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.'?,ﬁ Man sieht sie an sonnigen Tagen immer haufiger in
N den Parks und auf den kleinen Grinflachen der Stadt.
Menschen jeden Alters, die manchmal wackelig und
unbeholfen und manchmal mit der Eleganz altgedien-
ter Zirkusakrobaten auf einem zwischen zwei Baumen
gespannten Band balancieren. Nicht selten bilden sich
kleine Trauben von staunenden Zuschauern, wenn einer
der Balancekiinstler spontan eine Kostprobe seines Kon-
nens prasentiert. Die Rede ist vom ,Slacklinen, einer
Freizeitsportart, die in den letzten Jahren immer mehr
Anhéanger findet und deren Anblick mittlerweile aus
dem Stadtbild kaum mehr wegzudenken ist. Wir haben
uns mit Matthias Buczowsky, einem Pionier der neuen
Trendsportart, tiber das Slacken unterhalten.

Was ist Slacken und was ist das Ziel dieser
Sportart?

Slacken oder Slacklinen (Ubers. ,Slackline“ - ,schlaffes
Band“) meint ganz allgemein das Balancieren auf einem
zwischen zwei Befestigungspunkten gespannten Gurt.
Wie der Name bereits sagt, liegt der Unterschied z.B. zum
Balancieren auf einem Drahtseil darin, dass der Gurt bis
zu einem gewissen Grad elastisch ist und nicht bis zum
letzten Anschlag straff gespannt wird. Dadurch hangt der
Gurt, wenn man darauf steht, etwas durch und die ein-
zelnen Bewegungen haben mehr Dynamik. Das Ziel des
Slackens ist ganz grundsatzlich, Spafd zu haben, sich zu
bewegen sowie das eigene Korpergeflihl zu erfahren und
es mit der Zeit zu verbessern.

Was fiir Formen des Slackens gibt es?

Wenn man das erste Mal auf dem Gurt steht, wird man
wahrscheinlich nicht dartber hinauskommen, ein paar
Sekunden drauf zu stehen. Das nachste Ziel ist dann zu-
meist, die andere Seite zu erreichen. Flr Fortgeschritte-
ne sind die Moglichkeiten sehr vielfaltig. Es gibt z.B. die
Versuche, méglichst lange Strecken zu Uberqueren (sog.
Long-Lines) oder die Slackline in sehr groen Hohen,
z.B. Uber einer Schlucht, zu befestigen (sog. High-Lines).
Ein gefahrloser Absprung ist beim Highlinen haufig nicht
mehr moéglich und die Teilnehmer werden zuséatzlich ge-
gen einen Absturz gesichert. Sehr popular sind auch die
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Das Slacken erlebt seit einigen Jahren hier im outdoorbe-
geisterten Regensburg einen Boom. Grundsétzlich hat es
sich wohl im Yosemite-Nationalpark in den USA entwickelt,
als die dortigen Kletterer erstmals ihr Equipment hernah-
men, um darauf zu balancieren. Allerdings haben auch
Spitzensportler aus dem alpinen Skibereich schon vor Jah-
ren Slacklines benutzt, um ihr Gleichgewicht zu schulen.

Slacken kann von jung bis alt jeder betreiben, der Inte-
resse an Bewegung hat. Es birgt von Grund auf keine
besonderen Gefahren, aufer einem Absprung vom Gurt
aus Kniehohe. Andererseits hat es sehr positive Auswir-

kungen auf die Gesundheit. Es erfordert und trainiert die
Ganzkorperspannung, die Stabilitat im Fuf- und Kniebe-
reich, Kondition, Kraft und Konzentration und es schult
den Gleichgewichtssinn sowie die Kérperwahrnehmung
im Allgemeinen.

