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Schlingentraining ist in den letzten Jahren
immer popularer geworden. Es entwickel-
te sich aus dem traditionellen Turntraining
und bedient sich der Naturgesetze, um
die kérperliche Fitness zu steigern. Un-
ter Ausnutzung einfacher physikalischer
Grundlagen kann der Trainierende mithilfe
der Schlingen und des Widerstands seines
eigenen Koérpergewichts die notwendi-
ge Belastung progressiv aufbauen, um fit
zu werden und damit einen wesentlichen
Beitrag flr seine Gesundheit zu leisten.

Das Schlingentraining in seiner heutigen
Form wurde entwickelt, um die korper-
liche Fitness auch in Zeiten oder Situa-
tionen zu gewahrleisten, in denen die Ubli-
chen Trainingsgeratschaften nicht verflg-
bar sind. So nutzten etwa die U.S. Navy
SEALs Schlingentraining in kargem Gelan-
de, um sich fit zu halten und ihre Einsatz-
bereitschaft zu garantieren. Sie improvi-
sierten die Schlingen dabei Ublicherweise
mit GI-Glrteln und Nylonnetzen, die sonst
zur Befestigung von Ausrlstung auf Pa-
letten dienen. Die Idee wurde irgendwann
kommerzialisiert, und heute findet man
Schlingentraining in vielen Fitnessclubs,
im Profisport sowie in der Rehabilitation.

Far das Training von alteren Ersthelfern
wie Polizisten, Feuerwehrleuten usw., aber

Finleitung

auch von Athleten, die haufig an mehr-
fachen chronischen Verletzungen litten,
mussten Trainer die Ubungen so anpas-
sen, dass sie die Fitness verbesserten,
ohne die bestehenden Probleme zu ver-
schlimmern. Mit Schlingentraining als re-
gelmaBigem Bestandteil ihres Trainings
konnten viele ihre Fitnessziele auf sichere,
abwechslungsreiche und effektive Weise
erreichen. Sportler, die regelmafBig Schlin-
gentraining absolvierten, stellten bei sich
eine groBere allgemeine Leistungsfahig-
keit, weniger chronische Schmerzen, eine
geringere Verletzungsanfalligkeit und ver-
besserte Ergebnisse beim traditionellen
Gewichts- und Widerstandstraining fest.

Das Schlingentraining lasst sich praktisch
in jede Art von Trainingsprogramm inte-
grieren. Es kann zur Starkung der Rumpf-
muskulatur, der Beweglichkeit, der Ge-
lenkstabilitdt und -funktion sowie zum
allgemeinen Krafttraining genutzt wer-
den, aber auch zum isolierten Training
spezifischer Muskelgruppen. Es kann als
Einzeltraining oder Teil eines Trainings-
programms zum Einsatz kommen. Egal,
welche Ziele Sie verfolgen - das TRX®-
Schlingentraining kann Sie mafRgeblich
dabei unterstitzen, lhre Trainingsergeb-
nisse nachhaltig zu verbessern.
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Teil |

€ Wissenschaft-
liche Aspekte
des Schilingen-

trainings

Zum jetzigen Zeitpunkt gibt es nur wenige wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse zum
Schlingentraining, aber daflr zahlreiche physikalische Prinzipien, die die Vorteile dieser
Trainingsmethode untermauern. In Teil | stelle ich Thnen einige wichtige Grundlagen die-
ser Trainingsmethode vor und erklare, wie sich die Grundprinzipien auf lhr Training und
seine Ergebnisse auswirken.
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Kapitel

Die Grundlagen des
Schlingentrainings

Es ist mittlerweile unumstritten, dass re-
gelmaBiges Training gegen einen Wider-
stand Gesundheit, Fitness und Lebens-
qualitat verbessern kann. Andererseits
verhindern meist Umstande wie Zeitauf-
wand, Platzbedarf, Ausstattung und Kos-
ten ein effizientes Training. Das Schlin-
gentraining ist eine einzigartige Form des
Widerstandstrainings, fUr die man nur ein
einziges tragbares Gerat braucht, das sich
fast Uberall einsetzen |asst. Die Ubungen
eignen sich fUr eine grof3e Vielfalt von Trai-
ningsprogrammen, wie auch immer das
individuelle Trainingsziel aussehen mag:
Verbesserung der allgemeinen Fitness und
der sportlichen Leistungsfahigkeit, Reha-
bilitation nach einer Verletzung oder Pra-
vention, um typische sportartspezifische
Verletzungen zu vermeiden. Man kann
das Schlingentraining als eigenstandige
Ubungsform nutzen oder in ein traditio-
neller ausgerichtetes Programm integrie-
ren, um das Training abwechslungsreicher
und interessanter zu gestalten. Es eignet
sich dank der Flexibilitdt und Tragbarkeit
des Gerats auch flr das Training auf Rei-
sen, wenn man gerade mal keinen Zugang
zu einem Fitnessstudio hat. Dies sind nur
einige der Grlinde, warum sich Schlingen-
training so grofBRer Beliebtheit erfreut.

