bauch)

Querstand

Sitzen

Aufspringen

Diagonalstand

Hocke

4

Beschreibung / Hinweise

Man legt sich mit dem
Bauch flach auf die Slackline

Beide Fiisse zeigen auf
dieselbe Seite der Line

Ein Fuss muss auf der Slack-
line sein - mit den Handen
darf man sich an der Line
halten oder auch ausgleichen

Vom Boden auf die Line
springen.

Fiir kurze Zeit muss der
ganze Korper in der Luft sein

Nur ein Fuss und eine Hand
diirfen die Line beriihren

Gesdss muss auf der
Ferse sein

Trick Punkte

Handstiitze 8

halbe Drehung 9

Freeze 9

“Ballett” 10

Liegen (Riicken) 10

Sprung 12

Beschreibung / Hinweise

Nur die Hande diirfen
die Line bertihren

Die Drehung zihlt sobald
der Blickwechsel
stattgefunden hat

Nur die Hande diirfen die
Line beriihren

Oberes Bein muss gestreckt
sein und Fuss muss
“gegrabt” werden

- Hohe ist egal

Nur das Liegen auf dem
Riicken zdhlt

Mindestens 10 cm von der
Slackline hoch und wieder
darauf landen



Spielideen
Pass-Spiel

Pro Slackline stellt sich ein Schiiler bereit. Das Ziel des Spiels ist, dass alle Schiiler ein-
mal den Ball zugespielt erhalten. Wéhrend dem Ballkontakt muss der Schiiler auf der
Slackline stehen und darf den Boden nicht beriihren. Sobald weitergepasst worden ist,
darf man wieder von der Slackline absteigen. Ein Team erhilt einen Punkt, wenn jeder
Mitspieler den Ball einmal beriihrt hat. Ein Team hat zwei Minuten Zeit um moglichst
viele Punkte zu sammeln, danach wird gewechselt.

Vereinfachung: Jedes Team hat einen Passeur, der am Boden stehen darf.
Erschwerung: Wihrend dem ganzen Durchgang darf kein Spieler den Boden beriihren.

Hochfangis

Dabei wird ein ganz normales Fangspiel mit einem oder zwei Fangern durchgefiihrt (je
nach Anzahl Schiilern). Wenn man auf der Slackline steht (sitzen ist nicht erlaubt) ist man
sicher und kann nicht gefangen werden. Die Fanger diirfen die Slackline nicht beriihren.
Die Gejagten diirfen sich nirgends festhalten, wenn sie auf der Slackline stehen. Dieses
Spiel sollte nur mit vorsichtigen Schiilern durchgefiihrt werden, da das Risiko besteht
iiber die Slackline zu stolpern.

Rodeoline

Die Slackline wird in ca. 2- 3 Metern Hohe zwischen zwei Baumen durchhingend aufge-
spannt, so dass sie in der Mitte nur noch ca. 30 Zentimeter vom Boden weg ist. Ein Schiil-
er legt sich auf dem Riicken auf die Slackline und halt sich sowohl mit den Handen wie
auch mit den Beinen am Band fest. Ein anderer Schiiler bringt die Slackline in Schwing-
ung, so dass man wie auf einer Schaukel hin und her geschwungen wird. Wichtig dabei
ist, dass das Absprunggeldande weich und eben ist.

Das Liegen auf einer Rodeoline ist deutlich einfacher als auf einer gespannten Slackline.

“Highline”

Hohe fiir sich hat etwas sehr
faszinierendes an sich und be-
sonders Kinder und Jugendliche
empfinden es als reizvoll iiber
hohe Objekte zu balancieren.
Aus diesem Grund sollte man
durchaus eine Slackline mal et-
was hoher aufspannen.

