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EXERCISE CARDS
BY

H HEARTRATE STRENGTH STRENGTH STRENGTH

BALANCEB

S1 S2 S3 M
1       CROSS OVER STEPS
2       YMCA
3       LINE JOGGER
4       PLANK TWIST
5      JUMP AND SURF
6       MOUNTAIN CLIMBER
7       SQUAT JUMP I
8       SQUAT JUMP II

1       POWER NAP
2      BALANCE STANCE
3     PENDULUM
4     KNEE EXPOSURE
5     LINE BREAKER
6      BACK BALANCE

L1      CALF RISER
L2      LUNGES
L3     HIP THRILLER
L4      HEEL LIFTER
L5      LINE SCALE
L6     LINE SQUAT

C1       LINE CYCLING
C2      SWIMMER
C3     BWS TWISTER
C4     BUDDHA CRUNCH
C5     DOG

U1       LINE PUSHUP
U2     SNAKE

L1       GIBOARD LUNGES
L2     SLACK BRIDGE I

C1       LINE CRUNCHES
C2     TIGER
C3      SWINGING TABLE
C4      CANDLE
C5     SIDE PLANK

U1       ONE LINE PUSH UP I
U2     PLANK CLIMBING I
U3     ROCKER

L1       PISTOL  SQUAT  I
L2      PISTOL SQUAT II
L3      SLACK BRIDGE II

C1       ROLL UP
C2     UNSTABLE ARCH
C3     POWER BRIDGE
C4     STRONGMAN

U1       ONE LINE PUSH UP II
U2     PLANK CLIMBING II

1.1       OCCIPUT
1.2     TRICEPS
1.3     SERRATUS/LATISSIMUS
1.4     RHOMBOIDEEN
1.5     QUADRICEPS
1.6     GASTROGNEMII
1.7      ADDUCTORS I
1.8     TRACTUS ILIOTIBIALES

2.1      VENRTAL CORE ROTATION
2.2     BWS EXT
2.3     OPEN SPINE
2.4     ISCHIOS I
2.5     BWS ISCHIOS

3.1       HIP OPENER
3.2     VENTRAL CHAIN
3.3     VENTRAL & LEGS
3.4     ADDUCTORS II
3.5     ISCHIOS II
3.6     ILIPSOAS QUADRICEPTS
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
H1

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Spielbein tipt rechts und 
links von der Line im 
Wechsel

Knie bei ca 90°Flex bei 
Richtungswechsel

Herzkreislaufanregung, 
Zentrierung

Timing anpassen um Ernergie 
aus der Line zu nutzen

ein Fuß steht längs auf der 
Line und gibt voll Druck 
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
H2

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
stand vor dem Board in rhytmischem Wechsel 

rechten Fuß auf die Line 
setzen + rechten Arm hoch 
strecken, danach folgen 
linker Fuß und linker Arn

in gleicher  Reihenfolge 
wieder absteigen, Rich-
tungswechsel

Herzkreislauf anregen und 
Gehirn jogging

rhytmus und balance koordi-
nieren
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
H3

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
stabiler Stand, ein 
Fuß zentral auf  
der Line

dynamisch nach 
oben springend die 
Füße auf der Line 
abwechseln 

Die Beinachse des 
Standbeines muss 
gehalten werden, 
Knie darf nicht 
nach medial kip-
pen, Belastung ist 
durchgehend auf 
dem Standbein

Training des Herz-
Kreislaufsystems, 
Verbesserung der 
Koordination , Gewe-
bep� ege

das Körpergewicht 
immer auf den Fuß ver-
lagern der auf der Line 
aufsetzt
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland H4

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Liegestützposition , Hände 
sind auf der Slackline

Beine werden springend  
seitlich angehockt, wieder 
gestreckt und zur anderen 
Seite angehockt,wieder 
gestreckt

Herzkreislauf ist aktiviert Herzkreislauf Anregung, 
Schulterstabilisation

Schultern bleiben senkrecht 
über der Line, wipende Energie 
aus der Line nutzen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
H5

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Stand vor der 
Slackline

aktiv vom Boden auf 
die Line springen, 
kurz „Surfen“ und 
dann wieder zurück 

Squatposition mit-
tig auf der Line

Kontrolle über die 
Line, Plyotraining, 
Körperkontrolle

Impulse müssen vom 
Knie abgefangen 
werden, zentral auf der 
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
H6