Das Schlingentraining an sich scheint zwar
vom Prinzip her recht einfach zu sein,

dennoch erfordert die Planung des Work-
outs ein solides Basiswissen. Es beruht auf
den Prinzipien der Anatomie, Sportphy-
siologie, Physik und Biomechanik. Je bes-
ser man diese Grundlagen kennt, desto
groBer ist der Nutzen, den man aus dem
Schlingentraining ziehen kann. Nichtsdes-
totrotz wollen wir es médéglichst einfach
halten. Deshalb stellt dieses Kapitel eini-
ge der Grundprinzipien vor, wie Sie lernen
kédnnen, |hr Trainingsprogramm optimal
auf sich auszurichten und die Intensitat
der einzelnen Ubungen auf Ihre persénli-
chen Bedurfnisse abzustimmen. Daneben
vermittelt es grundlegende Ubungskon-
zepte fUr ein interessantes, anspruchsvol-
les und effizientes Training.

Durch die Verwendung eines einzigen
Verankerungspunkts erlaubt das Schlin-
gentraining die Ausnutzung bestimmter
physikalischer Prinzipien, z.B. des new-
tonschen Gravitationsgesetzes. Will man
einen Widerstand erzeugen, muss man
die Richtung einer Kraft verandern. Der
TRX®-Schlingentrainer besteht aus einem
Ankerpunkt zum Befestigen sowie Gur-
ten mit Griffen und FuBschlaufen, die im
Ruhezustand durch ihr Gewicht von der
Schwerkraft senkrecht zu Boden gezogen
werden. Ergreift man nun die Handgriffe,
verandert der eigene Kdrper die Masse des
Gerats und den gesamten Schwerpunkt
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der Konstruktion. Verdandert man den Win-
kel der Gurte, andert sich auch die Rich-
tung der Krafteinwirkung auf den gesam-
ten Bewegungsapparat und erhdht sich
die Krafteinwirkung bzw. der Widerstand
auf den Kérper. Durch diese Veranderung
der Kraftvektoren wird potenzielle Gravi-
tationsenergie aufgebaut. Dank des einzi-
gen Ankerpunkts entsteht so ein Pendel,
das die potenzielle Gravitationsenergie
und die kinetische Energie in Arbeit oder
Widerstand umsetzt.

Auf Basis dieser Prinzipien kann man die
Intensitat oder Schwierigkeit des Schlin-
gentrainings auf verschiedene Arten an-
passen. Im Rahmen dieses Buches de-
finieren wir Intensitidt als Steigerung der
Belastung des Bewegungsapparats bzw.
der Gesamtlast (d.h. des zu bewegenden
Gewichts), indem man Kraftrichtung und
-winkel verandert. Schwierigkeit ist defi-
niert als jede Veranderung, die die Kom-
plexitat oder Stabilitdtsanforderungen ei-
ner Bewegung erhéht (z.B. ein Arm, ein
Bein, Balance, Koordination). Ein Schritt
naher zum Ankerpunkt hin oder von
ihm weg veradndert je nach Ubung den
Kraftwinkel und erhéht so die Intensitat
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der Ubung. Will man den Kraften wider-
stehen, die die Masse in die Senkrechte
zum Boden bringen wollen, braucht man
guten Bodenkontakt. Je weiter die Stand-
flache in Richtung zum Kraftvektor ist,
desto einfacher ist es, der Kraft zu wider-
stehen. Umgekehrt ist es umso schwerer,
der Kraft zu widerstehen, je schmaler die
Standflache ist. Das ist ahnlich wie beim
Tauziehen: Wenn einer zieht und einen
Kraftvektor erzeugt, muss der andere die
FUBe in Zugrichtung spreizen, um nicht
nach vorn gezogen zu werden. Dadurch
vergrofBert er seine Standflache in Zug-
richtung und erhéht seine Stabilitat ent-
lang dieses Kraftvektors.

Es gibt drei Méglichkeiten, die Intensitat
und/oder die Schwierigkeit der Ubungen
mit dem Schlingentrainer zu variieren:

* Veranderung der Standstabilitat, bei-
spielsweise durch Verwendung eines
statt beider Griffe oder Veranderung
der FuBstellung

* Verdanderung des Winkels

« Verlagerung des Koérperschwerpunkts
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Die Ubungsintensitat I&sst sich Uber die
Standflache und den Kérperschwerpunkt
steuern. Eine groBere Standflache lasst
den Ubungsausfiihrenden stabiler stehen
und vereinfacht die Ubung. Eine schmale-

re Standflache reduziert die Stabilitat und
erschwert die Ubung entsprechend. Am
schwierigsten ist der Stand auf nur einem
Glied (Bein oder Arm). Abb. 1.1 zeigt ver-
schiedene Moglichkeiten des Stands.

