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1. 
Schlingen-
training – 

herkunft und 
WirkWeiSe

Das Training in und an Seilen ist nicht neu!  
Seit über 100 Jahren sind Turnringe aus dem Geräteturnen 

bekannt und stellen dort sogar eine eigene Wettkampfdiszip-
lin für Männer dar. Wenn man den begnadeten Körper eines 

 Turners oder einer Turnerin betrachtet, ist es nicht verwunder-
lich, dass die „Fitnessbranche“ den Trend der Seile aufgegrif-

fen hat: Sie scheinen Gutes zu bewirken. 
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Gitle Kirkesola erkannte als einer der Ersten den 
enormen Nutzen der Seile und konzipierte be-
reits 1991 einen mobilen Schlingentisch (SET: 
Sling Exercise Therapy) für physiotherapeuti-
sche Maßnahmen in Norwegen. Insbesondere 
bei Rückenschmerzpatienten stellten sich bes-
sere und schnelle Erfolge als mit herkömmli-
chem Training ein. 
Innerhalb weniger Jahre etablierte sich diese 
Trainingsform in der Physiotherapie: Inzwischen 
nutzen 90 Prozent der Physiotherapeuten in 
Norwegen diese Methode, um Rückenbe-
schwerden und Schmerzen im Muskel-Skelett-
System zu verringern, Bewegungsabläufe (z.B. 
nach einem Schlaganfall) zu verbessern und um 
halbseitigen Lähmungserscheinungen entge-
gen zu wirken. 

Im Breiten-, Fitness- und Leistungssport wur-
den Seile bis vor kurzem kaum verwendet. 
Erst durch den Hype des „Functional Trainings“ 
ist man in der Fitnessbranche wieder auf die-
ses „hängende Trainingsgerät“, auf das soge-
nannte „Suspension Training“, gestoßen. Die 
 Amerikaner haben dieses komplexe Prinzip des 
Schlingentisches vereinfacht und daraus einen 
neuen Trend im Fitnessbereich gemacht, wel-
cher auch in Deutschland immer populärer wird. 
Es erinnert stark an ein Training an klassischen 
Turnringen, wobei die starren, hölzernen Turn-
ringe durch Schlaufen ersetzt wurden. 
Doch was passiert in unserem Körper, wenn wir 
in und an Seilen trainieren?
Das Schlingentraining beruht auf dem Prinzip 
der Instabilität. Je nach Übung sind entweder 
die Arme oder die Beine an den Schlingen be-
festigt, sodass die Übung mit eigenem Kör-
pergewicht, frei im dreidimensionalen Raum, 
stattfinden kann. Die Muskulatur muss nicht nur 
den Bewegungsablauf der Übung koordinieren, 
sondern auch die Schwingung der Seile aus-
gleichen. Neben der großen, meist oberflächlich 

liegenden Muskulatur werden so auch tiefste, 
gelenksnahe Muskeln aktiviert. Die vibrieren-
de Instabilität der Seile bietet innerhalb einer 
Übung einen hochfrequenten Trainingsreiz auf 
neuronaler Ebene, welcher die kleinsten, feins-
ten und tiefsten Muskeln anspricht, die eine tra-
gende Rolle in der Absicherung, Stabilität und 
dem Schutz der Wirbelsäule spielen. 

Die Effekte eines richtig durchgeführten Schlin-
gentrainings sind wissenschaftlich signifikant 
belegt: Rumpf und Rücken werden gekräftigt, 
Rückenschmerzen reduziert, Bewegungsreich-
weite sowie Balancefähigkeit verbessert. Zu-
dem können vorgeschädigte Gelenke von der 
Schwerkraft entlastet werden, um ein scho-
nendes Training zu erreichen. Diese Aspekte 
machen das Schlingentraining nicht nur in der 
Physiotherapie, sondern auch im Breiten- und 
Leistungssport höchst bedeutsam. Stellen die 
Schlingen doch eine perfekte Möglichkeit dar, 
den Rumpf zu stabilisieren, die Leistungsfähig-
keit zu steigern und die Verletzungsanfälligkeit 
zu reduzieren. 

Nur ein starker Rumpf macht einen starken 
Sportler!
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fällig auf Verletzungen – schließlich ist die Mus-
kelkette nur so stark, wie ihr schwächstes Glied. 
Und so ruft eine Verletzung an der einen Stelle 
der Kette häufig auch Probleme an anderen Tei-
len der Kette hervor. Um weiterhin  optimale Leis-
tung erbringen zu können, versucht der Körper 
die Schwachstellen zu kompensieren, indem er 
andere Teile der Muskelkette mehr  fordert. Von 
manchen Muskeln wird so mehr abverlangt, als 
sie eigentlich im Stande zu leisten sind. Unter 
diesen Umständen sind Verspannungen, Fehl-
stellungen, schlechter muskulärer Stoffwechsel 
und auch weitere Verletzungen vorprogram-
miert. 