Das Schéne an dieser Sportart ist seine Geselligkeit.
Man braucht nicht viel Equipment und kann den Gurt
nebenbei an einem schénen Tag mit Freunden, Grillen
und Bier zwischen zwei Bdumen spannen. Dann kann es
jeder ausprobieren und mitmachen. Andererseits kann
man es auch unter sportlichen Gesichtspunkten betrei-
ben und, wenn gewiinscht, alleine in den Park zum Uben
gehen. In diesem Fall hat Slacken einen &hnlichen Cha-
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05.05.: Leichtathletik-Gala
Die Sparkasse Regensburg
lockt auch dieses Jahr die
deutsche Leichtathletikelite
nach Regensburg. Im Stadi-
on der Uni Regensburg lau-
fen die Besten um die Wette!
Infos unter: www.sparkassen-
gala.de

06.06.: Thai Yoga Bodywork
Lernen Sie die Grundtechni-
ken der Thai-Massage mit
denen Sie eine einstindige
Wonhlfuihl-Massage fur Freun-
de und Familie geben kén-
nen. Der Workshop ist fur
alle, die Interesse an Thai-Yo-
ga-Bodywork und Thai-Mas-
sage haben - flr die
berufliche oder persénliche
Weiterentwicklung. Wo: Ta-
rayoga, Anmeldung unter
Tel.: 0941/5934068

08.06.: Schwimmkurs fur
Kinder

Kinder ab viereinhalb Jahre
lernen in diesem Kurs in 12
Einheiten ganz spielerisch
das Schwimmen.

Wo: Westbad. Wann: 14.00
Uhr. Treffpunkt: Vorhalle
Haupteingang, 15 Minuten
vor Kursbeginn.

08.06.: Hallux Valgus-Grof-
zehe auf Abwegen

Auf der Liste der FuRopera-
tionen nimmt Hallux Valgus
in den deutschsprachigen
Landern eine fuhrende Posi-
tion ein. Wenn Sie nach ei-
ner Alternative suchen, zeigt
Ihnen der Kurs einen verant-
wortungsbewussten Um-
gang mit Ihren Fufen im
Gesamtzusammenhang des
ganzen Korpers. Erklarungs-
versuche fir die Entstehung
von FufRproblemen und Ver-
formungen werden gemein-
sam erarbeitet und
individuell umgesetzt. Ge-
zielte Fugymnastik und
Massage kann zu Linderung
und Verbesserung, im be-
sten Falle sogar zu Heilung
fUhren. Infos unter:
www.blank-coaching.de

12.0.6.: Yoga und Stimme
Yogaibungen helfen, den
Korper intensiv zu splren
und beruhigen den Geist.
Lassen Sie das Alltagliche
los und lauschen Sie der
Stille in Ihnen. Wo: Thon-
Dittmer-Palais, Infos und An-
meldung unter www.
vhs-regensburg.de

13 06.: Orientierungswande-
rung

Sich mit Karte und Kompass
orientieren zu kdnnen ist
auch im Zeitalter von GPS ei-
ne Notwendigkeit fur jeden
Wanderer und Bergsteiger. In
Art einer Schnitzeljagd wird
in Zweierteams diese Fertig-
keit in der heimischen Land-
schaft getibet. Information
und Anmeldung bei Thomas
Schénberger (09977/8288)
oder unter www.alpenverein-
regensburg.de

14.06.: Salsa-Kurs

Fir Fortgeschrittene! In die-
sem Kurs werden die eigent-
lich interessanten Figuren
und Drehungen des Salsa-
tanzens langsam erlernt. (Zu-
erst werden die Schritte
alleine getibt, dann zusam-
men und dann kommt die
genaue Flhrung dazu.) Infos
unter www.salsaparty.de

19.06.: Radtour entlang der
Kleinen Laber

Eine Radtour Gber moderate
Hugel ins Tal der Kleinen La-
ber zur Hubermuhle nach
Oberlindhart. Dort erfolgt
ein Treffen mit den Landshu-

ter ADFC-Kollegen und ge-
mutliches Beisammensein.
Ruckfahrt wahlweise mit der
Bahn ab Radldorf oder
Neufahrn. Kontakt Tourenlei-
terin: 0152-03642604.
Treffpunkt: 9.00 Uhr Metro-
Parkplatz (Markomannen-
strafRe), Streckenlange: ca.
55 km (Bahnruckfahrt) bzw.
90 km. Weitere Informatio-
nen unter www.adfc-regens-
burg.de