Abb. 1.1 Standflache: (a) leicht, (b) mittel, (c) schwerer, (d) am schwersten
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Indem man den Zugwinkel andert, stei-
gert man die Intensitat der Ubung. Anders
ausgedrlckt: Je weiter man aus der Senk-
rechten gerat und je flacher damit der
Winkel zwischen Korper und Boden ist,
desto groBer ist die Anstrengung. Abb. 1.2
zeigt einige Beispiele.

—

Abb. 1.2 Zugwinkel: (a) leicht, (b) mittel, (c) schwer
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Die Pendelkraft kommt bei Ubungen zum
Einsatz, bei denen die FlRe in den Schlin-
gen stecken und die Hande vom Boden
abgehoben sind. Die Position des Korper-
schwerpunkts in Bezug auf den Zug der
Schwerkraft bestimmt die Ubungsinten-

\

sitat. Mit wenigen Ausnahmen sind die
Ubungen schwieriger, bei denen Kopf und
FUBe auf einer Seite des Ankerpunkts lie-
gen, statt auf gegenliberliegenden Seiten.
Abb. 1.3 zeigt einige Beispiele flr Pendel-
Ubungen.

Abb. 1.3 Pendellbungen: (a) leicht, (b) mittel, (c) schwer
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Die Nutzung nur eines Griffs kann die
Schwierigkeit und Intensitdt mancher
Ubungen erhdhen, da dies gréBere neuro-
muskulare Kontrolle und Stabilitat erfor-
dert. Der einhandige Griff ist zudem flr
die Rumpfmuskulatur deutlich anspruchs-
voller. Bei einseitigen Ubungen versucht
der Zug der Schwerkraft, die freie Koér-
perseite nach unten zu rotieren. Der ak-
tive Widerstand gegen diese Korperrota-
tion baut die Rumpfmuskulatur auf ideale
Weise auf und senkt das Verletzungsrisi-
ko. DarlUber hinaus sorgen asymmetrische
Ubungen, bei denen sich nur eine Hand
oder ein Fuf3 in der Schlinge befindet, fur
eine ungleichmafige Belastung und erfor-
dern eine gréBere Gelenkstabilitat als tra-
ditionelle symmetrische Ubungen, bei de-

g

C

Abb. 1.4 Einhdndige Konfiguration
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nen die Belastung gleichmafig verteilt ist.
Richtig eingesetzt, kann dies eine grof3-
artige Alternative zum Aufbau von Kraft
und Stabilitat in den Gelenken sein.

FUr eine sichere einseitige Ubung missen
die Griffe eng beieinanderliegen. Um dies
Zu erreichen, greift man beide Griffe mit den
Handen (siehe Abb. 1.4a), zieht den rechten
Griff durch das Dreieck der linken Schlinge
(siehe Abb. 1.4b) und greift mit den Handen
um. Jetzt greift man den nun rechten Griff
mit der rechten Hand, zieht diesen durch
das Dreieck der nun linken Schlinge (siehe
Abb. 1.4c) und zieht ihn straff nach unten,
um die Schlingen ineinanderzuziehen (sie-
he Abb 1.4d). Uberpriifen Sie vor der Ubung
die Stabilitat der Konstruktion.

!/,
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Fur die meisten erfordert eine Ubung, die
auf nur einem Bein stehend absolviert
wird, trotzdem den beidhandigen Griff
(siehe Abb. 1.5). Die Verwendung nur ei-
nes Griffs, wahrend ein Bein Bodenkon-

takt hat, setzt ein hohes Mal3 an Koordi-
nation, Gleichgewicht und Kraft voraus.
Solche Ubungen sollten deshalb nur von
austrainierten und erfahrenen Sportlern
ausgefuhrt werden.

Abb. 1.5 Beidhandige Konfiguration

Die Position der FiBe ist bei Ubungen im
Stand entscheidend an der Intensitat be-
teiligt. Je weiter die FURe auseinanderste-
hen, desto niedriger sind Intensitat und
Schwierigkeitsgrad der Ubung, je ndher
die FUBe zusammenstehen, desto intensi-
ver und schwieriger wird die Ubung. Man
kann die Standbreite auch wahrend der
Ubung verdndern, um die Schwierigkeit
zu erhdéhen oder zu verringern. Man un-
terscheidet sieben FuBRstellungen:

e Schulterbreit: Die FuBrlcken liegen in
einer Linie unterhalb der Achseln (siehe
Abb. 1.6a).

