Grundposition

Bevor man die ersten Schritte versucht, sollte man fahig sein, auf nur
einem Bein fur 5-10 Sekunden auf der Slackline stehen zu bleiben. Dies
hat den Vorteil, dass man mit dem zweiten Bein ausbalancieren kann.
Sowohl das linke wie auch das rechte Bein mussen trainiert werden.
Auf folgende Punkte ist dabei zu achten:

Blick nach vorne richten;
Arme Uber Schulterhohe;
Fuss gerade auf der Slackline;
Knie leicht angewinkelt;

Hufte aufrecht.

Blick nach vorne

Arme iiber Schulterhéhe

Knie leicht angewinkelt

Fuss gerade auf der Slackline

Erleichtern Erschweren

e Ubung nahe an der Befestigung e Arme verschranken (vor dem
durchfuhren Bauch, hinter dem Rucken oder

e Slackline uber kurze Distanz (3-5m) uber dem Kopf).

straff spannen;

Sitz eines Partners in der Mitte der
Slackline um das anfangliche Zittern
abzudampfen;

Hilfestellung eines Partners durch
Halten an der Hand (immer mit der
Ausgleichsbewegung mitgehen, und
nur wenn der Slackliner fast
herunterfallt stabilisieren).



