Die Faszination am

Slacklinen ist, dass man
sich immer etwas vollig
Neues ausdenken kann
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Lowline: Hier wird die Slackline in Absprunghghe
befestigt.
Highline: Stellt die extremste Art des Sports dar,
da das Band in schwindelerregenden Hohen uber
Schluchten, Baumwipfeln oder Felsnadeln befes-
tigt wird. Perfekte Slackline-Fahigkeiten und
Know-How bezuglich Matérial und Sicherungs-
methoden sind hier Voraussetzung.
Jumpline/Trickline: Eine recht hart. gespannte
Lowline (ca. 10 bis 15Meter), die wie ein Trampo-
lin wirkt und mit der Sprunge und Sprungkombi-
nationen (z.B. Saltos oder Yoga-ahnliche Posen)
_- moglich sind.

O L v F ; Lnngline: Sie‘ist IEHQEI’ als 50 Meter und wird

4 i uber grol3¢ Distanzen gespannt. Die Longline ist

sehr anspruchsvoll, da sie stark schwingen kann.
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Fitness Umschau: Was faziniert dich so
am Slacklinen?

Lukas Irmler: Dass man sich immer wie-
der etwas vollig Neues ausdenken kann.
Etwas, was jeder fur verrickt halt und
man es selbst zunachst fur nicht mach-
bar halt, wie dieser Luke-Skywalker-
Trick, den ich erfunden habe. Man
springt auf der Highline mit dem Siche-
rungsseil von der Leine weg, einmal um
die Leine herum, bis man dann wieder
auf der Leine landet. Das wurde lange
Zeit im Slackline-Sport als physikalisch
unmoglich betrachtet und ist mir dann
aber durch viel Probieren geglickt.

Fitness Umschau: Hast du die ,Balance-
Gene" in die Wiege gelegt bekommen
oder wie bist du zum Slacklinen gekom-

men?’

Lukas Irmler: Also ich komme nicht aus
einer Artisten-Familie und letzten Endes
komme ich auch nicht aus einer Ubertrie-
ben sportlichen Familie. Ich habe mir das
selbst angeeignet. Sport war schon im-
mer so ein Steckenpferd von mir. Ich ha-
be alles Maogliche ausprobiert, aber hatte
nie das Gefuhl, final angekommen zu
sein. Und als ich dann mit dem Klettern

angefangen hatte, dachte ich dann wirk-
lich: ,Ja, das ist der Sport, den ich mein
Leben lang machen mochte". Kurz dar-
auf habe ich die Slackline entdeckt, was
mich dann uber kurz oder lang noch
mehr fasziniert hat. Mich hat die Slack-
line die letzten Jahre so enorm weiter-
entwickelt. Man kann diesen Sport im-
mer wieder neu definieren und sich neuve
Ziele setzen. Er ist so vielfaltig in seinen
Moglichkeiten, weil man keine Grenze
hat und er nicht eintonig oder langweilig
wird.

Fitness Umschau: Neben dem Slackli-
nen fuhrst du auch noch ein ganz norma-
les Leben. Du hast dein Abitur gemacht,
dann studiert und deinen Bachelor of
Science in Chemie erfolgreich absolviert.
Wie kann man neben so einem an-
spruchsvollen Studium noch sportliche
Hochstleistung erbringen?

Lukas Irmler: Ja in der Tat, so ein Che-
miestudium ist wirklich nicht nebenbei
zu machen, denn allein vom Zeitauf-
wand her ist es einer der zeitintensivsten
Studiengange. Es war fur mich sicherlich
nicht leicht, nach dem Abitur Chemie zu
studieren und mir wahrenddessen noch
den Sport aufzubauen. Nach dem Ba-

chelor habe ich mir eine Auszeit genom-
men, um die nachsten zwei Jahre ganz
meinem Sport zu widmen. Inzwischen
habe ich aber auch gemerkt, dass man,
wenn man sich die Zeit gut einteilt, ne-
ben dem Leistungssport auch gut studie-
ren kann.

Fitness Umschau: Du gehorst ja wirklich
zur absoluten Weltspitze im Slacklinen.
Wie oft trainierst du wochentlich?

