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1. UvoD

Rovnovéha, koordinacia, hlboky stabiliza¢ny systém, core tréning a dychanie st
neoddelitenou sucastou gymnastiky. Gymnastika rozvija vSetky pohybové schopnosti,
hlavne koordinaciu a obratnost’, ktoré posilfiujt rychle a trvalé ué¢enie novych pohybovych
zrucnosti (Rubicka, 2008). Preto je gymnastika tak dolezita v kazdom Sporte. Avsak v
poslednej dobe zaujem 0 gymnastiku upada a z hodin telesnej vychovy na zakladnych a
strednych Skolach sa postupne vytraca. Existuje niekol’ko dovodov, preco klesa zaujem 0
telesnu vychovu, ¢ize aj gymnastiku, ktora je jednou zo zakladnych osnov v hodinach
telesnej vychovy. Pedagdgovia sa obavaji moznych zraneni, maju nedostatok
materialneho vybavenia alebo je nevyhovujuce, neznalost metodickych postupov,
chybajtce vzdelanie alebo nedostatok vlastnych pohybovych skiisenosti (Schurova in
Zimmerova, 2001), ¢asova naro¢nost’ na pripravu a hlavne nezaujem a nizke percento
cviciacich ziakov v hodine (Miko, 2008; Labudova, 2008). Navyse gymnastika ma povest’,
7e sa jedna 0 pohybova aktivitu, ktort preferuji viac Zeny, preto muzi tuto aktivitu
zavrhujui. Velkou prednost'ou gymnastiky je to, Ze nie je jednoznaéne zalozena na urcitych
pravidlach, sutazeni, konkurencii, prekonavani superov, ale ponuka nevycerpatelné
mnozstvo vzorov rieseni alebo foriem prevedenia. Jedinec nemusi mat’ predchadzajuce
znalosti a vysledky prichadzaju po relativne rychlo a po kratkej dobe praktizovania aktivity
(Schurova in Zimmerova, 2001). Na zaklade tychto tvrdeni, méZzeme usudzovat, Ze
niektoré pohybové aktivity, ako aj chodza po slackline ma vel’a spolo¢ného s gymnastikou.
Jednym z takych je napriklad aj chodza po slackline. Rovnovaha a koordinacia st su¢astou
gymnastiky a slackline rozvija hlavne tieto schopnosti. Gymnastika spada do Ramcového
Vzdelavacieho Programu a kedZe pre vyucbu slackline zatial' eSte neexistuje ziadny
vyukovy material, zamerom tejto diplomovej prace je ho vytvorit’ a zvysit’ obl'ibenost’

telesnej vychovy na skolach.
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2. PREHLAD POZNATKOV

Zimmerova (2001) vidi vel’ky vyznam hry, pohybu a $portu v rozvoji jedinca. Kazdé
dieta sa rado hra a h'ada nové dobrodruzstva, ¢im ziskava nové skusenosti a postupne sa
vyvija v dospelého jedinca. Vhodny a nenasilny spdsob ako dosiahnut’ rozvoj osobnosti je
pomocou pohybu, hier a $portu. Lenze dnesna moderna doba pohyb, hry a Sport potlaca a
deti radSej namiesto pohybu, hrania sa a Sportovania pozeraju cely den televizny program
alebo sedia doma za pocitacom. To smeruje nielen k zIému drzaniu tela, nadvahe, ale deti
nevedia koordinovat’ svoje pohyby a na hodinach telesnej vychovy maja problémy plnit
jednoduché pohybové tkony.

Udo von Grabowiecki (in Zimmerova, 2001) sa zaobera hernou ekvilibristikou a
balansovanim. Ekvilibristika je ¢innost’, pri ktorej balansujeme na nie¢om alebo s nie¢im.
My sa budeme zaoberat balansovanim na nieCom, a tym nie¢im je slackline. V
nasledujucich kapitolach sa zoznamime s podmienkami, ktoré tvoria dolezity zaklad pre

balansovanie na slackline.

2.1  Motorické schopnosti

Kazdy c¢lovek je obdareny pohybovymi (motorickymi) schopnostami, ktoré su
hlavaym predpokladom pohybovej c¢innosti. Mékota (2005) rozdeluje motorické
schopnosti na tri zakladné kategorie: kondi¢né (vytrvalost' a sila, su ovplyvnené
energetickymi procesmi), koordina¢né (st podmienené riadiacimi procesmi, patri sem
schopnost’ orienta¢na, diferenciacnd, reakénd, rovnovazna, rytmickd) a hybridné (rychlost,
zmie$ana vV kombinacii dvoch predchadzajucich schopnosti). Tento komplexny systém
schopnosti je u kazdého jedinca iny a je geneticky podmieneny. Kazdy ma moznost’
dosiahnut’ urcitej urovne, ktort nie je mozné prekonat’, jedna sa o potencialnost’ vykon. V

tejto kapitole sa zameriam na koordina¢né schopnosti, kde hra rovnovaha délezita ulohu.

2.1.1 Koordinacné schopnosti (obratnost)

Peri¢ a kol. (2012) popisuju koordina¢né schopnosti ako “most” medzi ostatnymi
pohybovymi schopnostami. Koordinécia sa ¢asto spaja s centralnym nervovym systémom,
ktory riadi viacero oblasti, ktoré su dolezité pre pohyb. Medzi tieto oblasti patria ¢innost’
analyzatorov (zrakové, sluchové, svalové, kibové, §Fachové (tzv. proprioreceptory),
¢innost’ jednotlivych funkénych systémov (obehovy, dychaci), ktoré ndm zabezpecuju
prisun energie do svalov a buniek, nervovo svalova koordinacia (‘“programové vybavenie”,

kedy mozog riadi telo a dava informacie prostrednictvom nervov kedy, ako rychlo, silno a
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dlho budu svaly kontrahované) a psychologické procesy (vol'a, pozornost’ a motivacia,
ktoré su pre dané cviky, pohyby dolezité). Tak ako ostatné pohybové schopnosti, tak aj
koordinaciu rozdel'uje na obecnu a Specialnu. Obecna koordinacia predstavuje moznost’
predvadzat’ viacero zru¢nosti zaroven, nezalezi na Sportovej Specializacii. Kazdy jedinec
by mal ziskat' asponi zakladn@ Groven obecnej koordinacie na dalsi rozvoj. Specialnou
koordinaciou je Sportovec schopny predvadzat’ viaceré pohyby v danom $porte bez chyb,
l'ahko, rychlo a precizne. Tento typ koordinacie je potrebné precvicovat’ pocas celej
Sportovej kariéry. Koordinacia je vel'mi zlozitd pohybova ¢innost’, ktora sa sklada z
viacerych schopnosti. Medzi tieto schopnosti patri: Schopnost’ spajania pohybov,
orienta¢né schopnosti, schopnost’ rozlisit polohu a pohyb jednotlivych casti tela,
schopnost’ prispdsobovat’ vlastné pohyby okolitym podmienkam, schopnost’ reakcie na
dany podnet, schopnost’ rovnovahy, rytmicka schopnost’ a u¢enlivost’ (Peri¢, 2012). Tieto
schopnosti sa nikdy neprejavuji samostatne. Kazda ma svoje zvlastnosti a svoj podiel na
konkrétnom pohybe. Za najdolezitejSie schopnosti Bedfich (2006) povazuje: motorickt
reakciu, ktora sa deli na jednoduchu a zlozit), rovnovahu, ktora sa deli na staticku (na
mieste) a dynamicka (v pohybe) a banalansovanie. Dalej sem patri rytmus, ktory ma
schopnost’ riadit’ pohyb a striedat’ cyklické a acyklické pohyby, priestorovo - orienta¢né
zhodnotenie, respektive schopnost’ ur¢it’ a zmenit’ pohyb tela v priestore, kinesteticka -
diferenciacna schopnost’ riadit’ pohyb v priestore a ¢ase s ohl'adom na silové poziadavky,
zdruzovanie - vzajomné prepajanie pohybov tela (hlavy, kon¢atin, trupu) a zladenie tychto
pohybov do finalnej podoby, prestavba - adaptacia pohybov na zaklade meniacich sa
podnetov a na zaver sem patri flexibilita.

Schopnost’ rovnovahy je z velkej ¢asti podmienena rovnovaznym systémom. Pavlik
(2010) opisuje rovnovahu ako schopnost’ udrzat’ telo a jeho segmenty v rovnovaznej
polohe v réznych podmienkach. Rovnovaznu schopnost’ rozdel'uje na staticka (udrzanie
nehybnej polohy v stalych podmienkach - T'ah, sed), dynamickua (udrzanie, nadobudnutie
rovnovahy poc¢as pohybu) a balansovanie predmetov (schopnost’ tela udrzat’ v rovnovahe
iny objekt). Okrem statickej a dynamickej rovnovahy Jebavy (2014) popisuje aj reaktivny
tréning, ktory je najzlozitejsi na rovnovahu. Po absolvovani tohto tréningu je telo schopné
reagovat’ na velké mnozstvo rychlych, dynamickych a nepredvidatelnych situacii.

Vrabec a kol. (2002) rozdel'uje rovnovazny systém do troch hlavnych casti, a to
vestibularny systém, vizualny systém, somatosenzoricky systém. Vestibularny systém sa
sklada z periférnej Casti, ktora je tvorena vestibularnym receptorom (ten tvori blanity

labyrint) a statoakustickym nervom, ktory prepaja periférnu Cast’ s centralnou. Centralna
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Cast’ je tvorena vestibularnymi jadrami, ktoré sluzia ako kl'icové koordina¢né centrum
celého rovnovazneho systému a mozockom, ktory koordinuje senzorické informacie,
modeluje motorické odpovede a retikularnou (sietovito usporiadanou) formaciou
mozgoveého kmena, ktora prijima informacie a prepdja ostatné Struktary. Vizualny systém
je zlozeny z receptorovej Casti, ktort tvori zrakovy analyzator, draha z efektorovej Casti je
tvorena okohybnym aparatom. Prostrednictvom vestibularnych jadier je prepojeny S
vestibularnym systémom. Jeho funkciou je pozorovanie blizkych a vzdialenych ciel'ov v
priestore a stabilizacia o¢i pocas sledovania objektov, ktoré sa pohybujua v zornom poli.
Somatosenzoricky systém je tvoreny proprioreceptormi, kde je vac¢Sina informacii
spracovana V periférnej urovni a len cast’ vedie k mozocku a koérovym centram.
Koordina¢ny a rovnovazny systém st pomerne zlozité systémy, ktoré sa premietajii Vo
viacerych $portoch, hlavne v gymnastike, skokoch na trampoline a do vody. Tieto aktivity
s z Casti podobné slackline, kde koordinacia a rovnovaha je neskutoéne dolezita pre

udrzanie sa na popruhu.

