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Schlingentraining

TRAINIEREN MIT SCHLINGEN

Grundlage: Nach hinten geneigte Position

auf die angegebe-

Stellen Sie den
Schlingentrainer
\ AN

ne Hohe ein. Eine

Sie kénnen die Belastung auf
den Riicken und die Bauch-
muskeln anpassen, indem Sie
Ihre Hiiften strecken oder
beugen (vgl. 80/100-Option
S.17)

Stehen Sie 60 cm hinter dem
Schlingenbefestigungspunkt.
Die Ubungen werden umso
schwieriger, je naher Sie an
den Schlingenbefestigungs-

punkt herantreten.

W
Ubung wird umso \
schwieriger, je niedri-
ger Sie die Schlingen iy
einstellen. \

Neigen Sie sich nach hinten,

wobei Sie lhren Korper mit ge-
streckten Armen stiitzen. lhre
Arme sollten sich im 90°-Win-

kel zu lhrem Kérper befinden.

Halten Sie lhren
Riicken in einer
neutralen Wirbelsau-

lenposition.

Halten Sie Ihren Kor-
per in einer geraden
Linie. Es ist einfach,
zu ,schummeln”, in-
dem Sie lhre Hiiften
nach vorn driicken,
wenn die Ubungen
schwierig werden.



Trainieren mit Schlingen

Eine Ubung leichter oder schwerer zu machen, ist so einfach, wie einen Schritt vorwdrts
oder riickwarts zu tun. Wenn Sie einen Schritt nach vorn machen, wird der Winkel zwischen
lhrem Kdrper und dem Boden spitzer, wodurch das Kérpergewicht, das Sie brauchen, um die

Hebeaktion durchzufiihren, zunimmt.

Je naher lhre FiiBe sich am Schlingenbefestigungspunkt befinden, desto schwieriger wird

die Ubung.

Wenn Sie sich in spitzem Winkel zum Boden befinden, beginnen Ihre Fiie, nach vorn zu rut-
schen. Um dies zu verhindern, beugen Sie Ihre Knie so, dass die gesamte FuBsohle Kontakt

mit dem Boden hat.

Wenn Sie eine Ubung mit gebeugten Knien absolvieren, sollte lhr Riicken sich immer noch
in einer neutralen Wirbelsdulenposition befinden. Um eine zusatzliche Herausforderung
zu stellen, konnen Sie versuchen, lhre Knie zu strecken, wahrend Sie sich aus der hinteren

Position nach oben ziehen.

\ Einfachere Ubung Schwierigere Ubung

27
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Schlingentraining

Nach vorn geneigte Position

Neigen Sie sich nach
vorn, wobei Sie lhren
Kérper mit gestreck-
ten Armen stiitzen.
Ihre Arme sollten
sich im 90°-Winkel
zu lhrem Kérper
befinden.

Halten Sie lhren
Riicken in einer
neutralen Wirbelsau-

lenposition.

Halten Sie hren Kor-
per in einer geraden
Linie — es ist einfach,
zu ,schummeln”, in-

dem Sie lhre Hiiften

beugen.

Stellen Sie den Schlingen-
trainer auf die angegebene
Héhe ein. Eine Ubung
wird umso schwieriger, je
niedriger Sie die Schlingen
einstellen.

A

Wenn Sie trainieren, sollten Sie spiiren, wie
Ihre Bauchmuskeln arbeiten. Wenn Sie eine
Anspannung, Miidigkeit oder Schmerzen im
Lendenwirbelsaulenbereich verspiiren, sollten
Sie die Ubung sofort abbrechen. Beginnen Sie
von vorn. Verringern Sie den Schwierigkeits-
grad der Ubung und finden Sie Ihre neutrale

Wirbelsdulenposition.

Stehen Sie 30-60 cm vom
Schlingenbefestigungspunkt
entfernt.
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Den Schwierigkeitsgrad einer Ubung zu verringern oder zu erhdhen, ist einfach, indem Sie
einen Schritt vorwarts oder rlickwarts machen. Ein Schritt riickwarts flihrt zu einem spitze-
ren Winkel zwischen Threm Koérper und dem Boden, wodurch das Kérpergewicht zunimmt,

das Sie fiir die Hebeaktion bendtigen.

Je naher sich lhre FiiRe am Schlingenbefestigungspunkt befinden, desto schwieriger wird

die Ubung.

Je kraftiger und erfahrener Sie werden, desto eher sind Sie in der Lage, einen Schritt zuriick

hinter den Schlingenbefestigungspunkt zu machen!

Einfachere Ubung Schwierigere Ubung

\

\




Schlingentraining

Stiitzfu

Einen Ful8 zur zusatzlichen Unterstiitzung zu verwenden, ist von Vorteil, wenn Sie:
» eine Ubung zum ersten Mal probieren;
» sich hinsichtlich einer Ubung unsicher fiihlen;

> mit Dropsatzen trainieren

Um einen StutzfuB zu verwenden, setzen Sie ein Bein vor das andere, wahrend Sie eine

Ubung absolvieren.

Sie kdnnen nun den StiitzfuB verwenden, um sich abzudriicken und eine Ubung einfacher
zu machen. Der StitzfuB reduziert insbesondere die Anforderungen an die Core-Muskeln.
Wenn Sie einen Armworkout absolvieren, ist der StiitzfuBeinsatz eine gute Technik, um lhre

5

Arme bis zum Muskelversagen zu belasten. !

In der nach hinten geneigten Position

Stellen Sie einen Ful hinter den anderen, wobei Ihre Zehen
soeben den Boden beriihren. Jetzt kénnen Sie sich wahrend
schwieriger Ubungen vom hinteren FuB abstoBen. Behalten

Sie eine neutrale Wirbelsdulenposition bei und achten Sie

darauf, dass Ihr Kérper gerade und auch in den Hiiften ge-

streckt ist.

In der nach vorn geneigten Position

Setzen Sie einen FuB vor den anderen. Wenn eine Ubung zu
schwierig ist, verwenden Sie den vorderen Ful, um sich vom
Boden abzudriicken. Behalten Sie eine neutrale Wirbelsau-
lenposition bei und achten Sie darauf, dass lhr Kdrper eine

gerade Linie bildet.

Einer der groBen Vorteile des Schlingentrainings besteht da-

rin, dass Sie den Widerstand so einstellen kdnnen, dass er zu

Ihrem Leistungsniveau passt. Im Folgenden finden Sie einige
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Méglichkeiten der Erhéhung des Schwierigkeitsgrades, die auf jede Ubung angewendet

werden konnen.

1. Bewegen Sie sich nach hinten. 4. Uben Sie auf einer instabilen Ober-
2. Verringern Sie die Schlingenhohe. flache.
3. Uben Sie auf einem Bein.

o

Es gibt mehrere weitere Mdglichkeiten, um eine Ubung leichter oder schwerer zu machen, je

nachdem, welche Ausstattung Sie verwenden. Ein Schrégbrett oder Zugseile kénnen Ubun-

gen noch schwieriger machen.

Schlingentraining entwickelt sich schnell, das heiBt, es werden sténdig neue Ubungen ent-
wickelt und es erscheinen standig neue Kombinationen von Schlingentrainern und anderen
Geraten. Um die neuesten Entwicklungen und Ubungen zu sehen, besuchen Sie unseren

Blog unter www.slingexercise.com.
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