Lukas Irmler: Slacklinen ist ja nach wie vor
eine senhr junge Sportart, bei der man nur
begrenzt von Profisport sprechen kann.
Nur sehr wenige Leute konnen davon le-
ben. Slacklinen ist eine Sache, die sehr viel
Zeit auffressen kann. Nur mal eben ein
paar Stunden im Park zu slacklinen, ist ein
ganz gutes Training. Das kann man auch
2-3 mal die Woche machen, aber letzten
Endes wachst man nur an Projekten, die
einen an die Grenze bringen und dann
Muss man irgendwo in die Berge gehen
und neue Dinge ausprobieren. So etwas
Ist an einem Tag selten bewaltigt. Es gibt
Wochen, in denen ich vielleicht nur 2-mal
slacklinen gehe. Es gibt aber auch Wo-
chen, wo ich 6 Tage am Slacklinen bin und
an diesen Tagen dann auch wirklich 12
Stunden draufRen verbringe.

Fitness Umschau: Es gibt im Sport ja die
funf Grundfahigkeiten Ausdaver, Kraft,
Beweglichkeit, Koordination und
Schnelligkeit. Welche Rolle spielen diese
Fahigkeiten beim Slacklinen?

Lukas Irmler: Generell braucht man
beim Slacklinen ein hohes MaR an Be-
weglichkeit, Koordination und sicherlich
auch ein wenig Kraft. Ausdauer braucht
man besonders zu Beginn — dann aber
eher im Ubertragenen Sinne. Ansonsten
kommt es stark darauf an, welche Diszi-
plin der Slackline du hier betrachtest. Bei
der Longline hangt es beispielsweise
letzten Endes von der Ausdauer, vor al-
lem von der mentalen Ausdauer ab.
Beim Highlinen ist es eine vielfaltige
Kombination aller Fahigkeiten und beim
Tricklinen spielen die Schnelligkeit und
Koordination in einem noch hoheren
Mal3e eine Rolle als bei den anderen. Ich
denke aber, dass die Kraft zwangslaufig
nicht so entscheidend ist, aber einfach
sehr hilft, um mehr Vertrauen in den ei-
genen Korper zu haben. Ansonsten den-
ke ich, dass beim Slacklinen sehr viel aus
dem Kopf und im Kopf funktioniert.

Fitness Umschau: Du hast mal gesagt,
ich zitiere: ,Du hast einen falschen Ge-

danken, bist sofort am Boden und musst
von vorne anfangen. Das zeigt mir, dass
ich gelassen bleiben und mich fokussie-
ren muss." Wie bereitest du dich mental
auf deine Herausforderungen vor?

Lukas Irmler: Dieser Spruch kam vom
Longlinen. Da habe ich die intensivsten
Erfahrungen damit gemacht, immer
wieder knapp vor dem Ziel zu scheitern.
Wenn man Uber eine 300 Meter lange
Slackline lauft, kann man auf den letzten
Metern fallen. Dann muss man wieder
zurick zum Start gehen und von vorne
beginnen. Diese Erfahrung konfrontiert
einen damit: Will ich das eigentlich noch
mal probieren? Kann ich das Uberhaupt
noch mal? Und vor allem: Warum will ich
das noch mal machen?

Fur mich waren das Erfahrungen, in de-
nen ich gelernt habe, dass man seine
Emotionen gut unterbringen muss. Ge-

rade wenn man schon am Ende der Line
steht und sich denkt: ,Jetzt habe ich es
gleich geschafft®, schwindet die Kon-
zentration. Ebenso ist es nicht gut,
schlechte Gedanken zu haben. Wah-
rend man auf der Leine lauft, reicht ein
Fehler, eine Sekunde, in der man nicht

bei der Sache ist.

Man muss lernen, seinen Kopf, seinen
Geist frei und leer zu machen und sich
nur auf die nachste Tatigkeit zu be-
schranken, die nachsten finf Meter. Man
muss sich Zwischenziele stecken, sich
zum Beispiel die nachste Blume suchen
und sich sagen: Bis zu der laufe ich jetzt.
So wie im echten Leben auch: Sich er-
reichbare Zwischenziele stecken und
sich uber den Erfolg freuen, um dann
weitermachen zu konnen und motiviert
zu bleiben.

Fitness Umschau: Wenn du in 250 Me-
tern Hohe Uber eine Schlucht gehst,
dann siehst du aber keine Blume mebhr,
da muss man sich andere Ziele suchen,
oder?

