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Einleitung

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

Das Schlingentraining in seiner heutigen 
Form wurde entwickelt, um die körper
liche Fitness auch in Zeiten oder Situa
tionen zu gewährleisten, in denen die üb li   
chen Trainingsgerätschaften nicht verfüg
bar sind. So nutzten etwa die U.S. Navy  
SEALs Schlingentraining in kargem Gelän
de, um sich fit zu halten und ihre Einsatz
bereitschaft zu garantieren. Sie improvi
sierten die Schlingen dabei üblicherweise 
mit GIGürteln und Nylonnetzen, die sonst 
zur Befestigung von Ausrüstung auf Pa
letten dienen. Die Idee wurde irgendwann 
kommerzialisiert, und heute findet man 
Schlingentraining in vielen Fitness clubs, 
im Profisport sowie in der Rehabilitation.

Für das Training von älteren Ersthelfern 
wie Polizisten, Feuerwehrleuten usw., aber  

auch von Athle ten, die häufig an mehr
fachen chronischen Verletzungen litten, 
mussten Trainer die Übungen so anpas
sen, dass sie die Fitness verbesserten, 
ohne die bestehenden Probleme zu ver
schlimmern. Mit Schlingentraining als re
gelmäßigem Bestandteil ihres Trainings 
konnten viele ihre Fitnessziele auf sichere, 
abwechslungsreiche und effektive Weise 
erreichen. Sportler, die regelmäßig Schlin
gentraining absolvierten, stellten bei sich 
eine größere allgemeine Leistungsfähig
keit, weniger chronische Schmerzen, eine 
geringere Verletzungsanfälligkeit und ver
besserte Ergebnisse beim traditionellen 
Gewichts und Widerstandstraining fest.

Das Schlingentraining lässt sich praktisch 
in jede Art von Trainingsprogramm inte
grieren. Es kann zur Stärkung der Rumpf
muskulatur, der Beweglichkeit, der Ge
lenkstabilität 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 maßgeblich 
dabei unterstützen, Ihre Trainingsergeb
nisse nachhaltig zu verbessern.



10



Part I

Science of Sus-
pension  
Training

At this time, research on Suspension Training is minimal. However, several basic scienti-
fic principles support its use as a training modality. Part I presents some of the science 
behind Suspension Training and explains how to use these principles to guide training 
and maximize results.

Teil I

    Wissenschaft- 
liche Aspekte  

des Schlingen-
trainings

Zum jetzigen Zeitpunkt gibt es nur wenige wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse zum 
Schlingentraining, aber dafür zahlreiche physikalische Prinzipien, die die Vorteile dieser 
Trainingsmethode untermauern. In Teil I stelle ich Ihnen einige wichtige Grundlagen die
ser Trainingsmethode vor und erkläre, wie sich die Grundprinzipien auf Ihr Training und 
seine Ergebnisse auswirken.
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Kapitel 1