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Liegestützposition im Stütz im Wechsel die 

Knie nach vorn bewegen 
Liegestützposition, ein 
Bein zur Brust ran 
gezogen 

Training des Herz-Kreis-
laufsystems, Stabilisierung 
der kompletten ventralen 
Kette mit Schwerpunkt 
Bauch und Schultermus-
kulatur 

Schultern und Rumpf stabil 
halten, Schultern bleiben immer 
über den Handgelenken
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Hände greifen die 
Line beide Füße 
neben der Line ge-
hockt

Hocksprung über 
die Line 

Direkt nach der 
Landung wieder zurück 
springen

Herzkreislauf An-
regung, Schultersta-
bilisation

Arme und Schultern 
Stabil
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
H8

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Liegestützposition Beide Füße springen 

gleichzeitig ab und Beine 
angehockt

Squatposition vor der 
Line und wieder zurück-
springen

Herzkreislauf Anregung, 
Koordination, Beinkräf-
tigung

Schultern und Rumpf stabil 
halten, Schultern bleiben immer 
über den Handgelenken
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
B1

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Rückenlage entlang der Line Wirbelsäulen auf der Line 

ausrichten, Arme locker 
neben dem Körper und 
Schulterblätter richtung 
Boden absinkenlassen

derch Atmung Brustkorb 
weiten

Entspannung der Druck soll regelmäßig ver-
teilt sein
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
B2

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT

B1

Fuß gerade auf die Line 
setzen, Knie leicht gebeugt. 
Arme in U-Halte, Ellbogen 
sind locker gebeugt,Blick 
nach vorne

Versuchen so lange wie 
möglich auf einem Bein zu 
balancieren

sicher absteigen bessere Balance uns Kör-
pergefühl 

Oberkörper bleibt aufrecht, die 
Arme balancieren locker in den 
Schultern
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Sitz quer auf der Line, Line 
verläuft zwischen Steißbein
und den Sitzbeinhöckern, 
Beine sind leicht angewin-
kelt.Arme unterstützen 
hinter dem Rücken

Oberkörper zurück lehnen 
und Beine abheben, Arme
und Beine dienen der 
Balance

10 sek Verbesserung der Balance, 
Bauchkräftigung

in der Ruhe liegt die Kraft
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
B4

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
quer auf der Line knien, Auf-
lagepunkte unter den Knien 

Balance mit den Armen 
fi nden, versuchen möglichst 
aufrecht zu balancieren

Sicher absteigen Balance verbessern, Kör-
perwahrnehmung schulen

Rumpf-/Hüftkoordination
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
B5

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
rechter Arm stützt am Line-
Boardübergang, linkes Bein 
steht quer auf der anderen 
Site (diagonaler Stütz 

linkes Bein wird unter dem 
Körper nach ventral ge-
streckt, Körper rotiert mit

linke Hand greift aus-
gestreckten rechten Fuß, 
beide Seiten

Körpergefühl und Schulter-
stabilität

Balance halten
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
B6

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT

B5

Rücken lage auf der Slack-
line,
Arme stützen breit, Beine 
richtung Decke strecken

Unterstützung der Hände 
reduzieren, Beine und Arme 
zum balancieren benutzen

frei balancieren Körpergefühl trainieren der Line so wenig wie möglich 
Impulse geben
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Zehenballenstand quer auf 
der Slackline, eine Fußbrei-te 
Abstand zwischen den Fü-
ßen, Stäbe stützen locker vor 
der Line,Körper aufrecht

konzentrische Plantar-
fl exion und exzentrische 
Dorsalextension im 
Sprunggelenk 

Zehenballenstand ge-
streckt auf der Line

Konzentrisch-/ Extzentri-
sches Training der Unter-
schenkelmuskulatur

Bewegung fi ndet im OSG statt 
. Knie  bleiben gesterckt, Line 
bleibt waagrecht. Kippen der 
Line weißt auf Aus-weichbe-
wegung hin 



S1/L1 INTENSIFYS1/L2

LUNGES

G
IB

BO
N

 W
O

RK
O

U
T 

EX
ER

C
IS

ES
 | 

ST
RE

N
G

TH

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Einbeinstand vor der Line 
auf dem Boden, Fußrücken 
des Spielbeines liegt auf der 
Line und drückt in Knie-ex-
tension, Hände am Kopf , 
Rumpf aufrecht