2.2 Hlboky stabiliza¢ny systém

Hlboky stabiliza¢ny systém (d’alej len HSS) je zakladhou pre vsetky pohyby a
Sporty. HSS funguje ako osa, ktorej tilohou je smerovat’ silu do koncatin a stabilizovat’
chrbticu, hrudny kos, panvu a poskytovat’ pevny zaklad, a tym poskytovat’ hornej a dolnej
Casti tela pohyblivost’. No zaroven znizuje riziko zraneni. HSS sa sklada z chrbtice, ktora
je centrom podporného systému, musi byt natol’ko pevna pretoze podopiera celu vahu
nasho tela, no zaroven ohybna a ¢o je hlavné, chrani nam miechu. Dalej sa HSS sklada z
ventralych svalov stredu tela (svaly na prednej a bo¢nej strane brucha), ktoré riadia pohyby
HSS, podopieraju chrbticu, drzia tlak v brusnej aj v hrudnej dutine a dorzalnych svalov
(vzpriamovace trupu, svaly zadku, bedrovy sval) stredu tela, ktoré podporuju stabilitu,
zaistujii pevnost’ a ovladaji pohyb bedrovych kibov (Thurgood, 2014). Stred tela hra
vel'mi zasadnu Glohu Vv biologickych funkciach tela. V brusnej dutine vytvara tlak, ktory
drzi vnutorné organy tam, kde majua byt’ (u Zien je napomocny hlavne poc¢as porodu). Z
tohto dovodu je dolezité posilnovat’ stred tela. A nielen to, zlepsuje aj drzanie tela,
rovnovahu a koordinaciu tela, takze zvysuje si aj rychlost’ a silu.

HSS pomaha aj pri dychani, pretoze sti¢astou hlbokého stabilizacného systému je
branica, takZe tréningom rovnovahy sa da zlepsit’ nie len drzanie tela ale aj dychaci systém.
Spravne zapajanie branice zlepsi prisun kysliku do tela. (Jandova, 2014). Dychanie je pre

¢loveka prirodzené a pocas Sportovania mimoriadne dolezité. Avsak prirodzené dychanie
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modze byt narusené zlym zivotnym Stylom. Dychanie sa pohybom rozvija a formuje, je
neoddelitelnou sucastou pohybu. Ak mame nedostatok pohybu a zl¢ drzanie tela
sposobené sedavym zamestnanim alebo stresom, kvalita dychania sa zhorSuje. Stresom sa
nase dychanie zrychl'uje, vznika napitie v dychacich svaloch a tym nam zhorSuje drzanie
tela a meni nase nervové rozpoloZenie.

Dychanie ma taktiez vel'ky vplyv na psychiku. Ukl'udiuje nervy, zlepsuje naladu a
spanok, posobi priaznivo na travenie a hlavne ¢isti telo a mysel’ od vsetkych skodlivych
latok a faktorov. Pocas praktizovania slackline je dychanie nesmierne dolezité, tak ako pri
akomkol'vek inom Sporte. Kvalitnym dychanim je mozné zabranit nadbyto¢nému
uvazovaniu, moznost’ viac Si uzit pritomnost, pretoze dychanie a psychika st uzko

prepojené (Jebavy, 2013).

2.3  CORE tréning (posiliiovanie svalov telesného jadra)

Kazdy den vykonavame vel'a pohybov a kladieme pohybové naroky na stred tela
nielen pocas beznych ¢innosti v zamestnani, ale hlavne pocas $portovania. Preto je vel'mi
dolezity tzv. core tréning alebo tzv. tréning stredu tela. Core v preklade z anglictiny
znamena “jadro, ktoré predstavuje stred tela. Kristofi¢ (2007) povazuje telesné jadro za
oblast, kde sa nachadza tazisko, ktoré nas dokaze udrzat’ v pokojnom postoji. Galkin
(2016) uvadza, ze svaly stredu tela si vel'mi dolezité nielen pri pohybovej aktivite, ale aj
pri rehabilitacii. Predné hlboké svaly (svaly panvového dna, transversus abdominis, hlboké
a povrchové Sikmé brusné svaly a multifidi) st taktiez potrebné pre kazdodenné aktivity
ako kaslanie, smrkanie, zdvihanie predmetov. Viacsina kazdodennych aktivit, tak ako aj
Sporty a iné¢ pohybové aktivity si zavislé na svaloch HSS. Slabé svaly moézu spdsobit’
bolest’ chrbta a zI¢ drzanie tela. AvSak, pocas posiliiovania celého tela, cviky na telesné
jadro su cCasto zanedbavané. Aj ked’ posiliiovanie tychto svalov je vel'mi prospesné pre
zdravie, niektori jedinci zlyhaju a nevydrzia vykonavat' jednotlivé cviky z niekolkych
dovodov. Medzi tieto dovody patri: strata zaujmu, neuvedomelost’ dolezitosti danych
cvikov, naro¢nost’ zotrvat’ opakujuce cviky. Chodza po popruhu (slackline), ktora ziskala
v dnesnej dobe nesmiernu popularitu, posiliiuje nielen svaly stehien, ale hlavne podporuje
posturalne svaly ako u deti tak aj u dospelych. Zdravy pohyb podl'a Thurgooda (2014),
Jebavého (2013) a Muchovej (2009) zacina stredom tela. Tento stred tela zahfiia pomerne
zlozité svalové oblasti. Aktivita a stihra tychto oblasti — hlavne svaly panvového dna,

brusnych, bedrovych svalov, svalov v okoli chrbtice a zadku, fixatory lopatiek. Hlavnou
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ulohou vsetkych svalovych oblasti je poskytnut’ oporu, ¢ize spevnit’ a fixovat’ oblast’ trupu
a panvy.

Pevny zaklad zaistuje stabilitu pohybového aparatu. Proces spevitovania postupuje
podla Kristofi¢a (2007) od stredu tela, smerom Kk periférii (koncatinam). Pocas cvicenia
nie je dolezité zvySovat zataz (vahu bremena), naopak dolezitejSie je zvySovanie
koordina¢nej naroc¢nosti.

Na zaklade tohto zvySovania ovplyvitujeme riadiacu oblast’ a stimulujeme citlivost’
polohy a pohybu. Kristofi¢ tiez tvrdi, Ze core tréning je nesmierne dolezity pre rozvoj
koordina¢nych a kondi¢nych schopnosti. K rozvoju tychto schopnosti sa pouzivajt
balan¢né techniky. Balansovanim Vv labilnej polohe sa posiliuja svalové jednotky bez
maximalnej sily. Kristofi¢ (2007) a Jebavy (2013) sa zhoduju a tvrdia, ze cielom core
tréningu nie je len vytvarovat’ svaly, ale komplexne vybavit’ telo tak, aby sme svoje telo
vyuzili v civilnom zivote, ale aj v inych Sportoch. Muchova (2009) odportca tento systém
cviceni napr. 'udom trpiacim hypokinézou (nedostatkom pohybu) a 'udom so svalovou
nerovnovahou.

Cielom core tréningu je sa zamerat’ na tri oblasti: pohyblivost, silu a stabilitu.
Pohyblivost’ vyrovnava a zlepSuje drzanie tela, podporuje prirodzeny rozsah pohybov,
prinasa uvolnenie a ulavu z napdtia, zvySuje efektivitu zapajania reakénych schopnosti
svalov a zlepsuje sa aj stabilita a sila, zaroven znizuje riziko zraneni a urazov. Stabilita tak
ako pohyblivost’ zlepsuje drzanie tela a vzajomné postavenie kosti, znizuje riziko urazov,
zabranuje nechcenym pohybom chrbtice, poskytuje oporu a stabilitu pri kazdodennych
aktivitach, napomaha pri budovani svalovej sily, zvysuje vykon pri Sporte. Vd’aka stabilite
mame Svoj pohyb pod kontrolou (Jebavy, 2013). Sila rozvija celkovu silu a funkcie tela,
ulah¢uje nam kazdodenné ulohy, zlepSuje rovnovahu a rychlost’, zlepSuje razantnost
pohybu a svalovy tonus, zvysuje vykon pri Sportovych aktivitach (Thurgood, 2014).
Dokonca podla Jandovej (2014) zlepsenim svalovej koordinacie a posilnenim svalov na
dolnych konéatinach zniZime riziko vzniku arazov ¢lenkov, kolien a bedrového kibu ako
pri inych Sportovych aktivitach. Aktivovanim vsetkych spomenutych systémov, spolu so
Specifickou oblastou mozgovej kory a mozgovymi drahami je mozné presne regulovat’ a
koordinovat’ pohyb celého tela.

Z fyziologického hl'adiska by Jandova (2014) slackline zaradila medzi “zdravotné
pomocky”, pretoze tréning na takejto dynamickej rovnovaznej ploche zapaja tzv.
proprioreceptory (receptory vo svaloch a slachach najmi na chodidlach a v Sijovych

svaloch), ktoré sa najviac podiel'aju na vertikalnom drzani tela a riadeni postoja. Ak sa
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chodzi po slackline venujeme pravidelne, mézeme pozitivne ovplyvnit svalova
nerovnovahu, ktora sposobuje chybné drzanie tela. V kratkosti povedané - ak je dobre
stabilizovana chrbtica, nepotrebuje vynalozit' tol’ko usilia a pohyby rik a noéh su

ekonomickejsie.

2.4  Charakteristika slackline

Slackline je podl'a viacerych autorov (Ashburn, 2013; Galek, 2010; Kleindl, 2010)
tenky popruh. Anglické slovo “slack” znamena povoleny, volny a “line” znamena popruh,
Cize “slackline” prelozime ako “povoleny popruh”. Tento popruh byva zvyc¢ajne 25 — 50
mm Siroky a napnuty medzi dvoma stabilnymi bodmi. Kedysi existoval len jeden druh
slackline a ten sluzil horolezcom na kratenie si ¢asu popri lezeni. Tym, Ze sa slackline stale
vyvija, tradiéna definicia je uz nedostacujica. S dobou sa z jedného typu slackline
postupne vyvinulo niekol’ko druhov. Momentalne sa slackline napina a chodi v rozliénych
dizkach a vyskach s rozdielnym napétim. Aj ked’ je vel'a Pudi, ktori sa slackline venuji uz
dlha dobu, ale este nie je mozné na zaklade ich nazorov jednoznacne tvrdit’, Ze to je pravda,
moézeme iba usudzovat, ze to tak je.