Die Grundlagen des 
Schlingentrainings

Es ist mittlerweile unumstritten, dass re
gelmäßiges Training gegen einen Wider
stand Gesundheit, Fitness und Lebens
qualität verbessern kann. Andererseits 
verhindern meist Umstände wie Zeitauf
wand, Platzbedarf, Ausstattung und Kos
ten ein effizientes Training. Das Schlin
gentraining ist eine einzigartige Form des 
Widerstandstrainings, für die man nur ein 
einziges tragbares Gerät braucht, das sich 
fast überall einsetzen lässt. Die Übungen 
eignen sich für eine große Vielfalt von Trai
ningsprogrammen, wie auch immer das 
individuelle Trainingsziel aussehen mag: 
Verbesserung der allgemeinen Fitness und 
der sportlichen Leistungsfähigkeit, Reha
bilitation nach einer Verletzung oder Prä
vention, um typische sportartspezifische 
Verletzungen zu vermeiden. Man kann 
das Schlingentraining als eigenständige 
Übungsform nutzen oder in ein traditio
neller ausgerichtetes Programm integrie
ren, um das Training abwechslungsreicher 
und interessanter zu gestalten. Es eignet 
sich dank der Flexibilität und Tragbarkeit 
des Geräts auch für das Training auf Rei
sen, wenn man gerade mal keinen Zugang 
zu einem Fitnessstudio hat. Dies sind nur 
einige der Gründe, warum sich Schlingen
training so großer 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 
größer ist der Nutzen, den man aus dem 
Schlingentraining ziehen kann. Nichtsdes
totrotz wollen wir es möglichst einfach 
halten. Deshalb stellt dieses Kapitel eini
ge der Grundprinzipien vor, wie Sie lernen 
können, Ihr Trainingsprogramm optimal 
auf sich auszurichten und die Intensität 
der einzelnen Übungen auf Ihre persönli
chen Bedürfnisse abzustimmen. Daneben 
vermittelt es grundlegende Übungskon
zepte für 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 verändern. Der 
TRX®Schlingentrainer besteht aus einem 
Ankerpunkt zum Befestigen sowie Gur
ten mit Griffen und Fußschlaufen, die im 
Ruhezustand durch ihr Gewicht von der 
Schwerkraft senkrecht zu Boden gezogen 
werden. Ergreift man nun die Handgriffe, 
verändert der eigene Körper die Masse des 
Geräts und den gesamten Schwerpunkt  
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der Konstruktion. Verändert man den Win
kel der Gurte, ändert sich auch die Rich
tung der Krafteinwirkung auf den gesam
ten Bewegungsapparat und erhöht sich 
die Krafteinwirkung bzw. der Widerstand 
auf den Körper. Durch diese Veränderung 
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 
Intensität oder Schwierigkeit des Schlin
gentrainings auf verschiedene Arten an
passen. Im Rahmen dieses Buches de
finieren wir Intensität als Steigerung der 
Belastung des Bewegungsapparats bzw. 
der Gesamtlast (d. h. des zu bewegenden 
Gewichts), indem man Kraftrichtung und 
winkel verändert. Schwierigkeit ist defi
niert als jede Veränderung, die die Kom
plexität oder Stabilitätsanforderungen ei
ner Bewegung erhöht (z. B. ein Arm, ein 
Bein, Balance, Koordination). Ein Schritt 
näher zum Ankerpunkt hin oder von 
ihm weg verändert je nach Übung den 
Kraftwinkel und erhöht so die Intensität 

der Übung. Will man den Kräften wider
stehen, die die Masse in die Senkrechte 
zum Boden bringen wollen, braucht man  
guten Bodenkontakt. Je weiter die Stand
fläche 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 
Standfläche ist. Das ist ähnlich wie beim 
Tauziehen: Wenn einer zieht und einen 
Kraftvektor erzeugt, muss der andere die 
Füße in Zugrichtung spreizen, um nicht 
nach vorn gezogen zu werden. Dadurch 
vergrößert er seine Standfläche in Zug
richtung und erhöht seine Stabilität ent
lang dieses Kraftvektors.

Es gibt drei Möglichkeiten, die Intensität 
und/oder die Schwierigkeit der Übungen 
mit dem Schlingentrainer zu variieren:

• Veränderung der Standstabilität, bei
spielsweise durch Verwendung eines 
statt beider Griffe oder Veränderung 
der Fußstellung

• Veränderung des Winkels 

• Verlagerung des Körperschwerpunkts
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Standfläche

Abb. 1.1 Standfläche: (a) leicht, (b) mittel, (c) schwerer, (d) am schwersten

Die Übungsintensität lässt sich über die 
Standfläche und den Körperschwerpunkt 
steuern. Eine größere Standfläche lässt 
den Übungsausführenden stabiler stehen 
und vereinfacht die Übung. Eine schmale

re Standfläche reduziert die Stabilität und 
erschwert die Übung entsprechend. Am 
schwierigsten ist der Stand auf nur einem 
Glied (Bein oder Arm). Abb. 1.1 zeigt ver
schiedene Möglichkeiten des Stands.

c

a b

d
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a

Zugwinkel

Abb. 1.2 Zugwinkel: (a) leicht, (b) mittel, (c) schwer

Indem man den Zugwinkel ändert, stei
gert man die Intensität der Übung. Anders 
ausgedrückt: Je weiter man aus der Senk
rechten gerät und je flacher damit der 
Winkel zwischen Körper und Boden ist, 
desto größer ist die Anstrengung. Abb. 1.2 
zeigt einige Beispiele.

b c
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Pendelkraft

Abb. 1.3 Pendelübungen: (a) leicht, (b) mittel, (c) schwer

c

Die Pendelkraft kommt bei Übungen zum 
Einsatz, bei denen die Füße in den Schlin
gen stecken und die Hände vom Boden 
abgehoben sind. Die Position des Körper
schwerpunkts in Bezug auf den Zug der 
Schwerkraft bestimmt die Übungsinten

sität. Mit wenigen Ausnahmen sind die 
Übungen schwieriger, bei denen Kopf und 
Füße auf einer Seite des Ankerpunkts lie
gen, statt auf gegenüberliegenden Seiten. 
Abb. 1.3 zeigt einige Beispiele für Pendel
übungen.