Standbein beugt und streckt Spielbeinknie berührt fast 
den Boden

Beinkräftigung, Balance, 
Beinachsentraining

Rump� ontrolle, Beinachse im 
Standbein halten, Becken nicht 
abkippen lassen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Kniestand neben der Line, 
eine Handfl äche berührt die
Line, Spielbein seitlich aus-
gestreckt

Spielbein hebt und senkt 
sich(Spielbein variationen
einbauen wie z.B. Hüftfl ex), 
Rumpf ist stabil

Spielbein maximal Ab-
duziert

Kräftigung der Abduktoren 
und Rump� ontrolle

Oberkörper, Becken und Stand-
bein verlassen nicht
die Frontalebene, Ferse zeigt 
nach hinten nicht nach
unten!
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Stütz quer zur Line, ein Bein 
gestreckt in der Luft,
Schultern über der Line

Standbein geht von Dorsal-
extension in die Plantar-
fl exion 

Endgradige Plantarfl e-
xion im OSG

Rumpfstabilisierung, kon-
zentrisch-exzentrisches-
Wadentraining,
Schulter Sabilisierung

Körperspannunghalten um das 
Becken nicht abkippen
zu lassen, Armspannung in ex-
tension halten



INTENSIFYS1/L5

LINE SCALE

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
einen Fuß gerade 
auf die Line setzen,   
ein Bein aktiv An-
heben

Oberkörper nach 
vorn bewegen, Bein 
nach hinten stre-
cken 

Standwaage  Schulung des 
Gleichgewichtes, 
Stabilisierung der 
Hüfte

Knie leicht gebeugt hal-
ten, Rücken gerade, 
Bauch fest, Becken 
waagrecht
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INTENSIFYS1/L6

LINE SQUAT

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Schulterbreiter 
Stand auf der Ferse, 
Fußspitzen zeigen 
nach vorne

Knie langsam beu-
gen und strecken

Knie so weit wie 
möglich beugen

 Kräftigung der 
Bein- und Gesäß-
muskulatur, Bein-
achsentraining

Rücken gerade, Bein-
achse halten
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Rückenlage auf der Line, 
Hände stützen auf dem 
Boden,
Beine in Tabletopposition

Kinn auf die Brust, Beine 
im Wechsel nach vorne 
strecken

Fersen gehen richtung 
Lineverlängerung

Bauchkräftigung, Zentrie-
rung, Balancefähigkeit

Nur soweit mit den Beinen tief 
gehen, dass die LWS
nicht in die Lordose fällt
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Bauchlage quer zur Line, 
Arme sind Ã¼berkopf ge-
streckt und HÃ¤nde ruhen 
auf der Line

Körperspannung au� auen 
, sodass nur nuch Becken 
und Bauch aufl iegen

Jeweils diagonal ein Arm 
und ein Bein richtung 
Decke heben

Kräftigung dorsal, Körper-
spannung

Nacken gerade halten,  nicht 
über Beckenrotation aus-
weichen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Bauchlage quer zur Line, 
Arme sind überkopf ge-
streckt und Hände ruhen 
auf der Line, Beine liegen in 
AR gespreizt

Im Wechsel die Arme in 
Richtung Decke abduzieren 
und die Wirbelsäule auf-
rotieren, Kopf dreht mit

deutliches DehngefÃ¼hl 
im Brustbereich, Das Be-
cken soll nicht abheben

Kräftigung Rückenmusku-
latur, Kräftigung Pectoralis, 
Mobilisierung der BWS 
Rotation, Aktive Dehnung 
der Brustmuskulatur

Das Becken bleibt am Boden 
verankert



S1/C3 INTENSIFY

BUDDHA CRUNCH

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Liegestützposition im Stütz im Wechsel die 

Knie nach vorn bewegen 
Liegestützposition, ein 
Bein zur Brust ran 
gezogen 

Training des Herz-Kreis-
laufsystems, Stabilisierung 
der kompletten ventralen 
Kette mit Schwerpunkt 
Bauch und Schultermus-
kulatur 

Schultern und Rumpf stabil 
halten, Schultern bleiben immer 
über den Handgelenken
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland S1/C5