Slacklining spo¢iva v udrZani rovnovahy a chodeni po popruhu. Z nazorov Anny
Kuchatovej (in Hofmanova, 2016), ktora patri k najlepsim Zenskym slacklinerkam v
Ceskej Republike, opisuje slacklining ako novodobé povrazolezectvo, s tym rozdielom, ze
povrazolezci chodia po napnutom ocel'ovom lane s tahom 10 ton a slacklineri lens 1 az 3
tonami. Slackline je viac dynamicky a viac sa hybe. Pri ostatnych $portoch bud’ ¢lovek pod
nie¢im visi, alebo sa nie¢oho drzi, ale u slackliningu stoji na popruhu, ktory nie je pevny

a prave v tomto momente sa ¢lovek stretne sém so sebou.

2.4.1 Kategorie slackline disciplin

V skutocnosti neexistuje ziadny oficialny systém rozdelenia. Nasledujuce slackline
kategorie su len vysledkom c¢asto pouzivanych druhov viacerymi slackline komunitami.
Galek (2010); Ashburn (2013); Kleindl (2010); Volery (2010) a Kvas (2013) rozdel'uju
slackline na 3 hlavné typy, a to lowline, trickline, longline, od ktorych sa postupom casu
vyvinuli d’alsie druhy / odvetvia slackline ako highline, midline, waterline, rodeoline,

urbanline, fitness slacklining, joga slacklining.

Lowline / Babyline
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Je zakladny druh slackline, z ktorej sa postupom casu vyvijali ostatné druhy. Z
anglického prekladu sa jedna o popruh natiahnuty v malej vyske. Predchodcom tejto
slackliny bol len jednoduchy textilny popruh natiahnuty a ukotveny len cez 2 karabiny. V
dnesnej dobe su lowliny vyrobené z polyesterového popruhu sirokého 25 mm, pripadne
dutého polyamidového popruhu, ktory je Siroky 19-25 mm a vel'mi prijemny na dotyk.
Najcastejsie st lowliny dlhé od 5 do 20 - 30 m (Kvas, 2013; Kleindl, 2010; Volery, 2010).

Trickline

Tento typ slackline prechadza najdynamickejsim rozvojom. Jedna sa o slackline
urenti na triky a skoky. V stiéasnosti sa organizujt aj trickline siitaze, nie len v Cechach,
ale dokonca aj na svetovej trovni, kde americki slacklineri Andy Lewis a Mike Wilson
patria k tym najleps$im. K tejto discipline neinklinuj len muzi. Najde sa aj niekol’ko Zien,
ktoré sa venuju trickline. Pre trickline sa nat'ahuje 50 mm $iroky polyesterovy popruh s
vysokymi dynamickymi vlastnostami. Viaceri l'udia to prirovnavaju ku skakaniu na
trampoline. Triky sa rozdel'uji na statické, kam zarad’'ujeme napr. drop - knee, sed, vaha a
opakom su dynamické, kde patria napr. vyskoky, otocky, salta a podobne (Ashburn, 2013).
Marek Smolka (in Mothejzlikova, 2013) popisuje princip nazvoslovia trikov nasledovne:
,,Kazdy trik ma né&jakej nazev. Triky stale vznikaji nové a vzdy ten, kdo ho prvni zvladne,
ho i pojmenuje. Zaroven se nékteré logické kombinace trikli pojmenovavaji samostatnymi

novymi nazvy*.

Longline

Podrl'a Buckinghama a Spéttla (2016) longline je slackline dlhsia viac ako 30 - 40 m.
Na rozdiel od komer¢nych slackline setov, ktoré su bezne dostupné v Sportovych
obchodoch alebo inych obchodnych retazcoch je longline set mozné kupit len cez
internetovy obchod u autorizovanych predajcov. Jednym z Ceskych predajcov je firma
Equilibrium Slacklines, vo vedeni s Jakubom Hanusom a Jakubov Dostalom. Obaja pani
sa vyznaju a maju prehl'ad o slackline vyrobkoch, takze je mozné na zaklade ich tvrdeni
povedat, Ze longline je popruh dlhy od 30 m az do dizky, ktora popruh preZije. Clovek
musi mat’ dostato¢ne silné ramena, chrbat, nohy, aby udrzal telo v balanse. Kazdych 10 m
je poznat, hranica sa lame nad 100 m, vtedy uz ¢lovek musi na takato vzdialenost’
trénovat’, nestaci chodit’ do parku jeden krat do tyzdna. Na longline nie je ¢lovek isteny.
Na zaciatku a na konci je vysoko 2-5 m, ale uprostred je nizko nad zemou.“ Longline je

najéastejsie vyrobena z polyesteru. V sucasnej dobe sa t'aha longline cca okolo 600 m.
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Longline sa lisi od oby¢ajného slackline setu nielen svojou dizkou, ale aj tym, Ze na
natiahnutie longline uz nestacia zakladné znalosti, ale treba mat’ “know - how” o tom, ako
napnut’ tento typ slackline pomocou napinacicho systému. Chodenie longline vyzaduje

tréning a techniku, hlavne vtedy ak je longline dlhsia viac ako 100 m.

Highline

Highline je kral'ovnou vsetkych disciplin. Na tomto druhu slackline je ¢lovek isteny
horolezeckym sedakom, na ktorom je naviazana odsedka (cca 3 m dlhé lano pretiahnuté
cez dutu slackline) a ta je pripevnena 0 highline ocelovym kruzkom. Highline vzdy
napiname na dvojito, ¢ize samotna slackline je zlepena paskou spolu s horolezeckym
lanom (back - up). Tento systém istenia nas chrani v pripade padu. Na highline na nas
vplyva okolité prostredie, ktoré nam spolu so strachom stazuje pohyb (Volery, 2010).
Anic¢ka Kuchafova a Jakub Hanu$ (2013) popisuja highline nasledovne: ,,Aby byla
highline highlinou tak musi byt ve vysce nad 10m. Cim je highline vyssi, tim je psychicky
také hodné na expozici highliny, orientaci téla a vnimani t€la v prostoru. Na highline nas
hlava nepusti, neni potieba myslet na blbosti, dilezité je se soustfedit jenom na
lajnu.” Z ich nazorov sa méZzeme domnievat,, ze napinanie highline ale aj chodza na nej
vyzaduje pokrocilu znalost’ techniky a hlavne vel’a skusenosti. Podl'a Buckingham a Witza
(2014) na highline moze slackliner nasttpit’, ak vie techniku nastupovania tzv. “chongo”
a vyliezanie po odsedke naspét’ na highline musi mat’ ¢lovek nacvi¢ené a mal by mat
prejdenych minimalne 50 m dlhu slackline v parku.

Mimochodom kazda highline ma svoje meno. Mena vypovedaju 0 situacii, ked’ sa
highline napinala, ale aj to aby bol nazov zabavny. Highline si pomenuje ten ¢lovek, ktory
ju prejde na prvy krat. V dnesnej dobe je v Ceskej Republike viac ako 160 highline
(Janousek, 2016a; Kvas, 2013).

Midline

Kvas (2013) zarad’'uje midline medzi lowline a highline. Najc¢astejsie sa napina vo
vyske 5-8 m. Prave vd’aka tejto vyske je tento druh slackline dost’ nebezpeény, pretoze
lajna nie je ani nizko ani vysoko a tak vznika vyssie riziko zranenia. Bez istenia je chodenie

po midline nebezpecné, s istenim vznika problém pri pade do lanovej smycky (odsedky)
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kvoli vel'kému previsu popruhu, kedy prideme do kontaktu so zemou a tak pripadnému

zraneniu nedokazeme zabranit’.

Odvetvia, ktoré sa vyvinuli zo zakladného popruhu.

Waterline

Tento typ slackline sa napina na rozne dizky. Chodi sa bez istenia. Jediny rozdiel od
ostatnych popruhov spociva v tom, Ze je natiahnuty nad vodou. Waterline je popularna
hlavne v letnych mesiacoch. V poslednej dobe su extrémne teplé a suché leta, vtedy
lajnerovi nevadi, ked” spadne, lebo sa padom do vody prijemne osviezi. Niekedy dokaze
waterline pekne potrapit, pretoze odlesky hladiny, prad rieky, zvuky toku a okolitej
prirody Ciasto¢ne narusuju koncentraciu slacklinera. Strata optickej orientacie je to, ¢o robi
waterline tak tazkou disciplinou. Preto je waterline dobra predpriprava pre highlining
(Landcruising, 2014; Kvas, 2013).

Rodeoline

Je uplne povoleny popruh, uréeny na hojdanie. Tento druh popruhu je najnaro¢ne;jsi
na udrzanie rovnovahy, pretoze je uplne povoleny, preveseny bez napnutia. Ako tvrdi
zakladatel’ slackliningu Scott Balcom (2005, 2): “The real slackline is totally loose, with

no tension.”

Urbanline

Je druh slackliningu, kde kotviacim bodom pre napnutie slackline si lampy, stipy
alebo je slackline natiahnutd medzi budovami (Kvas, 2013). Najznamejs$i mestsky
slackline festival je v pol'skom meste Lublin, kde sa natiahne cca 12 highline medzi
radnicou a budovami naproti, aj medzi kostolnymi vezami. Dokonca sme sa sme stretli s
urbanline aj v hlavhom meste Praha, kde znami ¢eski slacklineri chodili po highline, ktora
bola natiahnuta medzi orlojom a protilahlou budovou alebo v hale prazskej vlakovej

stanice.

Fitness slacklining
Cely tento koncept vymysleli dve Nemky Caroline Kéding a Maria Bartke, ktoré
vyuzivaju slackline na cvicenie, fyzioterapeuticki a pohybova terapiu. Tento typ

slackliningu nazvali Slackfit. Principom su jednoduché dynamické cviCenia, ktoré
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pozostavaju zo zakladnych poznatkov a cvikov na slackline. Posiliovanie na strojoch vo
fitnes centre je nudné a neustale rovnaké. Cvicenie s vlastnou vahou a na nestabilnej ploche
je pre ¢loveka prirodzenejSie a zdravsie. Preto tréning na slackline vas bude viac bavit’
a napinat’, tvrdi Smolka (2016b). Z jeho nazoru je mozné vyvodit, e spojenie velmi

efektivneho tréningu s davkou zabavy, je to, ¢o l'udia chct a vyhl'adavaja.