Lukas Irmler: Ja klar, wenn man beim
Highlinen ist, dann ist das noch mal ein
bisschen anders. Durch die Abwesenheit
von Fixpunkten wird die Sache mit der
Orientierung und Koordination wesent-
lich schwieriger, weil man weniger Punkte
hat, an denen man seine Bewegungen
und Schwingungen auf dem Band in Re-
lation setzen kann. Gleichzeitig ist der
Korper — und das ist eigentlich der we-
sentliche Kern beim Highlinen - nicht
mehr entspannt und nicht mehr vollstan-
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Highlinen stellt die
extremste Form des
Slacklinens dar :

dig unter deiner geistigen Kontrolle. Du
bist in einer Situation, die dich psycholo-
gisch fertig macht und Angste aufkom-
men lasst - Angste, die man, selbst wenn
man es Jahre macht, nicht abschutteln
Kann.

Gerade wenn man an das Ende der Line
kommt, hat man sehr viel mit seinen Emo-
tionen zu kampfen. Zwischen dem Gefuhl,
es schon fast geschafft zu haben und dem
Gefuhl jetzt noch scheitern zu konnen.
Man muss lernen, diese Emotionen nicht
zu hoch kochen zu lassen, lernen, damit
umzugehen, es irgendwie zu verarbeiten
und trotzdem fokussiert bleiben.

Fitness Umschau: Man hat ja schon von
Schauspielern gehort, die schon 50 Jahre
auf der Buhne standen und trotzdem im-
mer noch riesiges Lampenfieber vor dem
nachsten Auftritt haben. Aber wenn der
Vorhang aufgeht, ist das Lampenfieber
wie weggeblasen und sie erbringen eine
Hochstleistung. Wie ist das bei dir? Was
empfindest du?

Lukas Irmler: Es ist oft so, dass man sich
im Vorhinein Dinge schlimmer ausmalt

als sie in der Realitat sind. Gerade wenn
man sich hohe Ziele steckt, ist man da-
mit konfrontiert, sich im Vorhinein im-
mer wieder zu fragen: Bin ich in der
Lage, das uberhaupt zu schaffen? Macht
es uberhaupt Sinn, das zu probieren? Der
erste Schritt auf der Linie hat mir dann
aber stets gezeigt, dass es nur eine
Slackline ist. Es ist vielleicht anders als
alles, was du bis jetzt gemacht hast, aber
es ist nur eine Slackline. Dieses Gefuhl
von Vertrautheit gibt einem dann wieder
die Sicherheit.

Fitness Umschau: Wenn du auf deiner
Highline in 250 Metern Uber einem Ab-
grund stehst, geht da irgendwas in dei-
nem Kopf vor oder schaltest du ganz auf
Durchzug?

Lukas Irmler: Meistens hat man viele
Gedanken, bevor man auf die Line geht.
Wenn man dann zum Start geht, wird
man ganz ruhig und die ganzen Gedan-
ken sinken zu Boden. Ab dann spielt das
ganze Umfeld erstmal gar keine Rolle
mehr. Man sucht sich seine Fixpunkte,
versucht ein Gefihl fir die Line zu be-
kommen und schnellstmaglich den er-

sten Schritt zu gehen. Dann geht man
den zweiten Schritt und bevor man sich
versieht, ist man in der Mitte angelangt
und weild, dass man die Situation kon-
trollieren kann.

Fitness Umschau: Du laufst ja oft in
ganz spektakularen Landschaften, an
den Victoria Falls, Gber Canyons in Utah,
an der Zugspitze usw. Kommen da
zwischendurch auch mal Gedanken an
die schone Umgebung auf oder konzen-
trierst du dich nur auf die Slackline, eqal
WO Sle gespannt |st?

Lukas Irmler: Es ist natirlich ganz ab-
hangig davon, wie schwierig und heraus-
fordernd die Slackline ist. Gerade wenn
man eine sehr lange Line an seinem Li-
mit probiert, dann verengt sich der Fo-
kus zu Beginn sehr stark. Man reduziert
alles um einen, man will das auch nicht
wahrnehmen. Es hilft einem nicht, wenn
man auf der Slackline steht und einen
riesigen Canyon unter sich wahrnimmt.
Das versucht man einfach in den Gedan-
ken auszublenden. Was natirlich das
GefUhl umso schoner macht, wenn man
die Line dann geschafft hat, sich um-

dreht und dann die Landschaft wirklich
zum ersten Mal mit offenen Augen sieht.