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Liegestützposition im Stütz im Wechsel die 

Knie nach vorn bewegen 
Liegestützposition, ein 
Bein zur Brust ran 
gezogen 

Training des Herz-Kreis-
laufsystems, Stabilisierung 
der kompletten ventralen 
Kette mit Schwerpunkt 
Bauch und Schultermus-
kulatur 

Schultern und Rumpf stabil 
halten, Schultern bleiben immer 
über den Handgelenken
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LINE PUSHUPS

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
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Stütz auf der Line,  
Schulter über dem 
Handgelenk 

Ellenbogen eng am 
Körper beugen und 
strecken

Ellenbogen ca. 90 
Grad gebeugt

Kräftigung der 
Schulter-, Brust-, 
Arm- und Bauch-
muskulatur

Schulter bleibt immer 
über dem Handgelenk,  
Bauch und Gesäß an-
spannen       



INTENSIFYS1/U2

SNAKE

G
IB

BO
N

 W
O

RK
O

U
T 

EX
ER

C
IS

ES
 | 

ST
RE

N
G

TH

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Seitstütz auf der Line mit 
permanentem Zug richtung 
Körpermitte, Arm streckt 
nach oben

Arm wir horizontal ad-
duziert, während Rumpf 
und Becken der Bewegung 
folgen und die Füße mit 
rotieren

EinarmstÃ¼tz, Bauch 
zeigt zum Bodenrotieren

Kräftigung seitl. Bauch-
muskulatur , Stabilisierung 
Schulter

Hüfte während der Drehung 
nicht beugen, Schulter bleibt 
senkrecht über der Line
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GIBOARD LUNGES

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
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ein Fuß steht vorne 
auf der Line der an-
derestabilisiert auf 
der Boardschräge,
Arme in U-halte

hinteres Knie senkt 
sich richtung Board, 
vorderes Knie beugt

Hinteres Knie 
stoppt bevor es das 
Board berührt

Kräftigung der Bein- 
und Gesäßmus-
kulatur, Schulung 
der Stabilität der 
Beinachse

Oberkörper stabil und 
aufrecht halten
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
RÃ¼ckenlage quer zur Line, 
Fersen stehen auf der Line 

Becken richtung Decke 
heben

Oberschenkel und Körper 
bilden eine Linie

Kräftigung hintere Kette Fersen richtung Gesäß ran 
ziehen, Becken nicht absa-
cken lassen



INTENSIFYS2/C1

LINE CRUNCHES

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
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Rückenlage auf der Line, Füße 
stehen auf dem Boden, Hände sind 
Richtung Knie ausgestreckt

Oberkörper rollt 
Wirbel für Wirbel 
auf

der Rücken soll so 
weit wie möglich 
in die Senkrechte

symetrische Akti-
vierung der Bauch-
muskulatur, v.a. 
rectus abdominis

ohne Schwung auf-
rollen, wobei die Füße 
nicht vom Boden ab-
heben dürfen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Stütz quer auf der Line, Knie 
ca. 90 Grad gebeugt, Zehen-
ballen sind aufgestellt

mit geradem Rücken das 
Gesäß nach hinten ziehen

 Knie 10cm vom Boden 
abhebenund Gewicht 
nach hin-ten verlagern, 
hinten 2-3 sec. Halten 

Kräftigung der ventra-
len Kette, Schulterblatt 
Kontrolle

man sieht an der line ob sie in die 
richtige Richtung gezogen wird
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Stütz rücklinks auf den Bo-
den, Fersen liegen Hüftbreit 
mit gestreckten Beinen auf 
der Line, Gesäß in der Luft

Knie beugen und Hüfte 
streckt sich nach oben 
durch.

Schultern sind maximal 
retrahiert

Mobilisierung und Stabili-
sierung Schulter, Kräftigung 
der dorsalen Kette

Finger zeigen nach hinten, 
limitierender Faktor = Beweg-
lichkeit in Retraktion



INTENSIFYS2/C4

CANDLE

G
IB

BO
N

 W
O

RK
O

U
T 

EX
ER

C
IS

ES
 | 

ST
RE

N
G

TH

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Rückenlage auf dem Boden, 
Gesäß am Giboard, Beine 
strecken senkrecht zur 
Decke, Handfl ächen liegen 
auf der Slackline

Druck auf die Handfl ächen 
geben, Gesäß anheben und 
die Wirbelsäule von unten 
nach oben aufrollen.