Joga slacklining

Tento styl je podobny trickline, ale triky nie st dynamické. Triky sa robia pomaly a
s s k'udom (sedy, l'ahy, jogové polohy). V slackline joge sa hlavne dba na dychanie a
koncentraciu. Kazdy kto pozna a ovlada zakladné jogové pozicie, moze vyskusat’ jogu na
slackline, ktora osviezi stereotypné cvicenie a zlepsi koncentraciu. Pre tych, ktori nemaju
ziadne skusenosti S jogou, prave tento druh slackline poméze ziskat' koncentraciu. Na
slackline jogu neexistuje ziadna Specialna slackline, vystac¢i vam 25 mm $iroka slackline,

ktora napnete tak aby pnutie nebolo prili§ vysoké ako pri trickline (Ashburn, 2013).

Slacklining okrem chddze skryva v sebe niekol’ko disciplin, ktoré zaujmu kazdého
inak. Niekto robi slackline pre zabavu, pre niekoho je slackline zivotnym $tylom, niekto
rad posiliyje, iny rad hl'ada rovnovahu. Ako hovori zakladatel’ slackliningu Scott Balcom
(2005, str. 3):,, ... I slackline for many reasons, it’s fun, it’s good for balance, focus, and
concentration; it is like ti’chi, dance, and meditation; it’s both strenuous and graceful; and
it feels like flying ... Svaj¢iarska slackline federacia a Rakuska slackline asocicia (n.d.)
uvadza par dovodov, pre ktoré jednotlivi I'udia praktizuj tato aktivitu. Patri sem zabava,
vyzva, koncentracia, priroda, koni¢ek, volnost, balans, relaxacia, radost’, vasen, ludia a
priatelia v komunite. Preto je tato pohybova aktivita pre vsetkych, kazdy si najde to svoje,
¢o ho bude bavit.

V dnesnej dobe sa slackliningu venuje stale viac I'udi a preto v dnesnej dobe najdete
skoro v kazdom meste malu slackline komunitu. Slacklining nie je len o chodeni, ale aj 0
Pud’och v komunite. Moze sa stat, ze v niektorej z nich najdete skryty talent, ktory vytica
z davu a svojimi uspechmi bude prekonavat’ svetové rekordy. Prave preto je tato pohybova
aktivita tak podobna horolezectvu. Je zbyto¢né zapisovat’ oficialne rekordy do knihy,

pretoze limity sa kazdua chvil'u postivaju a prekonavaja (Galek, 2010).
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2.5  Histéria slackline

Slackline je sice novodoba pohybova aktivita, ale 0 rovnovahu tela sa zaujimalo
T'udstvo uz v davnej minulosti. Predchodcom slackline bolo povrazolezectvo, ktoré vzniklo
pred zaciatkom nasho letopo¢tu v roku 280 pred Kristom. Povrazolezci sa prechadzali nad
ulicami Rima, Rimania ich nazyvali “funambulus”, ¢o znamenalo (lat. “funis” — povraz,
“ambulare” — ist’, chddza) povrazolezec (Ashburn, 2013; Helfrich et. al, 2015a). Staroveké
malby ukryté 1700 rokov pod vulkanickym popolom, ktoré zasypalo staroveké mesto
Pompeje zobrazuje ako vyzerali mali démoni chodiaci po lane natiahnutom v ramove;j
konstrukcii v tvare pismena A (systém, ktory sa dodnes stale vyuziva). Tento objav sa
tiahne az do roku 79 n.l. Chodza po lane patri nielen k starym aktivitam, ale aj
celosvetovym. V Korei ma tradiciu Jultagi, ktoré je povazované za kultirne dedicstvo.
Jultagi je vynimoc¢né chodenie po lane, kde je spojené akrobatické vystupenie s hudbou.
Jultagi triky na lane st vel'mi podobné tym dnesnym trikom na slackline (Ashburn, 2013).
Chodenie po lane bolo zname nie len v Eurdpe ale aj v Amerike, kde vznikol prvy cirkus
v roku 1793. Povrazolezectvu sa venovali hlavne cirkusovi akrobati a kaskadéri. Jeden z
priekopnikov bol Franctiz Jean-Francois Gravelet “Blondin”, ktory predstavil chdodzu po
lane ako umenie svojim vystapenim dia 30. Juna v roku 1859, kedy sa presiel po lane bez
istenia a so zaviazanymi ocami nad Niagarskymi vodopadmi (Hudson, 2012).

Chodenie po lane bolo naro¢nejsSie nez chodenie po ocelovom lane. Pocas
priemyselnej revoltcie bolo ocelové lano lahko dostupné, takze akrobati vymenili
normalne lano za ocel'ové. Po ocel'ovom lane sa im chodilo lepsie a boli schopni vytvarat
ludské pyramidy alebo zacali jazdit' po ocel'ovom lane na jednokolke. Na vyrovnavanie
rovnovahy pouzivali dlha ty¢ (Ashburn, 2013, Landcruising, 2014). Na nejakt dobu sa
chodenie po ocel'ovom lane vytratilo z médii. Navrat zaistila udalost’ z roku 1974, kedy
Phillippe Pettit uskutocnil ilegalny prechod medzi dvomi vezami v New Yorku. Tieto
udalosti fascinovali siroku verejnost’ K intenzivnemu tréningu rovnovahy na gul’atom lane
(Landcruising, 2014; Ashburn, 2013). O objavenie slackline, taka aka ju pozname dnes,
vd’a¢ime prave znamym lezcom z udolia Yosemitov, Jeffovi Ellingtonovi a Adamu
Grosowskiemu, ktori si v 70. rokoch 20. storo¢ia travili dlhé voI'né chvile balansovanim
na retazovych zabradliach v Yosemitskom parku v kempe ¢. 4. Koncom 70. rokov presli
z ret’azi K horolezeckému dutému popruhu Sirokého 19 mm, neskor 25 mm. Jeff Ellington
zaroven vynasiel prvy jednoduchy sposob napinania slackline pomocou dvoch karabin,
ktory neskor nazval “Ellington systém”. K d’alsim priekopnikom slackline zarad’'ujeme

Scotta Balcoma alias SlackDaddy, ktory prekonal Pettitov rekord a presiel 13. 7. 1985
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highlinu Lost Arrow Spire (d’alej len LAS), upevneni medzi skalami cca 900 m nad
Yosemitskou dolinou (Galek, 2010; Ashburn, 2013; Helfrich, 2015; Landcruising, 2014;
Smith, 2013). Znami boli aj Chongo Tucker, ktory vymyslel “Chongo” (spdsob vstavania
na popruh ak je vyssie nad zemou). Dlht dobu sa slackline venovalo len par T'udi. Do
povedomia sa slackline znova dostala k verejnosti vd’aka znamemu horolezcovi, base-
jumperovi a slacklinerovi Darrinovi Carterovi, ktory presiel v roku 1995 znamu LAS a o
par rokov neskor sa to podarilo aj Deanovi Potterovi, ktory v roku 2000 tiez presiel LAS
anasledne z nej zoskocil s padakom na chrbte (Landcruising, 2014; Galek, 2010; Helfrich,
2015; Smith, 2013). V stopach Deana Pottera ide aj Andy Lewis, ktory presiel LAS bez
istenia a zoskocil z highline v Moabe, s padakom na chrbte. Andy je autorom mnohych
trikov, ako ich pozname dnes. Ako prvy zorganizoval trickline sataz v Kalifornii v roku
2008. Od tejto doby sa zacala slackline komunita rozsirovat’ podobne ako horolezecka,
skejtbordova komunita. V roku 2007 Robert a Jan Kaeding zdokonalili prvu zjednodusenu
slackline vybavu v Nemecku a zalozili firmu Gibbon Slacklines. Gibbon sa zameriava
hlavne na sutaze v skakani na trickline (Ashburn, 2013). V sucasnosti sa slackline rozvija
roznymi smermi a chodenie po lane uz nie je len pre akrobatov v cirkuse. Co nas privadza
do rozporu dvoch pojmov - povrazolezec a slackliner. V dnesnej dobe si 'udia tieto dva
pojmy Casto mylia, povazuju tieto aktivity za totozné. Pohyby su sice podobné, ale predsa
sa jedna o dve rozdielne aktivity. Povrazolezec chodi po lane a na udrzanie rovnovahy
pouziva vyrovnavaciu ty¢. Slackliner chodi po polyesterovom, polyamidovom uzkom /

sirokom popruhu a nepouziva ni¢ iné na udrzanie rovnovahy okrem vlastnych ruk.

2.5.1 Historia slackline v CR

V Cechach je slackline este len kratku dobu, ale za to tu mame samé zname tvare.
Prvy slackliner v CR je Jiii Janousek alias “Kolouch”. Ten podobne ako Yosemitski
priekopnici zacal v 90. rokoch chodit’ po ocelovej retazi. V roku 2005 ho inspiroval
rakusky horolezec a slackliner Heinz Zak, vtedy Jiti Janousek skusil po prvykrat slackline.
Od roku 2006 sa slackline zacinajii venovat’ aj chlapi z okolia Ostravy, napr. Tomas
Kovalcik alias “Kovco”, Radim Elias a Vojtéch Elias. V roku 2007 sa prvykrat v areali
zamku Bischofstein zorganizoval slackline festival, na ktorom sa zislo okolo 50
slacklinerov z Ciech a Nemecka. V roku 2016 to bol uz 10. roénik a slacklinerov stale
pribada. Od roku 2008 sa kazdoro¢ne organizoval slackline festival v mestecku Hejnice a
od roku 2009 taktiez v Sobotke. Od 2014 sa namiesto Hejnic organizuje slackline festival
"Woodslack" v Svétlé nad Sazavou. Od roku 2011 funguje prvé oficialne zdruZenie v CR
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- Ceska Asociace Slackline, z.s. (d’alej len CAS), ktoré zdruzuje priaznivcov slackline a
ich zakladatelia Ondiej Kvas, Jifi Janousek a Ol'ga Pavlikova sa snazia, aby sa slackline
mohol vol'ne rozvijat' medzi Sirokou verejnostou. V dnesnej dobe asociacii veli Ani¢ka
Kuchatova, ktora je prezidentkou asociace (CAS, 2016). Najlepsi esky slackliner Daniel
"Danny" Mensik prekonal posledny highline rekord (necelych 500 m) a spolu s
franctzskym slacklinerom Nathanom Paulinom v Aprili 2016 presli 1020 m highline, 600
m nad zemou. Medzi ¢esku trickline $picku by som zaradila aj dvojicu kamaratov - Michal
Pirek a Lukas Cerny, ktori svojim trickline vystipenim ohromia kazdého divaka.