Es kann in einer offenen und in einer geschlos-
senen Muskelkette trainiert werden:
Zur Gelenkstabilisierung erweist sich ein Trai-
ning in der geschlossenen kinetischen Ket-
te als besonders bedeutsam. Als Übungen 
werden jene bezeichnet, bei denen eine Vielzahl 
an Muskeln innerhalb der kinematischen Kette 
in die Bewegung einbezogen werden und das 
Ende der Muskelkette fixiert ist. Bei Übungen in 
der geschlossenen kinetischen Kette sind Fuß 
oder Hand nicht frei beweglich. 

te herauszuholen. Je mehr Verbindungen ko-
ordiniert werden können, desto mehr Kraft ist 
möglich. 
Natürlich könnte man auch versuchen, den Ball 
aus dem Sitzen zu werfen, indem lediglich der 
Rumpf, die Schultern und Arme genutzt werden 
– nur würde dieser „Wurf“ nicht annähernd so 
kraftvoll sein.
Würde man nun auch noch den Rumpf fixieren, 
die Rotationen des Rumpfes somit unterbin-
den, nur noch die Muskeln des Armes und der 
Schulter nutzen, ist kein „normaler“ Wurf mehr 
möglich. 
Dies verdeutlicht die Notwendigkeit des Ausnut-
zens der gesamten muskulären Kette, welche 
für den Bewegungsplan (hier Bewegungsplan 
Wurf) vorgesehen ist. 
Der gesamte Körper ist als eine ganzheitliche 
Funktionseinheit konzipiert – und so funktioniert 
er auch am besten.
Der Vorteil der kinematischen Kette ist dem-
nach, dass mehrere kleine Kräfte einzelner Mus-
kelverbindungen zu einer viel größeren Kraft zu-
sammengeführt werden. 
Muskelketten können zwar unsere körperliche 
Funktionalität erhöhen, sie reagieren jedoch an-

geschlossene kinetische Kette offene kinetische Kette
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5.1. 
Warm up
Vorbereitende 

beWegungen

Um das Herz-Kreislauf-System, Muskeln und Gelenke auf das Training 
 vorzubereiten, sind erwärmende Übungen unverzichtbar. 

Nutze die slings® bereits im Warm Up als helfenden Trainingspartner:  
Durch den Druck der Hände in die Schlaufen richten sie Dich auf und ziehen 

Deinen Oberkörper in die Länge. 
Deine Gelenke gewinnen dadurch Weite und Freiheit –  Grundvoraussetzung für 

effektive Mobilisationen. Sobald Du die Bewegungen verinnerlicht hast, lasse 
einen kontinuierlichen Bewegungsfluss entstehen, arbeite mit dynamischen 

 Bewegungen in wohltuende, große Gelenksweiten. Jede Übung sollte fließend 
für ca. eine Minute ausgeführt werden, sodass insgesamt ein Warm Up von 

 sieben Minuten entsteht.
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5.1.2 Pendel mit diagonalem Armschub

Anleitung:

Die unteren Kanten der Schlaufen sind auf Höhe Deines Bauchnabels.
Öffne Deine Beine zum breiten Stand, rotiere die Fußspitzen sanft nach außen. Die Schlaufen liegen 
jeweils in einer Hand. Beginne nun Deinen Körper nach rechts und links zu pendeln, wobei Du die 
Beine im Wechsel beugst. Die Knie schieben dabei in Richtung Fußspitzen, der Oberkörper folgt 
der Schubrichtung.  
Integriere die Arme dynamisch in die Bewegung: Pendelst Du nach rechts, schiebe den linken 
 gestreckten Arm in die Diagonale nach rechts vorne (1), pendelst Du nach links, schiebe den 
 rechten Arm nach links vorne in die Diagonale (2). Der Blick folgt dem schiebenden Arm.
Indem Du die Arme sanft nach unten in die Schlaufen drückst, richtet sich Dein Oberkörper auf. 
Diese entstandene Länge ist die optimale Voraussetzung für eine freie Rotation der Wirbelsäule. 

Unser Ziel:

•	 Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems
•	 Erhöhung der Körpertemperatur
•	 Aufrichtung des Oberkörpers
•	 Mobilisation der Hüft-, Knie- und Schultergelenke 
•	 Mobilisation der Wirbelsäule über Rotationsbewegungen
•	 Schulung einer aufrechten Körperhaltung mit Hilfe der slings®

1 2
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3 Sätze à 8 Wiederholungen, 30 Sekunden Satzpause.

5.2.1.10 Einarmiger Zug in Rotation

Ausgangsposition:

Schiebe die unteren Kanten der slings® auf Höhe Deines Bauchnabels.
Stelle Dich hüftschmal einen Schritt hinter die Aufhängung der slings®, Du hältst mit der rechten 
Hand beide Schlaufen im Sicherheitsgriff (Seite 31). Lege Dich nun zurück in die Seile, Dein freier 
linker Arm ist gestreckt neben dem rechten (1).