Schulterblattstand, Beine 
stehen senkrecht , Hüfte 
fast gestreckt

Kräftigung des Schultergür-
tels, Bauchmuskulatur

Beine bleiben senkrecht, Schul-
ter Kraft+Mobilität
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Seitunterarmstütz quer zum 
Giboard, Sprunggelenke 
liegen auf der Line 

heben und senken des 
Beckens

Becken richtung Decke 
schieben und Arm über 
Kopf strecken

Kräftigung der Seitlichen 
Rumpf- und Beinmuskula-
tur, Schulterstabi

Körper soll in einer Ebene 
bleiben , nicht über Rotation 
ausweichen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Stütz parallel zum Giboard 
mit einer Hand auf der Line

Arme beugen Schulter berührt fast die 
Slackline

Kräftigung Arme, Kräfti-
gung ventrale Kette

Rumpf und Beckenwaagrecht 
halten
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Liegestützposition , Hände 
sind auf der Slackline

mit den Händen in den 
Unterarnstütz absteigen

wieder aufsteigen in den 
Stütz

Armkräftigung, Schul-
tergürtel stabilisierung, 
Rumpfspannung

Rumpfspannung halten



INTENSIFYS2/U3

ROCKER

GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
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Liegestützposition breit 
greifen

Gewicht auf eine Hand 
verlagern, gleichzeitig das 
Board mit der anderen 
Hand anheben, im Wechsel

Position stabilisieren Kräftigung der 
Schulter-, Brust-, 
Arm- und Bauch-
muskulatur, Core-
kontrolle

eine Schulter stützt aktiv wäh-
rend die andere“spielt“             
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Die Beinachse des Standbei-
nes muss gehalten werden,
Knie darf nicht nach medial 
kippen, Belastung istdurch-
gehend
auf dem Standbein

Oberkörper bleibt aufrecht 
während Standbein das
Knie maximal beugt

Spielbein in Endposition 
möglichst waagrecht

Kräftigung der Beinmusku-
latur in der vollen ROM

Gedehnte Ischios, Kraft kommt 
aus den Beinen nicht
aus den Armen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Einbeinstand am Lineende 
mit gekipptem Board

Standbein beugt soweit wie 
möglich, Spielbein ist nach 
vorne gestreckt

In beugung die Waage 
halten und wieder ein-
beinig aufstehen

Beinkraft, -achsentraining 
und Balance

Ischios des Spielbeines sollten 
gut gedehnt sein, Beinachse 
kontrollieren
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Slack bridge I ein Knie strecken und 

halten, im Wechsel
Oberschenkel parallel, 
Bein in Verlängerung des 
Rumpfes

Kräftigung der hinteren 
Kette mit Rotationskom-
ponente

Becken nicht absacken lassen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Rückenlage auf dem Boden 
quer zur Line, Knie 90° ge-
beugt, Füße unter der Line 
eingehakt, Arme strecken 
über Kopf

Arme gehen Richtung 
Decke, gleichzeitig rollt der 
Rücken Wirbel für Wirbel 
auf

Rücken hat keinen Bo-
denkontakt mehr Arme 
stehen senkrecht 

Bauchmuskelkräftigung, 
-ansteuerung

Brett und Füße soll en nicht vom 
Boden abheben
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Stütz rücklinks auf der Line, 
Füße stehen hüftbreit mit 
angewinkelten Knien

Ein Arm geht in maximale 
Elevation während die 
Hüfte komplett streckt

Blick kopfüber nach 
hinten

Schulter Mobilisierung und 
Stabilisierung, Mobilisie-
rung vordere Kette, Kräfti-
gung hintere Kette

Stützende Schulter ist perma-
nent senkrecht über der Line, 
limitierender Faktor = Beweg-
lichkeit in Retraktion
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT

S3/C3

Ein Fuß und halbes gesäß auf 
der Line,Ipsilateraler Arm 
zeigt richtung Decke, con-
tralateraler Arm stütz unter 
der Schulter auf dem Boden, 
zweites Bein ge-streckt 
parallel zum Slackrack 