V roku 2015 vznikol spolok ,,Slackline Olomouc, z.s.“. Vo vedeni s Karlem Vrbou
spolok spolupracuje aj s d’alsimi mestskymi organizaciami a dokopy realizuju rdzne
aktivity ako slackline krazky, detské dni, letné primestské tabory, workshopy pre skoly a

exhibi¢né vystipenia na firemnych a inych akciach (Slackline Olomouc, 2015).

2.6 Struéne zhrnutie o Slackline

2.6.1 Pre koho je Slackline urcena

Anna Kucharova (in Outfanatic, 2013) sa domnieva, Ze chodenie po uzkom 25 mm
Sirokom popruhu na dlhé vzdialenosti (longline) najviac laka trpezlivych $portovcov ako
bezcov, cyklistov, ale aj I'udi, ¢o sa venuju joge a podobnym pohybovym aktivitam.
Naopak skakanie na Sirokej, dynamickej 50 mm slackline (trickline) laka najma
"skejtakov" a “bajkerov”. Scotta Balcoma (zakladatel’ slackliningu), ktory hovori vo
svojej knihe (2005, 4), ze “Slackline is a good cross training exercise for anything that
requires balance, focus, strength, grace, quick reaction time and awareness. These are
attributes that would benefit anyone, but especially climbers, athletes, dancers, rowers,
martial arts, surfers, skiers and snowboarders”. Na zaklade ich tvrdeni mézeme povedat’,
ze slackline nie je limitovana. Je pre kazdého. Ktokol'vek moze prepadnut’ tejto vasni.
Dokonca aj ten, kto sa nikdy nevenoval ziadnemu inému Sportu Sa nauci chodit’ po

slackline. Chce to len trpezlivost’ a motivaciu.

2.6.2 Kedy zacat so slackline
Kedykol'vek. Chodzu po slackline je mozné praktizovat’ v ktoromkol'vek veku.
Pochopitelne, ¢im skor, tym lepsie. Cim je ¢lovek mladsi, tym ma menej strachu a viac
motivacie. Dokonca aj déchodcovia mozu praktizovat’ slackline v ramci rehabilitaénych

cvi¢eni. Délezité je si verit', Ze nie¢o dokazete, potom to ide samo a nakoniec to dokazete.
2.6.3 Na com zacat (vyber slackline pri zahdjent vycviku)
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Vicsina zacCiatocnikov preferuje §ir§i popruh, viac napnuty, lebo si mysli, Ze je
stabilnejsi. Ale ¢im je popruh kratsi a viac napnuty, funguje ako pruzina a zhadzuje nas.
Janousek (2016b) varuje I'udi a radi, aby sa nenechali zlakat’ réznymi inymi popruhmi,
ktoré obchodnici nazyvaji “upinaci popruh - Slackline” alebo “kamionak“. St to dva
odlisné popruhy. Slackline je dynamicky popruh, na rozdiel od 5t upinacieho popruhu,
ktory je staticky. Taktiez sa nenechajte zlakat’ vetami od neskusenych I'udi, aby ste si kapili
radSej t Sirsiu, lebo to je jednoduchsie. Kto uz slackline niekedy vyskusal vam povie, Ze
to je mytus. Potvrdzuje to aj zakladatel' slackline v Ceskej Republike, Jifi Janousek
(2016b) slovami: “Cim $ir$i popruh mate, tim vic se popruh ota¢i kolem vlastni osy a je
tieba daleko vice fixovat nohu v kotniku, nez v pfipadé uzsiho popruhu”. Nakoniec kazdy
zacne preferovat’ viac povolené slackliny, pripadne sa za¢ne venovat’ skakaniu a trikom na

trickline. Kazdy si najde to, ¢o ho bavi.

2.7  Material / vybavenie

K najzakladnejsim prvkom na napinanie slackline patria:
Popruh (“lajna”)

Kvas (2013) popisuje popruh ako najpodstatnejSiu Cast’ celej slackline vybavy a
zaroven by vzdy mal byt’ najslabsim ¢lankom celého ret'azca. Existuju dva typy materialu
z ktorého je slackline vyrobena - polyester a polyamid. Vyrobcovia vyrabaja 25 mm, 35
mm, 50 mm Siroké popruhy. Na zaklade svojich vlastnosti - pevnost, prietaznost’, vahu
(9/m) ma kazdy popruh rozdielne vyuzitie - trickline, longline, highline.

Bezpec¢nostné opatrenia: Obecne sa udava, ze popruh by sa mal zatazovat’ len do
polovice udavanej pevnosti. Casto sa stava, 7e sa popruh po Gastom pouZivani na
niektorych miestach poskodi. Poskodenie nemusi byt vzdy viditel'né. Dokonca aj UV
ziarenie a poveternostné podmienky maju na popruh vel’ky vplyv. Tymito vplyvmi popruh
vel'mi Casto straca svoje vlastnosti, slabne, krehne. O popruh sa treba starat’, nevystavovat’

ho nepriaznivym vplyvom, ostrym predmetom a pod. (Kvas, 2013).
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Obrazok 1. Rozne druhy popruhov (autor: Karel Vrba)

Sekl

Je idealnym, hlavnym spojovacim prvkom na ukotvenie slackline. Existuju rozne
tvary a velkosti, vyrobené z roznych materidlov. Najpevnejsi Sekl ma tvar D, ureny na
pozdizne zataZenie a najpouzivanej§i Sekl v tvare Omega, ktory vydrzi aj zataz do
viacerych smerov.

Bezpe¢nostné opatrenia: Nebezpefenstvo hrozi ak nevhodne umiestnime Sekl do

kotvenia alebo ked’ pouzijeme Sekl s tzv. povol'ovacim popruhom, kedy pri uvoliovani

dochadza k toc¢iacemu tlaku na pin a pin sa uvolni a vyskrutkuje sa sam (Kvas, 2013;
Slackshop, 2015).

Obrazok 3. Sekl typu Omega (Slackshop, 2015)
Racna na popruh

Najcastejsie, najjednoduchsie, najrychlejsie napinanie slackline je pomocou racne.
Pravidelnym pouzivanim sa v§ak moze stat’, ze sa hrany zubov na ra¢ni za¢nt zaobl'ovat,
¢im méze dojst’ k samovol'nému uvolneniu, najcastejsie u trickline.

Bezpec¢nostné opatrenia: Nebezpecné je aj uvolfiovanie ra¢ne. Racna aj popruh su
vystrelené vel’kym tlakom proti kotviacim bodom. Pri uvoliiovani by nemal byt nikto iny
VvV jej blizkosti, dokonca pri uvolfiovani by sme mali odvratit' tvar od rac¢ne. Takto

predideme moznému zraneniu (Kvas, 2013; Slackshop, 2015).

24 | Stranka



Obrazok 4. Ra¢na na popruh

Kotviaci popruh / Spanset

Kotviaci popruh ma na oboch koncoch oka s ochranou. Je vhodny na kotvenie okolo
stromu alebo stipu, pretoze mé len jeden prameti, spanset méa dva.

Spanset tzv. vinuty popruh, vypadajaci ako pismeno “O”, ktory ma 2 alebo 4 m,
moze byt aj dlhsi. Pouziva sa vacsinou K napinaniu slackline dlhej viac nez 50 m alebo
highline, pretoze je Specificky pre svoju pevnost’ @ mechanickti odolnost. Je vhodny na
obhodenie skaly, beténového bloku alebo kotvenie za uzol v skalnej strbine. daja sa spajat’
uzlami alebo seklami. Pri kotveni 0 strom ma dva pramene, s ktorymi Sa pracuje 0 nie¢o

horsie nez s kotviacim popruhom (Janousek, 2016b; Kvas, 2013).

Obrazok 5. Kotviaci popruh (hore) / spanset (dole), Foto: Lajny.cz
Lockpin

Lockpin je zakladna kotviaca pomocka na napinanie slackline. Valec je vyrobeny z
ocele s priemerom 12-16 mm. Spolu so $eklom / ocelovou karabinou tvoria spol'ahlivé
fixné kotvenie na napnutie slackline do 100 m. Nahradzuje uzle a minimalizuje
opotrebovanie popruhu. Pouziva sa na kotvenie 20-35 mm popruhu. Gumicka, ktora je na
lockpine, sltzi na zaistenie pred uvolnenim sa zo Seklu, nez sa popruh uplne dotiahne
pocas napinania. Taktiez aj pri pouzivani lockpinu na nas ¢ihaji malé zranenia,

poskodenia. Lockpin sa pri tahu dokaze uvolnit, pootoc¢it’ sa. Rovnako aj material, z
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ktorého je lockpin vyrobeny moze zlyhat. Pri pretazeni sa moze lockpin ohnut’, pripadne
aj zlomit’, vtedy sa znehodnoti aj popruh (Kvas, 2013; Slackshop, 2015).

s

Obrazok 6. Lockpin (Spiderslacklines, 2015)

Obrazok 7. Zalozeny lockpin v sekli (Spiderslacklines, 2015)

Kotviaci diel “padlo”
Idealny pre slackline do dizky 100 m. Stredova 0s z eloxovaného duralu zachovava
cca 85% celkovi pevnost’ napnutého popruhu. Lajnu je mozné v kotvitku ru¢ne pred

natiahnut’ a vyuzit’ tak maximélnu dizku napinacieho systému (Slackshop, 2015).

26 | Stranka



MULTILOCK

e

FUn < lon'

Obrazok 8. a 9. Kotviace diel “padlo” a jeho casti (Slackshop, 2015)

Karabina

Kedysi sa napinala lajna pomocou karabinového systému zlozeného z 2 az 4 karabin.
V dnes$nej dobe sa vyskytuje len zriedka. Tento systém napinania sa prestal pouZivat,
pretoze karabina sa stava nebezpeénym prvkom v systéme a to z dévodu pevnosti karabiny
a smeroch zataze na karabinu. Karabina ma vysoku pevnost’ v pozdiZznom zataZeni, ale
nie v prie¢nom, vtedy ma pevnost’ mensiu neZ 1/3 v pozdiznom zat'azeni. K zat'azeniu do
viacerych smerov dochadza, ak je karabina pouzita ako koncovy prvok medzi spansetom
a popruhom. V tomto mieste by sme mali namiesto karabiny pouzit’ Sekl v tvare omegy,
ktory je na tento typ zataze prispdsobeny. Toto pravidlo plati najma pre 10 a viac metrové
slackline a hlavne trickline. Urcite by ste nemali pouzivat’ horolezecké duralové karabiny,
ktoré maju sice velkl pevnost, ale tato pevnost’ je platna len v extrémnom pripade padu

na skalach. Po jednorazovom extrémnom zat’azeni by sa mala karabina prestat’ pouZzivat'.