Bevor Du beginnst – Aktivierung der Körpermitte:

Entferne Deine beiden Pole der Wirbelsäule voneinander (Scheitel – Steiß). Achte auf eine lange 
Körperlinie, lasse Dein Becken nicht absinken. Ziehe Deinen Bauchnabel sanft nach innen und 
oben Richtung Wirbelsäule, aktiviere Deine tiefe Körpermitte. 

Übungsausführung:

Beuge nun beide Beine, führe den linken Arm gestreckt über außen nach links unten, öffne dabei 
den Oberkörper (2). Von tief links unten schiebe Dich - mit Kraft aus den Beinen und dem rechten 
Arm - in einer Rotationsbewegung nach rechts oben in die Diagonale, Dein gestreckter Arm zieht 
über Kopf (3).
Leichter: Gehe in der Ausgangsposition ein paar kleine Schritte zurück und stehe etwas 
 aufrechter. Senke nur wenig nach links unten ab, um Dich fließend wieder nach rechts oben auf-
richten zu können.
Intensiver: Gehe in der Ausgangsposition ein paar kleine Schritte nach vorne und senke Deinen 
Körper somit noch weiter ab. 

Unser Ziel:

•	 Aktivierung und Training des lokal stabilisierenden Systems
•	 Kräftigung der schrägen Rumpfmuskulatur

21 3



Übungen im VierfÜßler

Übungskatalog – Übungen im Vierfüßler66



Übungskatalog – Übungen in Seitlage 83

3 Sätze à 6–8 Wiederholungen pro Seite, 30 Sekunden Satzpause.

5.2.3.4 Geschobener Seitstütz

Ausgangsposition:

Schiebe die unteren Kanten der slings® zur Mitte Deiner Schienbeine.
Platziere den rechten Unterarm in beiden Schlaufen und rotiere den Arm nach außen auf. Die 
 rechte Schulter ist dabei unter der Aufhängung. Das rechte Bein ist vor der Hüfte angewinkelt, das 
linke Bein gestreckt. Die Handinnenseite der linken Hand schaut Richtung Himmel (1).

Bevor Du beginnst – Aktivierung der Körpermitte:

Schiebe Dich mit der rechten Schulter kraftvoll vom Boden weg. Ziehe Deinen Bauchnabel sanft 
nach innen und oben Richtung Wirbelsäule, aktiviere Deine tiefe Körpermitte. 

Übungsausführung:

Senke Deinen Oberkörper nach rechts unten ab, schiebe dabei 
den rechten Arm nach rechts, halte die rechte Schulter tief (2).
Schiebe Dich nun mit Kraft aus Deiner rechten Schulter und lin-
ken Taille nach oben zurück, hebe zeitgleich das linke Bein an (4).
Leichter: Senke nur wenig nach rechts unten ab.
Intensiver: Senke den Oberkörper nach rechts unten ab, halte 
dort die Spannung und strecke den linken Arm über Kopf (3). 
Führe den Arm über die Seite wieder zum Oberkörper, richte 
Dich auf und hebe das linke Bein.

Unser Ziel:

•	 Kräftigung der lateralen Muskelkette
•	 Stabilisierung des Schultergürtels

21 3
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Übung 1:  
Bizeps hängend 
(Seite 49)

Übung 2:  
Rückenkraft 
(Seite 65)

Übung 3:  
Igel 
(Seite 70)

slings®athletic Workout 1

athletic

Warm Up: 
Jede Übung sollte fließend für ungefähr eine Minute ausgeführt werden, sodass ein 
Warm up von ungefähr sieben Minuten entsteht (siehe Seite 35–41).

Stretch: 
Länge im unteren Rücken (Seite 123)

Übung 4: 
Seitstütz  
(Seite 80)

Übung 5:  
Fersenziehen 
(Seite 89)

Übung 6:  
Brücke 
(Seite 90)
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Vroni Raab-Kronski

Seit ich das Training in den Schlingen vor ungefähr zehn Jahren kennen gelernt habe, bin ich un-
trennbar mit ihnen verbunden. Als Dipl. Sportwissenschaftlerin mit dem Schwerpunkt „rehabilitative 
und  präventive Sportmedizin“ war ich von Anfang an überzeugt von der Wirkung der instabilen Seile 
und entwickelte ein ganzheitliches Trainingskonzept für die Euro Education: slings® concept. 
Als leidenschaftliche Trainerin gelang es mir, großen Gruppen im Fitnessstudio die Schlingen zugäng-
lich zu machen. Denn – Seile können mehr als Kraft!
Neben der Entwicklung von gesundheitsorientierten Trainingskonzepten arbeite ich haupt beruflich 
als Ausbilderin bei der Euro Education. 