Becken wird nach oben 
gedrückt

Hü� te ist gestreckt und 
das Becken waagrecht

Rump� räftigung, Schulter-
stabilisierung, Körperkont-
rolle, Beinachsentraining

Die Kontrolle über das Becken 
um es nicht abkippen zu lassen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Sitz auf der Line, Beine 
gestreckt

Beine 90° Hüftbeugung 
halten , stützen und Gesäß 
von der Line abheben

Stüzende Schwebeposi-
tion halten

Kräftigung Bauch, Hüfte 
und Schultergürtel

Balance zwischen Beindehnung 
und -kraft
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Liegestützposition im Stütz im Wechsel die 

Knie nach vorn bewegen 
Liegestützposition, ein 
Bein zur Brust ran 
gezogen 

Training des Herz-Kreis-
laufsystems, Stabilisierung 
der kompletten ventralen 
Kette mit Schwerpunkt 
Bauch und Schultermus-
kulatur 

Schultern und Rumpf stabil 
halten, Schultern bleiben immer 
über den Handgelenken
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
absteigen in den Unter-
armstütz 

danach wieder hochdrü-
cken in den Stütz

Armkräftigung, Schul-
tergürtel stabilisierung, 
Rumpf-spannung

Rumpfspannung haltenStütz quer zur Line, Fuß-
ballen auf der Line
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT

M1.1

Rückenlage quer zur Line, 
Schädelansatz ruht auf der 
line, Körper  ist entspannt

Kopf rollt von Links nach 
rechts auf der Line

Druck lÃ¤sst nach Detonisierung der ansät-
zenden Muskulatur, Ent-
spannung

der Druckpunkt ist genau der 
Schädelansatz
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Seitlage quer zur Line, eine 
Hand stützt am Boden, der 
andere Arm liegt mit dem 
Triceps aauf der Line

Oberarm rotiert um eigene 
Achse hin und her

wenn eine Lockerung 
spürbar ist

Muskelpfl ege und Locke-
rung

Verschiedene Druckpunkte 
können variiert werden
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Seitlage quer auf der Line, 
Aufl agepunkt, Serratusbe-
reich 

Oberkörper rollt auf der 
Line hin und her

Nachlassend der Span-
nung

Gewebepfl ege durch verschiedene Aufl age 
punkte variieren
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Stand vor der Line auf dem 
Board, Vorbeuge, Hände 
greifen die Line 

Rücken aufrollen, Arme 
lang machen, Schulterblät-
ter nach vorne gleiten lassen

Dehnreiz zwischen den 
Schulterblättern auslösen 
und halten

Detonisierung der Schulter-
blattmuskulatur

Kopf hängen lassen, Ellbogen 
sind gestreckt 
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Unterarmstütz quer zur 
Line, Oberschenkel liegen auf 
der Line 

Femur rotiert um eigene 
Achse

Nachlassen der Span-
nung

Detonisierung des Quadri-
ceps, Muskelpfl ege

Druck nuss von der Intensität 
individuell angepasst werden
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT

M1.6

Sitz vor der Line, Beine über-
kreuzt, untere Wadenmus-
kelbauch
liegt auf der Line

Rollen der Wadevon rechts 
nachlinks

Nachlassen der Span-
nung,

Detonisierung der Wade, 
Muskelpfl ege

Druck individuell anpassen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland
M1.7

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Bauchlage neben dem 
Board, Bein 90° beugen und 
ABD. Aufl agepunkt  sind  
Adduktoren hüftnah 

Innenrotation Hüfte Nachlassen der Spann-
nung

Detonisierung der Adduk-
toren, Gewebepfl ege

Atmen und aktiv entspannen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT

M1.7

Seitlage quer auf der Line , 
Aufl age punkt ist der Trac-
tus iliotibialios

vor und zurückrollen um die 
Körperachse

Nachlassen der Span-
nung

Detonisierung des Tractus Über die Arme stabil stützen. 
Körper entspannen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
grätschemd vor der Line 
Knien, Arme ruhen auf der
Line 

Sternum richtung Boden 
absacken lassen, als 
Variante:
Rumpfrotation mit ein-
bauen

Dehngefühl im Ventralen 
Rumpf-, Brust-, Arm-
bereich

Ventrale Mobilisation Über die Atmung in die  Dehn-
position sinken
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Sitz vor der Line, auf Schul-
terblatthöhen gegen die Line 
lehnen