Ak predsa len chceme na napnutie slackline pouzit’ karabiny, mali by byt’ ocel'ové (Kvas,
2013).

Obrazok 10. Duralova karabina
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Obrazok 11. Ocel'ova karabina

Linegrip

Pre jednoduchsie napinanie tzv. “soft point” (eliminovanie kladkostroja zo systému)
bol navrhnuty “line grip”. St to platne, ktoré¢ tlacia pri napinani na popruh, ktory je
blokovany do jednej strany. Po napnuti popruhu je mozné odstranit’ kladkostroj a slackline
ostane ukotvena od jedného kotviaceho bodu k druhému. S jednym kladkostrojom a

linegripom je mozné napnuat’ 'ubovolny pocet slackline (Kvas, 2013; Slackshop, 2015).

Obrazok 12. Linegrip (Slackshop, 2015)

Kladkostroj

Efektivny sposob ako napnut’ slackline nad 50 m. Standardne sa pouzivaju dvojité
kladky a statické lano. Do cca 100 m nam staci jeden par dvojkladiek, nad 100 m uz
potrebujeme dva pary a viac. Obecne pri napinani pomocou kladkostroja platia dve zasady:
Cim viac parov, tym viac lana — s kazdym parom dvojkladiek musi byt’ dizka kladkostroja
4 krat dlhsia. Cim va¢si polomer valéeka kladky a lepsie lozisko, tym je kladkostroj
uginnejsi. Cim vacsi kladkostroj, tym potrebujeme viac materialu. Okrem dvojitych
kladiek, lana a kotviacich dosiek potrebujeme aj brzdu, ktora zabrzdi lano v kladkostroji.
V koneénom doésledku napinanie slackline pomocou kladkostroja je celkom velka

investicia, ktoru si treba dokladne premysliet’ (Kvas, 2013).
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Obrazok 13. Kladkostroj - napinaci systém (Spiderslacklines, 2015)
2.8  Vyhody a nevyhody slackline

2.8.1 Vyhody slackline

Health fitness revolution (2015) a Alexandra Aonofriesei (2015) vidia slackline ako
aktivitu, ktora uz nie je urena len pre akrobatov v cirkuse. Na chodenie po slackline nie
je potrebna ziadna Specialna obuv, sta¢ia nam bosé nohy, slackline a 2 stromy alebo
akékol'vek 2 pevné kotviace body, kde sa upevni popruh. V skuto¢nosti mdze tuto
pohybovu aktivitu praktizovat’ kazdy a pri pravidelnom chodeni nam prinasa niekol’ko
vyhod:

1. Posilije stavbu celého tela — balansovanie na slackline vyzaduje pracu celého
tela, zapajanie vsetkych svalov a sustredenie sa, aby sme predisli padu a zraneniam.
Najviac ucinné je drzat’ spodnu Cast’ tela statickl a pohybovat’ len vrchnou ¢ast'ou tela, od
pasa hore. Aby sme sa udrzali na popruhu, musime zapojit’ vSetky svaly a pocas zapajania
vsetkych koncatin sa u¢ime rovnomerne rozlozit’ svoju vahu.

2. Zlepsuje rovnovahu - dobra rovnovaha nas bude sprevadzat az do staroby. Tym,
ze slackline je pruzny, elasticky popruh, potrebujeme dobrti rovnovahu a koordinaciu aby
sme sa udrzali na popruhu. Scott Balcom radi: “Learn to hear and feel the balance, because
every movement begins and ends in it.” (Balcom, 2005, str. 62).

3. Posilnuje svalstvo hlbokého stabilizacného systému - Z pohladu ¢loveka, ktory
stoji ned’aleko popruhu a len pozoruje toho, kto stoji na slackline to vyzera jednoducho,
ale ten kto chodi prave po slackline aktivne balansuje a posiliiuje najmé tieto svalové
partie. Kontrakcie svalov hlbokého stabilizaéného systému ndm zabezpecia td spravnu
rovnovahu, pretoze telo je nutene limitovat’ prebytocné pohyby. Balcom (2005, str. 66)
zdoraznuje: ,,Remember, it is not the line that shakes with you, it is you, who shakes with

the line.”
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4. Zlepsuje drzanie tela - jedna z najpopularnejsich vyhod praktizovania slackline.
Okrem posilnenia stredu tela, posiliujeme aj svaly okolo chrbtice, ¢o nam pomaha
predchadzat’ zlému drzaniu tela a bolestiam chrbta. Jandova (2014) tvrdi: ,,Lajna
napravuje vadné drzeni téla, coz je takovy globalni nezmar.” Keller & et al. (2012) v
Skandinavskom vyskume dokazali, ze uz po 10 slackline lekciach sa zlepsi drzanie tela,
rovnovaha a reflex.

5. Meditacia - Praktizovanie slackline je nie¢o ako meditacia za pohybu. Telo sa
natol’ko sustredi, aby ostalo v rovnovahe, Ze nas dokaze dostat’ do vel'mi zvlastneho stavu,
ktory je neopisatel'ny, ale svojim sposobom udrzi nase telo a mysel’ v rovnovahe. Anicka
Kuchatova opisuje tento pocit ako “... potykani se s n¢jakym svym egem, s motivaci a S
tim uvolnit se, ale zaroven zustat v pohybu. Je to takové balancovani fyzické, ale i
psychické” (Hofmanova, 2016).

6. Podporuje pamét- v jednom $vajc¢iarskom vyskume Hiifner et. al (2011) tvrdi, ze:
“koncentracia na jeden bod ovplyviiuje nervovy Systém, hlavne ¢ast’ paméte a navigacie a
tym sa zlepSuje funkcia a elasticita hippocampu”.

7. Zlepsuje pozornost, koncentraciu - uspe$né chodenie na slackline vyzaduje
intenzivnu koncentraciu. Aj ta najmensia odchylka nas dokaze zhodit’ na zem. Pravidelné
chodenie zlepsi nas rozsah pozornosti a dd nam viac kontroly nad myslienkami, ktoré
mame vV mysli, ¢o je uZito¢né pre nase kazdodenné aktivity.

8. Porozumenie prirode - praktizovanie slackline prebieha vécsinou vonku
Sportovanim na ¢erstvom vzduchu zvySuje vystavenie nasho tela slnku, ¢im ziskavame
viac vitaminu D pre nase telo. Pohybom relaxujeme nasu mysel’ a nervy a viac rozumieme
prirode a chranime Si ju.

9. Podporuje medziludské vztahy - slackline je aktivita, ktora zdruzuje Tudi s
rovnakymi zaujmami. Tym, ze sa slackline napina va¢sinou na verejnych priestranstvach,
kde sa vyskytuje viac I'udi sa medzi zvedavymi okoloidicimi I'ud'mi, ktori obdivuji tato
novodobu pohybovu aktivitu ¢asto najde odvazlivec, ktory si vyskasa chdodzu, obl'tbi si
tito aktivitu a nakoniec sa pripoji ku komunite.

10. Cenovo dostupny - existuju rozne druhy slackline, popruhov, ktoré st cenovo
dostupné skoro pre kazdého, ¢o nam umoznuje Sa nestresovat’ ohl'adne financii a uzivat’ si

tuto pomerne nova pohybovu aktivitu kazdy den.
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2.8.2 Nevyhody slackline
Ako kazdy Sport, aj tato pohybova aktivita ma okrem vyhod aj par nevyhod. Kvas
(2013) zarad’uje k nevyhodam napriklad tieto 2 typy zraneni:

a) zranenia z dosledku padu

Staci mala chyba a ¢lovek strati rovnovahu a pada zo slackline. Pri padoch na
nerovnui zem vznikajii modriny, odreniny, narazené koncatiny, vyvrtnuté ¢lenky, otras
mozgu, a podobné malé zranenia. K tymto malym zraneniam dochadza z nevhodného
vyberu miesta na chodenie (konare, kamene, a pod.) K padom sa zarad’uju aj pady z
highline do odsedky. V takomto pripade mézeme narazit’ do skaly, ktora je v blizkosti,
odsedka sa moze omotat’ okolo koncatiny, mézu sa vyskytnat’ odreniny, popaleniny od

lana, natrhnuty sval a pod.

b) zranenia z désledku zlyhania vybavenia a materidlu

K tymto urazom by vobec nemalo dochadzat’. Stane sa, ze niekedy material zlyha,
pretoze vSetko ma svoju obmedzenu Zivotnost’, ni¢ nevydrzi ve¢nost. Preto je potrebné
jednotlivé komponenty pravidelne kontrolovat’ a obnovovat. Medzi ¢asté pripady okrem
zlyhania materialu (pretrhnutie slackline, uvolnenie stéiastky, chyby od vyroby) patri
hlavne jeho nespravne zaobchadzanie alebo vyuzitie daného materialu na iné ucely ako na

to, na o je urCeny. Vac¢sina Grazov a zraneni vznika zo zlyhania 'udského faktora.

Tak ako pri kazdom $porte na nas ¢iha nebezpecéenstvo a zranenie, tak aj pri chodzi
po slackline méze dojst’ k roznym zraneniam. Tymto zraneniam (malého charakteru) sa
¢lovek nevyhne, pretoze pocas chodze po slackline staci malicka chybicka a ¢lovek z
popruhu spadne. Ale ak chceme predist’ tymto zraneniam, treba dodrziavat’ niekol'ko

pravidiel.

2.9  Vseobecné pravidla pre zacinajucich slacklinerov (longlinerov)
Buckingham a Spottl (2016) v spolupraci s Medzinarodnou Slackline Asociaciou
uvadzaju par dolezitych pravidiel pre zacinajicich slacklinerov. Ak je mozné, prva
slackline by mala byt napnutd spolu so skusenym slacklinerom. On pozna zakladné
pravidla chddze po slackline (longline), pri vybere miesta, napinania, aj to ako chranit’
stromy. Slacklining (longlining) na prvy pohl'ad posobi fascinujico pre okoloiducich l'udi.
Ale ako pri kazdom Sporte aj pri slackliningu sa mézme zranit. AK dbjde k trazu je

potrebné byt’ vzdy pripraveny poskytnat’ prvii pomoc. Kazdy, kto si kupil slackline alebo
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len ide kupovat’ by mal mat’ nastudované manualy vyrobkov a videa od vyrobcov alebo

predajcov slackline.