Man kann aber auch auf der Line bewusst
in die Umgebung schauen. Wir haben so
eine Art Trick, den ,Exposure Turn". Da-
bei wendet man sich zur Auldenseite, in
eine wahnsinnig exponierte Position. Da
kann man dann, ohne dass man die Slack-
line noch groR wahmimmt, in der Luft
stehen und schauen. Das ermoglicht uns
einen Ausblick, den man anders wahr-
scheinlich nie erleben konnte.

Fitness Umschau: Wie bereitest du dich
aufs Slacklinen vor? Gibt es Trainings-
programme, um deinen Korper zu krafti-
gen, mehr Ausdauer oder eine bessere
Flexibilitat zu bekommen?

Lukas Irmler: Es kommt immer ganz
stark auf die Herausforderung an, die be-
vorsteht. Wenn man sich auf eine lange
Highline vorbereitet, dann wird man ver-
suchen, lange Slacklines mit schweren
Bandern in Bodenndhe zu gehen, um
sich an die Schwingungen und die langen
Strecken zu gewohnen. Andere Projekte
bendtigen ganz andere Faktoren. Bei-
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Sportliche Erfolge von Lukas Irmler

B Erster Luke Skywalker Highline Trick (2013)

M Highline Hohenrekord auf 5200 m in Peru (2013)

M Langste Highline in Sidamerika — 9o m in
Brasilien (2013)

B Erste Highline an den Victoria Falls und langste
Highline auf dem afrikanischen Kontinent (2014)

B Zwei Guinness Weltrekorde in Deutschland und
China (2012)

M Diverse Longline Weltrekorde (2010, 2011, 2012)

spielsweise der Rekordversuch in Peru.
Dafir habe ich mich auf ein Fitness-
niveau bringen mussen, um von der Aus-
daver und Kondition fit genug zu sein,
um den 5000 Meter hohen Berg erstmal
hinauf zu laufen, dann oben noch genu-
gend Kraftreserven zu haben, um die
Slackline aufzubauen und danach immer
noch stark und ruhig genug zu sein, um
dort oben die Slackline zu laufen. Dafur
habe ich zuhause viele Laufe gemacht
und Berge bestiegen. Ich bin ein grof3er
Verfechter davon, dass man eine Sache
nur lernen kann, wenn man sich einer
maglichst ahnlichen Situation aussetzt.

Fitness Umschau: Wie siehst du die Zu-
kunft des Slacklinens? Meinst du, es wird
mal ein Breitensport wie beispielsweise
Skaten? Wird es viele Menschen begei-
stern konnen?

Lukas Irmler: Ich denke, dass Slacklinen
auf dem besten Weg dazu ist, eine Brei-
tensportart in einem gewissen Umfang
zu werden. Gerade Sachen wie Trickli-
nen, mit kurzen Lines im Park, auf der
man alle moglichen Tricks und Sprunge
machen kann, ist schon auf dem Weg, so

was wie Skaten oder BMXen zu werden.
Man kann seinen eigenen Stil einbringen
und ich glaube, dass dieser Teil des Spor-
tes auf jeden Fall breitentauglich ist. Das
Highlinen ist eine etwas andere Liga,
weil viel mehr Voraussetzungen da sein
mussen: Man muss gute Kenntnisse im
Klettern haben und ein prima techni-
sches Verstandnis.

Fitness Umschau: Zum Schluss noch ei-

ne Frage: Was sind deine nachsten per-
sonlichen Ziele?

Lukas Irmler: Die Frage nach dem nich-
sten Ziel ist immer interessant. Gerade
wenn man ein grofses Projekt abge-
schlossen hat, fallt man in eine Art Vaku-
um. Man muss erst fur sich selbst den
nachsten Weg entdecken und das nich-
ste Ziel definieren. Bei mir ist es momen-
tan so, dass der Fokus gerade mehr auf
der Uni liegt. Trotzdem habe ich einige
Reisen im Kopf, die ich gerne machen
wurde. Unter anderem mochte ich aych
zum Yosemite-Valley reisen. Dag Ist die
Wiege des modernen Kletterspmrts und

auch des High- und Slacklinens
¥ i D
freue ich mich schon jetzt. ol
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