a b
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Handgriffe

Die Nutzung nur eines Griffs kann die 
Schwierigkeit und Intensität mancher 
Übungen erhöhen, da dies größere neuro
muskuläre Kontrolle und Stabilität erfor
dert. Der einhändige Griff ist zudem für 
die Rumpfmuskulatur deutlich anspruchs
voller. Bei einseitigen Übungen versucht 
der Zug der Schwerkraft, die freie Kör
perseite nach unten zu rotieren. Der ak
tive Widerstand gegen diese Körperrota
tion baut die Rumpfmuskulatur auf ideale 
Weise auf und senkt das Verletzungsrisi
ko. Darüber hinaus sorgen asymmetrische 
Übungen, bei denen sich nur eine Hand 
oder ein Fuß in der Schlinge befindet, für 
eine ungleichmäßige Belastung und erfor
dern eine größere Gelenkstabilität als tra
ditionelle symmetrische Übungen, bei de

nen die Belastung gleichmäßig verteilt ist. 
Richtig eingesetzt, kann dies eine groß
artige Alternative zum Aufbau von Kraft 
und Stabilität in den Gelenken sein.

Für eine sichere einseitige Übung müssen 
die Griffe eng beieinanderliegen. Um dies 
zu erreichen, greift man beide Griffe mit den 
Händen (siehe Abb. 1.4a), zieht den rechten 
Griff durch das Dreieck der linken Schlinge 
(siehe Abb. 1.4b) und greift mit den Händen 
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). Überprüfen Sie vor der Übung 
die Stabilität der Konstruktion.

a b

c d

Abb. 1.4 Einhändige Konfiguration
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Für die meisten erfordert eine Übung, die  
auf nur einem Bein stehend absolviert 
wird, trotzdem den beidhändigen Griff 
(siehe Abb. 1.5). Die Verwendung nur ei
nes Griffs, während ein Bein Bodenkon

Abb. 1.5 Beidhändige Konfiguration

Fußstellung

Die Position der Füße ist bei Übungen im 
Stand entscheidend an der Intensität be
teiligt. Je weiter die Füße auseinanderste
hen, desto niedriger sind Intensität und 
Schwierigkeitsgrad der Übung, je näher 
die Füße zusammenstehen, desto intensi
ver und schwieriger wird die Übung. Man 
kann die Standbreite auch während der 
Übung verändern, um die Schwierigkeit 
zu erhöhen oder zu verringern. Man un
terscheidet sieben Fußstellungen:

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

• Hüftbreit: Füße und Fußgelenke stehen 
direkt unterhalb der Hüftknochen (sie
he Abb. 1.6b).

• Füße geschlossen: Die Füße stehen zusam
men und berühren sich (siehe Abb. 1.6c).

• Versetzt: Die Füße stehen hüftbreit aus
einander und die Zehen des einen Fu
ßes liegen auf einer Linie mit dem Spann 
des anderen (siehe Abb. 1.6d).

• Einbeiniger Stand: Man steht auf einem 
Fuß (siehe Abb. 1.6e).

• Ausfallschritt: Die Füße stehen hüft
breit auseinander. Ein Bein ist nach vorn 
gesetzt, das andere nach hinten. Das 
vordere Knie ist gebeugt, sodass das 
Schienbein senkrecht über dem Fuß 
steht. Das Knie des hinteren Beins ist im 
90GradWinkel gebeugt. Der vorde
re Fuß steht flach auf dem Boden. Der 
hintere Fuß steckt in den Schlaufen des 
Schlingentrainers (siehe Abb. 1.6f).

• Brettstellung: Oberkörper, Hüften und 
Beine liegen auf einer Linie und bilden 
einen langen Hebel (siehe Abb. 1.6g).

takt hat, setzt ein hohes Maß an Koordi
nation, Gleichgewicht und Kraft voraus. 
Solche Übungen sollten deshalb nur von 
austrainierten und erfahrenen Sportlern 
ausgeführt werden.
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c d

a b

Abb. 1.6 Fußstellungen: (a) schulterbreit, (b) hüftbreit, (c) geschlossen, (d) versetzt
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Das Schlingentraining fördert die Gesund
heit, die Fitness und die Leistungsfähig
keit auf sehr effiziente Weise. Hat man 
einmal die dem Training zugrunde liegen
den Prinzipien verstanden, kann man sich 
unabhängig vom Trainingsstand selbst ein 

individuell abgestimmtes Programm aus 
den unterschiedlichsten Übungen zusam
menstellen. Die folgenden Kapitel zeigen, 
wie Sie diese Prinzipien zur Entwicklung 
Ihrer eigenen umfassenden Trainingspro
gramme nutzen können.

e

gf

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