2.9.1 Fyzické a psychicke predpoklady
Pocas slackliningu (longliningu) je telo nachylné na pretazenie. Okrem dobrej
fyzickej kondicie je odporucané sa rozcviéit’ pred praktizovanim tejto pohybovej aktivity.
Napinanie slackline slazi ako dobra rozcvicka na tuvod. Je dobré poznat’ svoje limity a
dosahovat’ lepsie vysledky postupne, neprecenovat’ svoje sily hned” od zaziatku. Aby sa
predislo zraneniam, je potrebné si nacvicit kontrolovany pad, odskakovanie a

zoskakovanie zo slackline, ale aj nastupovanie.

2.9.2 Odporucenia pre material

Je potrebné mat’ vhodny material a dostatok ¢asu na napinanie. Material by sa mal
skontrolovat’ vzdy pred kazdym napinanim (utiahnuté Sekly, zatvorené poistky karabiny,
dotiahnuté matice Kkotviacich prvkov, vyrovnany lockpin, zatvorena ra¢na, atd).
Vyvarovat’ sa skladovaniu materialu blizko agresivnych ciastiacich prostriedkov, paliv,
kyselin, na priamom sInku. Kazdy by mal poznat predpokladanti zat'az na napinaci systém
a jednotlivé komponenty - zoznamit’ sa s pojmami ako brzdna sila, hranica pdsobiace;j sily,
bezpecnostné Cinitele. Kotviaci material musi byt vzdy silnejsi nez popruh - popruh je
najslabsi ¢lanok. Pri napinani pouZzivat’ $ekly s minimalnou silou 10 kN, nikdy nepouzivat
hlinikové karabiny, ani ocel'ové - po pravidelnom pouzivani mézu prasknut’, ani tie, ktoré
su urCené na lezenie. “Back - up” (zalozné lano) by mal byt zaviazany na obidvoch
stranach (Buckingham & Spéttl, 2016). V dneSnej dobe existuju na trhu rozdielne
napinacie systémy od roznych vyrobcov. VSeobecne vSak plati, ze vSetci sa drzia tychto 3
principov. Prvym je racna, S raciiou sa zac¢ina. Druhym je Ellington systém (vyvinuty
Jeffom Ellingtonom), lepsi pre vicésie vzdialenosti, tretim napinacim systémom je
kladkostroj. Kazdy systém ma svoje vyhody a nevyhody. BliZsie informacie 0 napinacich

systémoch st Vv predchadzajucej kapitole.

2.9.3  Odporucenia pre napinanie
Pri vybere miesta je podl'a Buckinghama a Spottla (2016) je dobré skontrolovat
miestne podmienky (¢i tam nie st nejaké obmedzenia). V pripade konfliktu s majitel'om

pozemku byt pripraveny sa premiestnit’ na iné miesto. Pri vybere vhodného miesta Kvas
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(2013), Buckingham a Spéttl odporaéaju zvolit travnath alebo piesoénati plochu (ti v CR
alebo SR nenajdeme, maximalne umelo vytvorenti plochu) pre jej mékkost' dopadov.
Miesto, kde budeme slackline napinat’ by malo byt ¢o najrovnejsie, pripadne by mohol
byt terén mierne ¢lenity, v tvare pismena U - zvacsi sa previs a zmensi sa tlak a tah na
napinaci systém aj popruh. Dokladne treba vy¢istit’ dopadovu plochu v okoli slackline od
ostrych predmetov, vetviciek zo stromu, kamenov a podobnych veci. Napinanie slackline
v kopci alebo svahu je neprijatelné kvoli nebezpecenstvu zranenia (podvrtnuté ¢lenky). V
ziadnom pripade nenat’ahujte slackline nad betonovym chodnikom.

Na ukotvenie slackline sa najcastejsie vyuzivaja stromy. Vyberajte dostato¢ne silné
stromy s priemerom minimalne 30 cm a vysSkou 100 cm. Ur¢ite nie mladé tenké stromy v
dobe ich rastu. Vyvarovat’ sa suchym stromom. Vetvicky, ktoré brania v ceste nikdy
nelamat’. Stromy su zivé organizmy a tak pouzivajte pod kotviace popruhy (spansety) staré
koberce, karimatky. Slackline sa d4 natiahnut' aj medzi lampami, stipmi, zabradlim, ale
radSej 0 ne slackline nenapinajte, iba ak je to nevyhnutné. Held a Geif3 (2015); Basics of
Slacklining (n.d.); Slackline principles (n.d.).

Tah lajny na kotvenie vypogitame podl'a vzorca: F = (M x L x 10)/ (4 x S),
kde F je sila v Newtnoch posobiaca na kotviaci, M je vaha slacklinera v kg, L je dizka
lajny v metroch a S je previs lajny v metroch pod slacklinerem uprostred lajny. Napriklad
pre 30 m dlhu lajnu, napnuta tak, ze previs pod slacklinerem vaziacim 80 kg je 0,5 m, takze
F= (80*30*10) / (4*0,5) = 12000 N, ¢o odpoveda 1, 2 tonam (Janousek, 2016c; Kvas,
2013).

Slackliner by mal byt pozorny a ohladuplny k ostatnym navstevnikom parku
(mysliet’ na to ako vel'mi je obl'ibené a preplnené miesto je, vyber dizky, vysky, miesta by
mal odpovedat’ aktualnej situacii, pocitu, aby sme predisli moznym zraneniam seba alebo
inych l'udi. Aby sme minimalizovali riziko zranenia seba alebo I'udi okolo seba, slackline
by nemala byt prekazkou pre ostatnych, nemala by blokovat' chodniky, zviditelnit
slackline oznaCovacou paskou a nikdy by nemala ostat’ slackline na verejnych
priestranstvach bez dohladu. V poveternostnych podmienkach je potrebné pouzit
stimovace vetra (staci uviazat’ Spagat / kratke lano), aby sme predisli obrovskym vibraciam
a hluku. Je dobre, ak je napnuta aj kratsia slackline medzi dlhymi, aby mali moznost’ si
vyskasat’ chodzu po slackline aj okoloidici. Casto sa stava, Ze sa tito 'udia neodvazia
priblizit’ k slackline komunite a vyskusat’ to, pretoze su vac¢sinou natiahnuté len dlhé lajny,
odradi ich to a stratia motivaciu sa to naucit. Pozorovat okolie - ak niekto chodi po

slackline, nikto by nemal siahat, triast’, vesat’ sa na lajnu, prekracovat’, podliezat’, ni¢it
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popruh ostrym predmetom. Takisto davat’ pozor na psy, ktoré pobiehaju v okoli slackline,
ak niekto v okoli hra freesbee a pod. (Buckingham & Spéttl, 2016).

2.9.4 Bezpecnost pri napinani, praktizovani slackline

Po nickol’koro¢nych skusenostiach so slackline a analyzovani jednotlivych padov a
zraneni Kvas (2013) spisal zoznam bodov, ktoré je treba dodrziavat’ pri prevadzkovani
slackline. Nie je T'ahké pravidla opisat’ obecne, pretoze pri kazdom druhu slackline sa
jednotlivé pravidla odlisné. Pri Lowline pouzivajte bezpecné vybavenie a urené pre
lowline. Kazda ¢ast’ vybavenia by mala mat” pevnost” minimalne 10 kN. Pre Trickline
pouzivajte bezpec¢né vybavenie a urcené pre trickline. Kazda ¢ast’ vybavenia by mala mat’
pevnost’ minimalne 25 kN. Vzdy po napnuti slackline je potrebné zaviazat' back - up
(zalozné lano) ku kotviacemu bodu. Pri napinani Longline je vhodné odhadntt’ alebo
vypocitat’ priblizne silu v slackline, ktort ideme natiahnut’. Na zaklade odhadu je potrebné
zvolit’ vhodny typ popruhu s minimalne dvojnasobnou pevnostou, nez je sila, ktora sme
vypocitali. Kotviace popruhy alebo spansety by mali byt kvalitné a mali by mat’
dvojnasobnti pevnost nez je pouzity popruh a mali by byt spojené Seklami s dvojnasobnou
pevnostou nez popruh, nie karabinami. Pre napinanie Highline je potrebné istiace lano
(tzv. odsedka). Vybavenie by malo byt vhodné pre highline a hlavne bezpec¢né. Kazdy
prvok by mal mat pevnost minimalne 25 KN. Pevnost’ sa umerne zvysuje s dizkou
highline, ¢ize ¢im dlhsia highline, tym musia byt’ pevnejsie kotviace prvky. Systém ,,back
- up“ (zalozné lano) by mal byt zlozeny z certifikovanych komponentov a hlavne nezavisly
vratane Kotvenia. Na spojenie spansetov, kotviacich popruhov pouzivajte Sekly s
dvojnasobnou pevnost'ou nez je popruh, nie karabiny. Kotviaci systém pre highline by mal
mat’ pevnost’ podobnt ako je pevnost’ popruhu. Highline nikdy nenapinajte, nekotvite
pomocou rac¢ne. Na highline vzdy nastupujte minimalne 2,5 metra od zaciatku alebo
najblizsSicho predmetu, ktory méze byt zdrojom urazu po pade do odsedky. K spojeniu
odsedky s highline a backupom pouzivajte 2 ocel'ové kruhy s dostato¢nou pevnost'ou VO
vSetkych smeroch. Na spojenie highline s backupom pouzivajte “tape” pasku. Lano so
slackline by malo byt zlepené kazdé 1-2 metre (Kvas, 2013).

Volery (2010) sa domnieva, ze pouzitie matracov pocas chodze po slackline nie je
potrebné. Riziko podvrtnutia ¢lenku je vyssie ako keby tam ziadne matrace neboli. Ak sa

uz ucite zlozitejsie triky, vtedy su matrace viac nez vhodné.

2.10  Organizacia vyucby
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Pred vyucbou je potrebné si zabezpecit vhodny odev, obuv (uzke nohavice,
zastréené tricko alebo gymnasticky trikot, cvi¢it na boso alebo v gymnastickych cvickach,
teniskach, mat’ stiahnuté vlasy do gumicky, nemat’ ziadne (pripadne zabezpecené nausnice,
retiazky, prstene, naramky, piercing a podobné ozdoby, zuvacky a dlhé nechty
(Vaculikova, 2011). Rozcvicenim na zaciatku vyucby pripravime cely organizmus na
pohybovi aktivitu. Ulohou rozcviéenia je zahriat', uvolnit,, odstranit’ napitie vo svaloch,
aktivovat’ pohybovy aparat, mobilizovat’ kiby, svaly a pripravit’ organizmus na $pecifickt
zataz. Zameranim Sa na jednotlivé svalové partie predideme moznému zraneniu.
Rozcvickou zlepsime aj efektivitu vyucby a dosiahneme tak lepsie vysledky (Jebavy,
Hojka, 2014). Rozcvicku mozeme spravit’ v podobe dynamického stre¢ingu: kmitanie a
krazenie hornymi a dolnymi konéatinami, uklony do stran, rotacie trupu. Vaculikova a kol.
(2011) zarad’uji do uvodnej ¢asti hodiny aj motoricko - funként pripravu, ktora sa sklada
z odrazovej, dopadovej, speviiovacej a podpornej pripravy.