¢ HuUftbreit: FUBe und FuBRgelenke stehen
direkt unterhalb der HUftknochen (sie-
he Abb. 1.6b).

* FUBe geschlossen: Die FURe stehen zusam-
men und berUhren sich (siehe Abb. 1.6¢).

* Versetzt: Die Fu3e stehen hiftbreit aus-
einander und die Zehen des einen Fu-
Bes liegen auf einer Linie mit dem Spann
des anderen (siehe Abb. 1.6d).

* Einbeiniger Stand: Man steht auf einem
FuB (siehe Abb. 1.6e).

« Ausfallschritt: Die FUBe stehen hift-
breit auseinander. Ein Bein ist nach vorn
gesetzt, das andere nach hinten. Das
vordere Knie ist gebeugt, sodass das
Schienbein senkrecht Uber dem Fuf
steht. Das Knie des hinteren Beins ist im
90-Grad-Winkel gebeugt. Der vorde-
re FuB3 steht flach auf dem Boden. Der
hintere FulB steckt in den Schlaufen des
Schlingentrainers (siehe Abb. 1.6f).

* Brettstellung: Oberkérper, Huften und
Beine liegen auf einer Linie und bilden
einen langen Hebel (siehe Abb. 1.69).

19

© des Titels »TRX®-Schlingentraining« (ISBN 978-3-7423-0269-4).
2018 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Mlinchen.
N&here Informationen unter http://www.rivaverlag.de




TRX®-Schlingentraining

C

Abb. 1.6 FuBstellungen: (a) schulterbreit, (b) htftbreit, (c) geschlossen, (d) versetzt
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Die Grundlagen des Schlingentrainings

C-L‘.‘l

Abb. 1.6 FuBstellungen: (e) einbeinig, (f) Ausfallschritt, (g) Brettstellung

Das Schlingentraining férdert die Gesund-
heit, die Fitness und die Leistungsfahig-
keit auf sehr effiziente Weise. Hat man
einmal die dem Training zugrunde liegen-
den Prinzipien verstanden, kann man sich
unabhangig vom Trainingsstand selbst ein

individuell abgestimmtes Programm aus
den unterschiedlichsten Ubungen zusam-
menstellen. Die folgenden Kapitel zeigen,
wie Sie diese Prinzipien zur Entwicklung
lhrer eigenen umfassenden Trainingspro-
gramme nutzen kénnen.
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Kapitel 2

Vorzuge des
Schlingentrainings

Wie in Kapitel 1 erwdhnt, ist das Schlin-
gentraining so beliebt, weil es vielseitig
einsetzbar, Uberall ausfuhrbar und relativ
preisglnstig ist. In diesem Kapitel moéch-
ten wir die vielen Vorzlige dieser einzig-
artigen Trainingsmethode vorstellen.

Functional Training zahlt zu den belieb-
testen Trends in der Fitness-Szene. Mit
der Zeit ist es zum Inbegriff flr verschie-
denste Ubungen mit neuartigen Trai-
ningsgeraten verwendet worden, vom
Balance-Board Uber Kettlebells bis hin
zu Widerstandsbandern und Schwung-
keulen. Allerdings macht ein Fitnessgerat
eine bestimmte Aktivitat noch lange nicht
zu einer funktionellen Ubung. AuBerdem
kénnen Ubungen, die sehr &hnlich aus-
sehen, auf voéllig anderen koérperlichen
Grundlagen aufbauen und damit sogar
fur das eigene Training hinderlich sein.
Ein Beispiel: Das Ziehen eines Schlittens
mit Gewichten kann das Lauftraining ver-
bessern und damit funktionell sein. Ist das
Gewicht aber zu schwer, muss der Lau-
fer dies durch ein zu weites Vorbeugen
des Oberkodrpers ausgleichen. Das wirkt
sich auf die Biomechanik der Ubung aus,
schrankt die Beweglichkeit ein und beein-
trachtigt schlieBlich die Einpragung der
Bewegung ins motorische Gedachtnis.

Da wir jetzt eine Vorstellung davon haben,
was nicht funktionell ist, werfen wir einen
Blick darauf, was funktionell ist. Einfach
ausgedrickt, bedeutet es »auf die Funk-
tion bezogen«. Hinsichtlich der menschli-
chen Leistungsfahigkeit bezieht sich dies
meist auf die Fahigkeit, sich in der erfor-
derten Geschwindigkeit mit angemesse-
nem Kraftaufwand flUssig bewegen zu
kénnen, um eine bestimmte Aufgabe zu
erflllen. Functional Training lasst sich also
umschreiben als Training, das die Bewe-
gungsqualitat und damit auch die Leis-
tungsfahigkeit in der jeweiligen Sportart
verbessert (Siff 2003).