Eine “Highline” kann aufgespannt werden, indem die Slackline mit je
einem Schwedenkasten (5 - 6 Elementen) pro Seite auf die gewiinschte
Hohe gebracht wird. Darunter sollte man dicke Matten unterlegen.
Eine “Highline” kann auch pyramidenférmig mit einem Schwedenkas-
ten in der Mitte aufgespannt werden.
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Ansporn: Schulreise

Als zusétzlicher Ansporn fiir die Schiiler, das Slacklinen zu erlernen, kann man auf einer
Schulreise oder in einem Klassenlager eine Slackline {ibers Wasser aufspannen. Dies ist
eine geniale Herausforderung, vor allem weil man da noch ein viel direkteres Feedback
hat, ob man gut genug ist die Line durchzulaufen oder nicht. Wenn man es nicht schafft
wird man ganz einfach nass. Wichtig dabei ist, dass das Wasser tiberall tief genug ist
um auch einen Kopfsprung riskieren zu kénnen. Geeignete Befestigungspunkte sind
beispielsweise Schiffsanlegepfosten. Allerdings muss man dabei nattirlich zuerst ab-
klaren, ob wahrend der Zeit des Slacklinens kein Schiff anlegt. Bei anderen Befestigungs-
punkten sollte darauf geachtet werden, dass Belastungen von bis zu 7 kN (= 700 kg) auf
die Endpunkte auftreten konnen.

Pausenplatz gestalten

Neben dem Sportunterricht bietet sich das
Slacklinen gut als koordinatives Training
in den Pausen an. Dies fordert die Konzen-
tration wahrend des normalen Schulunter-
richts.

Wenn es keine geigneten Baume auf dem
Schulplatz hat oder ein schneller Auf- und
Abbau der Slackline gewtinscht wird, sind
die SLACKTIVITY-Outdoor-Pfosten die
perfekte Losung.

Zu empfehlen ist eine Projektarbeit bei der
die Schiiler die Pfosten zusammen mit dem
Hauswart gleich selbst installieren.

Slacklinen
ohne Baume Video-Anleitung fiir die n
Installation der Pfosten auf:

www.slacktivity.ch VIDEO




Spezielle Slackline-Setups

Naheres {iber spezielle Slackline-Setups erfahrt ihr an unseren Weiterbildungen.

16 cm Matte

o
i

Hochsprungmatte

12-15m

Bei der Verwendung von Matten sollten diese bei den Ubergéngen
verbunden werden, damit ein Sturz zwischen die Matten verhindert
% werden kann.

Empfohlene Slackline

Besonders fiir den Schul- und Freizeiteinsatz ist die Slackline Allround-2 (15m) oder
die etwas ldngere Slackline Experience (30m) empfohlen. Die Breite von 3.7cm hat
sich als ideal fiir die meisten Slackline-Tricks herausgestellt. Die stufenlos verstellbaren
Baumschlingen machen die Installation an fast allen Biumen moglich. Der robuste
Baumschutz ist ein Muss um die Biume beim Slacklinen zu schiitzen. Das Auf- und
Abbauen dieser Slacklines is einfach und sicher.

Slackline Allround-2

. 15 m Flachband (37 mm breit)
mit eingendhter V-Loop

. Robuste Langhebel-Ratsche mit
eingendhter V-Loop

. 2 stufenlos verstellbare Baum-
schlingen (2.4 m lang)

e 2 Stahlkarabiner
e 2 Baumschiitze (2.5 m lang)

*  1SLACKTIVITY-Bag mit auf-
gedruckter Bedienungsanleitung

¢ Ausfiihrliche Bedienungsanlei-
Slackline-Sets tung und Nutzungsbestimmung
15m, 30m & mehr

www.slacktivity.ch

Schlusswort

Dieses Lehrmittel wurde entsprechend dem Leistungsniveau der Sekundar-/Mittelstufe
entwickelt. Eine Ubertragung auf den Sportunterricht an Gymnasien oder Unterstufen
ist mit Anpassungen aber gut moglich.

Zusitzliche Informationen zum Indoor-Slacklinen, Kursen und Weiterbildungen findet
man unter: www.slacktivity.ch

Interessiert an Infos tiber Slackline-Events, Anladsse oder allgemeinen Slackline-News?
Kein Problem, einfach der Facebook-Gruppe “slacktivity” beitreten und informiert blei-
ben. Vor allem im Raum Ziirich organisieren wir oft Events, an denen jeder, egal ob An-
fanger oder Profi, kostenlos teilnehmen und sich von den andern Slacklinern inspirieren
lassen kann.

Individuelle Beratung

Gerne beraten wir euch per Mail (info@slacktivity.ch) oder Telefon (+41 77 408 03 57)
individuell, wie man in eurer Sporthalle einen Slackline-Park einrichten kann.