Ws in Extension über die 
Line hängen

am Endpunkt der Be-
wegung noch nach Links 
und rechts rotieren

WS Mobilisierung in EXT richtig hängen lassen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT

M2.3

Gegrätschter Sitz vor der 
Line, Füße stemmen gegen
das Board,eine Hand greift 
Line, die andere an der 
Schläfe

Arm Zieht an der Line, Auf-
richtung der Wirbelsäule,
Wirbelsäule rotiert, sodass 
Ellbogen nach hinten zeigt

Endpunkt der WS - 
Rotation

Mobilisierung der WS - 
Rotation, Aufrichtung

Becken nach vorne kippen um 
mehr Rotation in der Wirbel-
säule zu ermöglichen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Langsitz vor der Line, Füße 
stemmen gegen das Board , 
Hände greiten die Line

Rücken maximal nach vor-
nebeugen, und durch Zug 
der Arme verstärken

Dehnung der Ischios Dehnung der Ischios  Becken nach vorne kippen 
damit es zur Dehnung kommt
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Liegestützposition im Stütz im Wechsel die 

Knie nach vorn bewegen 
Liegestützposition, ein 
Bein zur Brust ran 
gezogen 

Training des Herz-Kreis-
laufsystems, Stabilisierung 
der kompletten ventralen 
Kette mit Schwerpunkt 
Bauch und Schultermus-
kulatur 

Schultern und Rumpf stabil 
halten, Schultern bleiben immer 
über den Handgelenken

M2.5
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Detonisierung der Wade, 
Muskelpfl ege

Gewichtsverlagerung auf 
das vordere Bein, Becken
kippung nach dorsal , hinte-
rer Fuß gibt Druck auf die
Line zur Intensivierung

deutliches Dehgefühl im 
Oberschenkel-/Leisten-
bereich

M. Iliopsoas Dehnung und 
Mobilisierung der ventralen
Kette

Balance halten wenn der Kopf 
in Extension geht
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Ausfallschritt, vordere 
Ferse auf der Line, gleicher 
Ellbogen startet auf der Line, 
contralateraler Arm greift 
die Line 

der ganze Körper wippt mit 
Schwung von der Line auf
und ab, der Freie Arm be-
wegt in die Gegenrichtung 
auf und ab

dynamische Bewegung, 
beide Seiten

Aufwärmen und Lockern 
der vorderen Kette

Übung rhytmisch mit dem 
Bounce ausführen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Knien vor der Line, Füße 
sind in der Line ein-
gehängt

Becken schub nach vorne , 
während sich derOberkör-
per nach hinten lehnt

Starke Dehnung im 
ventralen Bereich der 
Oberschen-
kel

Dehnung der Beinvorder-
seite und ventralen Fascien

durch bewusste Atmung aktiv 
entspannen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT

M3.4

Knien neben der 
Line . Bein gestreckt 
in Abduktion auf der 
Line

Oberkörper neigt 
sich zur Slackline 

deutlicher Dehn-
reiz in den Adduk-
toren

Dehnung Addukto-
ren

Körper bleibt in der 
Frontalebene, nicht 
über Hüft AR auswei-
chen
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Oberkörperlehnt vor bis Zug 
in den Ischios spürbar ist

Nun Ferse ran ziehen um 
Dehnung zu intensivieren

Dehnung auf  der Bein-
rückseite

Anspannung in der DehnungKnien vor der Line, eine 
Ferse steht auf der Line, Bein 
ist leicht gebeugt
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GIBBON ist eine eingetragene Marke der ID Sports GmbH, Parler St 6, 70192 Stuttgart, Deutschland

ZIELANFANGSPUNKT BEWEGUNG ENDPUNKT KNACKPUNKT
Ausfallschritt parallel zur 
Line, vorderer Fuß auf der
Line, hinteres Knie auf dem 
Boden, Gewicht ist auf dem
vorderen Fuß

Hand aud der Rackseite 
greift nun hinten rum den
contralateralen Fußrücken , 
Oberkörper rotirt mit

Bewegungsende, deut-
liche Dehnung im Ober-
schenkel-/
Leistenbereich

Mobilisierung, Dehnung Bauchspannung halten, Beine 
bleiben in einer Ebene