Statt Ubungen aber als ausschlieBlich
funktionell oder ausschlieBlich nicht funk-
tionell zu betrachten, kann man sie auch
als zusammenhangende Einheit begreifen.
Wie »funktionell« eine Ubung ist, hdngt
schlieBBlich davon ab, wie sehr sie bei
einer bestimmten Aktivitdt von Nutzen
ist. Wer beispielsweise seine Leistung im
Klimmzug verbessern will, hat die besten
Chancen, wenn er genau diese Ubung trai-
niert. Aber auch andere Ubungen fir den
Rucken, wie der Low Row an den Schlin-
gen, Latissimus-Ziehen, Rudern im Gerat
oder vorgebeugtes Kurzhantelrudern,
kdébnnen die Leistung im Klimmzug ver-
bessern, da sie dhnliche Muskelgruppen
trainieren. Selbst Bizeps-Curls, die nor-
malerweise als isolierte, nicht funktionelle
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Ubungen betrachtet werden, kédnnen die
Klimmzugleistung verbessern, da der Bi-
zeps als Sekundarmuskel beteiligt ist. Als
weiteres Beispiel dient die Glute Bridge.
Die Ubung scheint auf den ersten Blick
keinerlei Verbindung zu einem sportlichen
Bewegungsablauf zu haben. Sie starkt
aber die GesaBmuskulatur, die die Huften
bei Bewegungsablaufen wie Laufen oder
Springen kontrolliert und stltzt. Unter-
entwickelte GesaBmuskeln kénnen etwa
beim Laufen, Sprinten oder Springen zu
einer Valgusstellung (Nach-innen-Fallen)
der Knie beitragen, was die Verletzungs-
gefahr erhoht.

Generell haben Ubungen, die eine starke-
re Stabilitat férdern, einen héheren funkti-
onellen Wert (Orr 1999). Bei den meisten
Aktivitaten, sei es im Sport oder im Alltag,
muss unser Kérper Krafte erzeugen, redu-

zieren und stabilisieren (siehe Abb. 2.1).
Dies erfordert grundsatzlich die Kombi-
nation aus Stabilitat (d.h. Widerstand ge-
gen Bewegung) und Beweglichkeit. Die-
se beiden Eigenschaften scheinen zwar
diametral entgegengesetzt zu sein, aber
ohne die eine Fahigkeit leidet die andere.
Damit die Gelenke effizient fir Bewegung
sorgen kénnen, bendtigt man eine stabi-
le Basis (d.h. eine hohe Rumpfstabilitat),
die es Armen und Beinen erlaubt, den
gewlinschten Bewegungsablauf (d.h. die
Beweglichkeit der Extremitaten) flUssig
auszuflihren. So kébnnen etwa Einschran-
kungen in der Beweglichkeit und Stabili-
tat Bewegungen beeintrachtigen. Deshalb
konzentriert sich das Trainingsprogramm
zunachst auf das Erhohen der Stabilitat
und Bewegungskontrolle im Rumpf, da so
die Beweglichkeit der Extremitaten bes-
ser unterstltzt wird.

Kraft-

produktion

'y

Kraft-
reduktion

Stabilisierung

Abb. 2.1 Grundlegende Elemente der Leistung
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Im Schlingentraining werden eine Hand
oder ein FuB3 oder beide Hande oder FuRe
in die Hand- oder FuBschlaufen des Gerats
gelegt. An dessen anderem Ende befindet
sich der Ankerpunkt (die Befestigung).
Durch diese Anordnung muss der Trainie-
rende sein Kdrpergewicht in verschiede-
nen Bewegungsebenen und mit verschie-
denen Gelenken kontrollieren, wahrend er
unterschiedliche, sich steigernde Insta-
bilitdtsgrade durchlauft. Dies verbessert
auch die sogenannte Top-down-Stability.
Andere Gerate, wie etwa Turnringe, ver-
bessern ebenfalls die Top-down-Stability.
Im Gegensatz zu den Ringen haben fast
alle Schlingentrainer aber nur einen Ver-
ankerungspunkt mit einer Befestigungs-
schlaufe. Dadurch kann der Trainierende
die Instabilitdt nach und nach steigern und
so flr eine bessere Stabilitat der Gelenke,
ein verbessertes Korpergeflihl und eine
Kraftigung der Rumpfmuskulatur sorgen.