22.06.: Qi Gong fur das Herz
Der Sommer ist nach chine-
sischer Tradition die Zeit
des Herz-Dinndarm-Funkti-
onskreises. In diesem Kurs
lernen Sie eine Qi-Gong-
Ubung der Tian-Gong-Schu-
le, die bei regelmaigem
Praktizieren nicht nur ganz-
heitlich das Herz und die
Blutgefafe starkt, sondern
auch regulierend wirkt bei
Kreislaufschwéache, Atem-
not und Schwitzen sowie
Magen-Darm-Problemen,
Ruhelosigkeit und Einsam-
keitsgefuhlen. Der Geist
wird klarer und das Herz
kann wieder Freude empfin-
den. Anmeldung unter www.
keb-regensburg.de



rakter wie Klettern. Man ist vollkommen konzentriert und
denkt an nichts anderes als an die nachsten paar Meter.
Der perfekte Sport zum Abschalten.

Grundsatzlich braucht man nur eine Slack-Line, sprich
einen Gurt und eine Ratsche zum Spannen. Das ist in
Sport- und Outdoorgeschaften mittlerweile bereits rela-
tiv glinstig in einem Set erhéltlich. Sehr wichtig ist dann
noch eine Isomatte oder Teppichreste, die man zur Scho-
nung des Baumes unter dem Gurt um den Stamm wi-
ckeln sollte. Das ist etwas, worauf das Stadtgartenamt in
Regensburg auch sehr viel wert legt.

Nun ja, als ich angefangen habe, haben wir z.B. noch auf

Sommergefuhle auch fur die Waage!

Die Badesaison steht vor der Tur! Hochste Zeit also fur al-
le, die trotz guter Vorsatze ihre Uberzahligen Pfunde noch
nicht losgeworden sind. Die Aussicht auf luftige Klamotten,
die locker um den Kérper schwingen, lockt zuséatzlich. Dau-
erhaft Gewicht zu reduzieren, ohne dabei Hunger zu lei-
den, geht das uUberhaupt? Und der Genuss soll ja nicht auf
der Strecke bleiben! Ganz alleine liebgewordene Gewohn-
heiten zu andern, ist sehr schwer. Und seine alltaglichen
kleinen Essslinden vor einer Gruppe zu berichten, das ist
auch nicht fur jeden der Weg zum Erfolg.

Da kommt das gilmed-Konzept gerade richtig: Intensive
personliche Begleitung steht hier an erster Stelle. Charlot-
te Plank sorgt bestandig flir neue Motivation und erweitert
Stuck fur Stuck das Wissen rund um das Thema Ernéh-
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dem Band von Autosicherheitsgurten oder auf Spanngur-
ten aus dem Industriebereich balanciert, weil es richtige
Slacklines noch nicht gegeben hat. Allerdings fehlt den
Industriespanngurten die ndétige Sicherheitsreserve flr
die relativ groRen Krafte, die beim Laufen und Springen
auf dem Gurt auftreten. Auerdem haben diese Gurte
nicht die Dehnungsfahigkeit, die eine Slackline eigentlich
haben sollte. Die Anschaffung einer richtigen Slackline
lohnt sich heute definitiv.

Am besten slacken kann man in den Regensburger Parks.
Mein personlicher Favorit ist der Villapark, aber auch der
Stadtpark oder die Jahninsel eignen sich sehr gut. Es kommt
nur darauf an, ob man gerne Zuschauer hat oder eher nicht.

Anzeige

rung. Nur die Erkenntnisse der Erndhrungsmedizin helfen
dabei, Gewicht nachhaltig zu reduzieren. Eine griindliche
Voruntersuchung und Analyse des personlichen Essverhal-
tens sind die ersten Schritte. Das spezifisch zusammenge-
stellte Programm ist absolut alltags- und familientauglich.
Auf den Tisch kommen ausschliellich normale und natur-
liche Lebensmittel. Das gilmed-Konzept wird seit mehr als
zwei Jahrzehnten von einem Team aus Arztinnen, Okotro-
phologinnen und Diatassistentinnen standig weiterentwik-
kelt. Charlotte Plank kooperiertauch mitden behandelnden
Arzten. gilmed bietet nicht nur eine kostenfreie lebenslan-
ge Nachbetreuung, sondern auch ein unverbindliches er-
stes Gesprach an. Da kann die Badesaison doch wirklich
kommen...