Auch wenn der Faktor der Instabilitat daftr
sorgt, dass die Hauptgelenke gegenlber
dem Training im stabilen Stand oder Sitz
weniger Kraft erzeugen kdnnen, wird die
Aktivitat der stabilisierenden Muskeln um
die Gelenkeundim Rumpf gefdrdert, indem
sie unerwlnschte Bewegungen unterdri-
cken mussen. Schlingentraining kann be-
sonders fur Sportler in Uber-Kopf-Sport-
arten wie Baseball, Softball, Volleyball,
Handball oder American Football hilfreich
sein und akute oder chronische Schulter-
beschwerden verhindern helfen, da es die
Schulterkontrolle erhéht und die vorderen
Sagemuskeln sowie die Muskeln des Schul-
terglrtels starkt. Schlingentraining kann
zudem die kinesthetische und propriozep-
tive Wahrnehmung verbessern, also den
Lage-, Kraft- und Bewegungssinn fUr den
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eigenen Koérper verbessern helfen. Dies
wiederum wirkt sich positiv auf die Leis-
tungsfahigkeit und die Verletzungsgefahr
aus. Schulterverletzungen sind allgemein
sehr haufig, da das Schultergelenk bei He-
bebewegungen Uber Kopf sehr anféllig ist.
Das Stabilitatstraining kann also auch im
Alltag vor Verletzungen schltzen und flr
eine Leistungssteigerung bei gleichzei-
tiger Senkung des Verletzungsrisikos im
Breitensport sorgen.

Aus funktioneller Sicht fordert Schlingen-
training die stabilisierende Rumpfmus-
kulatur. Da das muskulare Stutzkorsett
des Koérpers und die Gelenke gekraftigt
werden, kdnnen Schlingenlbungen auch
dazu genutzt werden, die eigene Hebe-
kraft zu verbessern. Beansprucht man die
Muskelgruppen um ein Gelenk herum -
durch Kontraktion sowohl der Agonisten
als auch der Antagonisten - kommt es
Zu einer starkeren neuromuskularen Ak-
tivierung, was das Gelenk stabilisiert. Da
das Schlingentraining eine stabile Basis
(UnterstUtzungsflache) erfordert, kann
es auch als dynamisches Aufwarmpro-
gramm fUr traditionellere oder komple-
xere Ubungen dienen. So kénnen Brust-
presse oder Liegestltz an den Schlingen
beispielsweise zum Aufwarmen vor dem
Bankdrlcken genutzt werden, um die
unterstlitzenden Sekundarmuskeln im
Schulterbereich vor dem progressiven
Uberbelasten der Primarmuskeln (z.B.
groBer Brustmuskel, vorderer Delta-
muskeln und Trizeps) zu aktivieren. Zu-
dem kénnen isolierte Ubungen, wie etwa
Bizeps-Curls, an den Schlingen zu Ganz-
kdérperibungen werden, da sie zusatz-
lich die Rumpfstabilitat fordern. Da die
Fahigkeit, ungewollte Bewegungen im
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Rumpfbereich zu vermeiden, auch bei
vielen Alltagsaktivitdten und im Sport
sehr wichtig ist, sind solche Ubungen
an den Schlingen eher als funktionelles
Training zu betrachten, als wenn sie im
Sitzen oder an der Maschine mit fest-
gelegtem Bewegungsweg ausgeflUhrt
werden.

Schlingentraining sorgt bei Freizeitsport-
lern nachweislich zu einer Steigerung der
Fitness und der Leistungsfahigkeit. Janot
und Kollegen (2013) fanden heraus, dass
jungere (19-25 Jahre) Erwachsene durch
zweimaliges Schlingentraining pro Woche
Beweglichkeit, Gleichgewicht, Ausdauer
und Kraft der unteren Kérperhalfte deut-
lich verbessern konnten. Dieselbe Studie
zeigte auf, dass auch Erwachsene mittle-
ren Alters (44-64 Jahre) eine deutliche
Verbesserung bei Ausdauer und Kraft der
unteren Korperhalfte verbuchen konnten.
Eine Verbesserung von Gleichgewicht und
Beweglichkeit war zwar auch signifikant
erkennbar, fiel aber nicht statistisch be-
deutend aus. Alle Ergebnisse waren ver-
gleichbar mit denen der Kontrollgruppe,
die traditionelles Krafttraining absolvier-
te. Nur hinsichtlich des Kraftzuwachses
in der unteren Korperhalfte erzielte die
Kontrollgruppe mit Widerstandstraining
ein besseres Ergebnis als die Schlingen-
gruppe. Dies lag vermutlich daran, dass
die traditionelle Trainingsgruppe hdhe-
re Gewichte verwendete. Es sollte aber
nicht als Argument gegen das Schlingen-
training betrachtet werden, sondern eher
daflr, dass vielfaltige Trainingsverfahren
vielfaltige Ergebnisse hervorrufen.
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Garnacho-Castaino und seine Kollegen
(2014) erkannten, dass untrainierte Man-
ner, die an drei Tagen der Woche ein Zir-
keltraining absolvierten, in dem ein BOSU-
Balance- und ein Schlingentrainer (TRX®)
eingesetzt wurden, sowohl beim Bank-
dricken als auch bei Back Squats deut-
liche Steigerungen der Maximalkraft, der
durchschnittlichen und maximalen Ge-
schwindigkeit sowie der durchschnitt-
lichen maximalen Schnellkraft erzielen
konnte. Sie verbesserten dadurch auch die
vertikale Sprunghdhe im Squat Jump und
im Countermovement Jump. Obwohl dies
Uberzeugende Belege flr die Wirksam-
keit des Schlingentrainings in den frihen
Stadien eines Widerstandstrainings sind,
kann es sein, dass die Ergebnisse bei trai-
nierteren Sportlern weniger deutlich aus-
fallen. Vermutlich ist es fUr diese Sportler
eher sinnvoll, Schlingentraining als Teil
ihres allgemeinen Krafttrainings zu nutzen,
etwa als Praventionstraining, um gezielt
Verletzungen vorzubeugen. So kdnnen sie
ihren Rumpf starken und gleichzeitig der
Monotonie der immer gleichen Trainings-
ablaufe entgegenwirken.

Schlingentraining kann zum Krafttraining,
zum Ausdauertraining oder auch flr bei-
des genutzt werden. In welchem Bereich
ein Sportler gréBere Fortschritte macht,
hangt auch von den Voraussetzungen ab,
die er mitbringt. Wer bereits Uber gro-
Be Muskelmasse und Kraft verflgt, wird
vermutlich mit Schlingentraining nicht
zusatzlich Kraft aufbauen, da er im Ver-
gleich zu seinem Ublichen Krafttraining
an den Geraten weniger Gewicht bewegt.
Diese Sportler sollten mehr Wert auf die
muskulare Ausdauer legen, die sie durch
das Schlingentraining steigern kdnnen.
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Sportler, die hinsichtlich ihrer Kraft weni-
ger gut austraininert sind, kdnnen durch
Schlingentraining sowohl die Muskelmas-
se aufbauen als auch ihre Muskelausdau-
er verbessern, da sie einen gréfReren Trai-
ningsspielraum haben als bereits trainierte
Kraftsportler. Als einfache Faustregel kann
gelten: Wer eine Ubung nicht haufiger als
zehnmal wiederholen kann, sollte eher
Muskelmasse als -ausdauer trainieren. Wer
allerdings deutlich mehr als zehn Wieder-
holungen einer Schlingenlbung absol-
viert, sollte sich auf die Ubungen konzen-
trieren, die die Muskelausdauer trainieren.
Bei der Verlagerung des Trainingsschwer-
punkts kann es moéglicherweise nétig sein,
den Ubungswiderstand zu verringern, um
die Ausdauer zu trainieren, oder zu erh6-
hen, um sich auf die Kraft zu konzentrie-
ren. Dies lasst sich einfach dadurch errei-
chen, dass man Ubungen wahlt, bei denen
unterschiedlich viel Kérpergewicht getra-
gen wird - entweder durch eine Erhéhung
des externen Widerstands (etwa mit einer
Gewichtsweste) oder durch eine Veran-
derung der Kérperlage (in Bezug auf den
Ankerpunkt).

Kraft- und Ausdauerlbungen an den
Schlingen sollten als Teil des allgemeinen
Krafttrainings absolviert werden. Dabei
bestimmt das aktuelle Kraftniveau bei den
einzelnen Ubungen meist darUber, wann
und wie das Workout an Schlingen in das
Trainingsprogramm integriert wird, um
den gréBtmobglichen Trainingseffekt zu
erzielen. So wlrden beispielsweise Squats
oder Lunges am Schlingentrainer die Kraft
bei jemandem, der bereits Back Squats
mit hohem Gewicht absolviert, kaum wei-
ter verbessern. Dennoch kdnnten diese
Ubungen an den Schlingen zu verschie-
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denen Zwecken durchgeflUhrt werden:
etwa zur Mobilitatssteigerung, als Teil ei-
nes Verbundsatzes beim Muskelaufbau,
als Méglichkeit, die stabilisierenden Mus-
keln der Huften isoliert zu trainieren, um
das Verletzungsrisiko zu reduzieren oder
um die neuromuskulare Kontrolle und das
Gleichgewicht zu verbessern.