Jedes Kilo Ubergewicht weniger ist ein Stick Gesundheit mehr.

gilmed bietet Ihnen...

Jahrzehnten Menschen erfolgreich

\2

® ihre Erndhrung umstellen

- )

lotte Plank

1%

Erniirung - Gesundneit - wohlbefinden

... Erndhrungspléne

...zuséatzliche Unterstitzung durch
o entspannende Lymphdrainagen

... intensive und individuelle Begleitung, die
® bestandig lhre Motivation nahrt und
® Sie systematisch mit Wissen Uber Ernahrung fittert

... ein fundiertes Konzept, mit dem seit mehr als zwei

o ihr Gewicht reduzieren und halten

o dauerhafte, kostenfreie Nachbetreuung

Der erste Schritt zu mehr Lebensqualitat:

Rufen Sie uns an. In einem ersten unverbindlichen
Gesprach lernen wir uns kennen und empfehlen lhnen
Ihr ganz personliches Programm.

Tel.: 09 41 - 280 783 20

Wir zeigen lhnen gerne, wie Sie mit Freude lhre
Erndhrung umstellen und dabei Ihr Gewicht
auf Daver reduzieren.

o die sich leicht in den Alltag integrieren lassen
® mit ganz natirlichen Lebensmitteln

gilmed Regensburg Dr.-Gessler-Straf3e 16
Charlotte Plank 93051 Regensburg
Tel.: 09 41- 28078320 www.gilmed-regensburg.de
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Gibt es rechtliche Probleme?

Es gibt, wie gesagt, die Vorgabe des Stadtgartenamtes,
den Baum mit Stoffen oder einer Isomatte zu schutzen.
Auferdem durfen nur Baume benutzt werden, deren
Stammumfang das Gewicht auch problemlos vertragen
kann. Das wird in den Regensburger Parks regelmafig
kontrolliert. Wenn man sich aber an diese Vorgaben hélt
und den Sport schonend betreibt, gibt es tberhaupt kei-
ne Probleme.

Wie kann ich es als Einsteiger am besten
lernen?

Es werden z.B. von verschiedenen Bergschulen Kurse an-
geboten, aber am schonsten und leichtesten lernt man

es wohl noch immer mit Freunden an einem sonnigen
Tag im Park. Am Anfang hilft es, wenn man Hilfestellung
von der Seite bekommt, bis man ein Gefuhl fur die wacke-
lige Situation auf dem Gurt hat. Fortschritte stellen sich
dann in der Regel sehr schnell ein. Es ist zwar immer gut,
Tipps von Fortgeschrittenen zu erhalten, aber im Grun-
de muss man sich selber immer wieder motivieren und
Uben. Das bringt am meisten und macht auch die meiste
Freude.

Weitere Informationen zur Trendsportart finden Sie unter
www.slacklinen.derakter wie Klettern. Man ist vollkom-
men konzentriert und denkt an nichts anderes als an die
nachsten paar Meter. Der perfekte Sport zum Abschal-
ten.

Matthias Buczowsky (26): gelernter Physiotherapeut, geht seit ca. 4 Jahren regelmafig Slacken und ist als begeister-
ter Outdoor-Sportler Uber das Klettern dazu gekommen. Heute trifft man ihn entweder beim Arbeiten im ,Lauf und

Berg Konig“ oder beim Slacken im Villapark.

finden Sie viele
Bio-Produkte
aus der Region

www.biomarkt-regensburg.de

BioMarktwes

Franz-von-Taxis-Ring 51/im REZ

Offnungszeiten:

Mo - Mi  9.00 - 18.30 Uhr
Do + Fr  9.00 - 19.00 Uhr
Sa 9.00 - 14.00 Uhr

ci1 7 vBioMarkt

Kumpfmiihler StraBe 8  Offnungszeiten:
Mo - Fr  8.00 - 20.00 Uhr
Sa 8.00 - 18.00 Uhr
P kostenlose Parkplatze