Vorbelastungen durch Verletzungen, ein-
gefahrene Bewegungsmuster und wieder-
holte Belastung k&énnen zu verschiedenen
anatomischen Einschrankungen flUhren.
Sie kdnnen die Beweglichkeit reduzieren
und zu Kompensationsbewegungen verlei-
ten. Wenn diese Bewegungsmuster chro-
nisch werden, sind haufig neuromuskulare
Leistungsschwache und Gewebeschaden
die Folge, die Schmerzen und ein erhdh-
tes Verletzungsrisiko nach sich ziehen.

Die Rumpfstabilitat dank starker Muskeln
rund um Rumpf und Becken ist wichtig,
um Kraft durch die Wirbelsaule zu er-
zeugen, abzufangen, zu stabilisieren und
Uber sie abzuleiten (Mok et al. 2015). Die
Fahigkeit, den Rumpf stabil zu halten, ist
gerade fUr die Verletzungsprophylaxe von
grofRer Bedeutung. Da sich das Schlin-
gentraining als effektive Trainingsmetho-
de flr die Rumpfstabilitat erwiesen hat
(Byrne et al. 2014; Mok et al. 2015; Snarr
und Esco 2014), ist es sinnvoll, es in pra-
ventive Trainingsprogramme zu integrie-
ren. Push-ups in den Schlingen kdénnen
den geraden Bauchmuskel ebenso effek-
tiv starken wie Crunches. Da Training an
Schlingen die Lendenmuskulatur weniger
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verkurzt, ist es bei Menschen mit Schmer-
zen im unteren Rickenbereich bevorzugt
anzuwenden (Sarr et al. 2013).

Der Aufbau eines Schlingentrainers er-
laubt es dem Trainierenden, den Winkel,
in dem er seinen Koérper trainieren will, frei
zu wahlen. Dadurch kann er die Muskel-
belastung fur jede Ubung individuell an-
passen. Melrose und Dawes (2015) fuhr-
ten eine Studie durch, die untersuchte,
welches Kérpergewicht die Trainierenden
bei Trainingswinkeln von etwa 30, 45, 60
und 75 Grad mit ihrem Rumpf bewegen
mussten, wenn die FURBe direkt unter dem
Ankerpunkt aufsetzten. Es Uberrascht
kaum, dass der Widerstand sich erhoh-
te, je starker sich die Trainierenden nach
hinten lehnten (37,44 + 1,45 Prozent des
Koérpergewichts bei 30 Grad, 52,88 + 0,59
Prozent bei 45 Grad, 68,08 + 1,95 Prozent
bei 60 Grad und 79,38 + 2,14 Prozent bei
75 Grad).

Zwischen den einzelnen Ubungen ist es
viel einfacher, eine leichte Anderung der
Koérperneigung vorzunehmen, als Gewich-
te an einem Gerat auszuwechseln. Das ist
besonders bei Gruppentrainings vorteil-
haft, bei dem Teilnehmer unterschiedlicher
Fitnessstufen die gleichen Ubungsgeréte
nutzen. Zudem kdnnen durch Verande-
rung der Standflache (z.B. durch Anheben
eines Beins) spezifische Probleme einzel-
ner Personen einfacher prazise angespro-
chen und Gleichgewicht oder Skelettmus-
kulatur gezielter trainiert werden.
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Einer der groBten Vorteile des Schlin-
gentrainers ist, dass man verschiedenste
Ubungen auf relativ kleinem Raum aus-
fuhren kann. Daher ist er als Trainings-
gerat fur Zuhause und fir Menschen, die
viel reisen, ideal. AuBerdem ist ein Schlin-
gentrainer wesentlich preiswerter als die
Mitgliedschaft in einem Fitnessstudio. Da
das Trainingsgerat leicht demontierbar
und transportabel ist, wird es haufig vom
Militdr und Ersthelfern genutzt, da sie es
ins Einsatzgebiet mitnehmen kdénnen.

Schlingentraining hat eine einzigartige
stabilisierende Wirkung auf die Rumpf-
und Skelettmuskulatur sowie die Gelenke.
Das Trainingsgerat ist leicht anpassbar,
tragbar und vielseitig einsetzbar, wodurch
man Muskelkraft und -ausdauer tatsach-
lich Gberall trainieren kann. Die Integra-
tion des Schlingentrainings in ein norma-
les Workout-Programm kann zudem die
Hilfsmuskulatur weiter festigen, was den
allgemeinen Kraftaufbau férdert.

Im Rehabilitationssport kann die Starkung
der Rumpfmuskulatur zur Stabilisierung
und Entlastung verschiedenster Koérperre-
gionen beitragen. Zudem lasst sich Schlin-
gentraining mit geringem Einweisungs- und
Uberwachungsaufwand durch Personal in
das tagliche Training integrieren.
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