Odrazova priprava je dolezita pre cvicenia na gymnastickom naradi, pre preskoky,
skoky na trampoline, akrobatické cvienia a cvi¢enia na kladine. Déraz kladieme na
spravny odraz a synchronizaciu pazi S dolnymi kon¢atinami a spevneny trup.

Dopadova priprava a nacvik spravneho dopadu je dolezitou sucastou vyucby na
kazdom gymnastickom naradi. Dopadom z velkej vysky na tvrda zem alebo nespravnym
zoskokom a dopadom moézeme prist k urazu dolnych a hornych koncatin, chrbtice.
Speviiovacimi cvi¢eniami (vid® Priloha 2.) v speviiovacej a podporovej priprave
tonizujeme nervovo svalovy systém a hlavnou tlohou nie je posiliiovat’ jednotlivé svalové
partie, ale drzanie tela ako celok. Uéelom speviiovania je schopnost tela udrzat’ sa v
problematickych, nezvycajnych polohach. Vysledok speviiovania sa odrazi v technike,
estetike a hlavne sluzi ako prevencia pred zdravotnymi problémami. V ramci pripravy
naradia by sme mali skontrolovat, ¢i je naradie bez problémov, zaistit’ priestor okolo (napr.
podlozit’” zinenkami), spolupraca Ziakov, udrzba a technicka kontrola naradia. Medzi
jednotlivymi naradiami by sa mali Ziaci pohybovat’ krokom a nemali by pouzivat, liezt’ a
vyskakovat’ na naradie bez suhlasu poverenej osoby. V pripade potreby je vhodna pomoc
a zachrana, kedy sa ucitel’ pohybuje v smere ziaka, ktory vykonava pohyb, no nesmie jeho
pohyb brzdit. Vzdy isti ziaka az do Giplného dokoncenia pohybu. Pomoc a zachranu moze
davat’ aj d’alsi ziak, ktory je oboznameny s priebehom a nazornou ukazkou. V priebehu
vyucby ak su ziaci rozdeleni do skupin, na stanoviskach, ucitel’ by mal byt vzdy tam, kde
sa u¢i novy cvik, pripadne kde je nutna pomoc alebo zachrana. Ziaci cvi¢ia samostatne

pokial’ zvladaju dany pohyb bez pomoci, pripadne si robia pomoc a zachranu navzajom.
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CviCit' na naradi za¢ne ziak az po vyzve ucitela. Predideme tym zraneniu na zaklade
nepozornosti zo strany ucitel’a ale aj ziaka. Ostatni Ziaci sedia na lavicke, stoja v zastupe,
pripadne cvi¢ia doplnkové, pripravné cviky, ktoré zvladnu sami a dobre sa pripravia na
dant pohybova aktivitu. Medzi didaktické a metodické postupy je mozné zaradit
dostatoné mnozstvo pripravnych cvi¢eni a pocet opakovani, postupovat’ od
jednoduchsicho K zlozitejSiemu, pripadne pouzit’ rézne pomdcky pre ulahéenie nacviku
pohybu.

Tym, ze ma slackline vela spoloéného s gymnastikou, je aj priprava a priebeh
vyucby velmi podobny. Tak ako v gymnastike aj na slackline je mozné chodit’ naboso
alebo v bezpecnej obuvi s plochou podrazkou. V ziadnom pripade nie v ponozkach a alebo
tvrdych turistickych topankach alebo lodickach. Odrazova priprava je potrebna pri
nastupovani na slackline, dopadova z toho dévodu, pretoze poc¢as chodenia sta¢i mala
chyba a slackline nas zhodi na zem, musime vediet’ spravne padat’. A speviiovacia priprava
spolu s podporovou pripravou nam pomdze sa neustale zlepSovat’. TaktieZ aj zoznamenie
sa S materidlom, priprava materialu, nastupovanie na slackline (rozne druhy), chédza s
pomocou kamarata za jednu, dve ruky (pomoc a zachrana) su na tom podobne. Jediny
problém je ten, ze v telocvi¢ni nie je priestor na napnutie slackline. Nie st tam ziadne
kotviace body, medzi ktorymi by sme mohli slackline natiahnut. Preto Volery s
Rodenkirchom (2012) prisli s idedlnym rieSenim - ukotvit' slackline o podlahové

volejbalové objimky. Nikdy viak nenapinajte slackline o rebriny alebo volejbalové stipy.

Obrazok 14. Kotvenie o podlahové volejbalové objimky, Fotka: www.mobile.ch

2.10.1 Formy ucenia

Kuchatova (2016) rozdel'uje formy ucenia na zaklade tychto parametrov:
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1) Pocet Gicastnikov
- individualne (1 - 20s0by),
- malé skupiny (3 - 6 0sob),
- stredne vel'ké skupiny ( 7 - 20 0s6b),
- velké skupiny (20 a viac)

2) Doba trvania vyucby
- jednorazova,
- kratkodoba,
- dlhodoba

3) Intenzita
- intenzivny tréning (1 inStruktor na 2 osoby),
- stredne intenzivny (1 instruktor na 3 - 8 0sdb),
- aktivny (1 inStruktor na 9 - 15 T'udi),
- pasivny (nad 15 osob).

Oproti inym Sportom ma slackline vyhodu a to, ze kazdy tréning sa vytvara
individualne a priebeh tréningu je mozné menit’ podl'a potreby. Pocas skupinovej lekcie je
mozné rozmiestnit’ lajny tak, aby si kazdy ¢lovek nasiel to, ¢o mu bude vyhovovat’ a bude
ho to bavit. NajcastejSie sa davaju lajny blizko seba a par obd’ale¢ tych hlavnych. Pretoze
existuju rozne typy l'udi - niekto ma rad okamzita interakciu, iny ma rad pokoj, potrebuje
sa viac sustredit,, preto si zvoli ta lajnu, ktora je d’alej od ostatnych. Zalezi na povahe
Cloveka. V tomto pripade by instruktor (ucitel’) nemal zabudat’ na tie vzdialené lajny a
venovat’ sa vietkym I'udom. TaktieZ je mozné menit’ dizku popruhu v priebehu vyuéby,
rovnako ako aj smery. Mozog si vtedy oddychne od nepretrzitého sustredenia sa na tu ista

¢innost’ a miesto (Kuchatova, 2016).

2.10.2 Pomocné konstrukcie
Kuchatova (2016) uvadza niekol’ko pomocnych konstrukcii, ktoré pomoédzu
zjednodusit’ priebeh nacviku chédze po slackline. Patria sem:
a) Vodiace lano - je natiahnuté medzi kotviacimi bodmi, tak ako je slackline, ale v
takej vyske, aby nan jedinec doc¢iahol. Tento postup vyucby je vel'mi rozsireny, ale nie

vel'mi vhodny, pretoze nesimuluje pohyb pazi a trupu ako pri chédzi po slackline.
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b) Opraty - podobné podmienky ako u vodiaceho lana, s tym rozdielom, Ze jedinec
na lano nedoc¢iahne. Na vodiacom lane je navleceny kruh (karabina) a v kruhu uviazana
slu¢ka (lano). Jedinec sa drzi slu¢ky, ktora sa s nim posuva dopredu a dozadu. Tento
sposob prinuti ¢loveka drzat’ paze v spravnej polohe, ale stale sa nezapajaja svaly trupu

ako by mali, pretoze paze su vo fixovanej polohe.

c) Dvojnasobna posuvna opora - rovnaky systém ako opraty, ale namiesto slucky
sa pouziva volné lano (pohyb kruhu dopredu a pohyb lana v kruhu) nas prinati robit’

pohyb pazi a trupu tak ako to je pri skutoénej chodzi po slackline.

Obrazok 15. Dvojnasobna posuvna opora, Fotka: Slackline Olomouc

Jednotlivé pomocné konstrukcie je mozné vyuzit' pocas vyucby, hlavne ak uc¢ime
stredne velku alebo velku skupinu T'udi - nielenze ulah¢ia pracu instruktorovi, ale st
vhodné pre Tudi, ktori preferuji samostatnost’. Viaceri autori sa zhoduji a uvadzaji vo
svojich publikaciach, Ze idealna dizka popruhu pre zagiatoénikov je 3 - 5 m, napnuté vo
vyske do 50 cm nad zemou (alebo do vysky kolien). Z takejto vysky nemaju zaciatoénici
strach spadnut’. Dokazu opakovane nastupovat’ a spravit’ viac pokusov bez priznakov
unavy. NavySe kratka vzdialenost’ popruhu podpori ich motivaciu a dant vzdialenost’ sa
im podari prejst’ bez problémov (Kucharova, 2016). Slacklinetools (2016) sa viac priklana
k dizke 8 - 10 m, pretoze &¢im je slackline dlhsia, tym je kmitanie v strednej gasti véacsie.
Ak je lajna vel'mi kratka, kmitanie je o to intenzivnejSie a zvySuje nahodné vykyvy noh -

nedovoli zaciato¢nikovi vybalansovat’ prebytocné pohyby.

2.10.3 Techniky vyucby chédze po slackline
Kuchatova (2016) odporuca zacat’ priamo s nacvikom chdodze. Zakladna metodicka

chyba, ktort robi vel’a 'udi pri uceni je nacvik statia na slackline. Ked’ze otrasy a vykyvy,
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ktoré slackline spdsobuje sa nedaji na 100 % zastavit, preto je lepSie zacat hned s
chodzou. Ide 0 to sa naucit’ vybalansovat’ tieto vykyvy a otrasy. Takisto aj nacvi¢ovanie
nastupovania na slackline predtym nez sa nau¢ime chodit’ je podla Kuchatovej d’alSia
metodicka chyba. Cudia sa chct ¢o najrychlejsie naucit’ chodit’ po slackline a prejst’ urcita
vzdialenost. Ale ak budi nacvicovat’ len nastupovanie na mieste, stratia motivaciu.
Nastupovanie sa uci lepsie az po zvladnuti par krokov. K tomu aby sme sa naucili chodit’
po slackline je mozné vyuzit' rdozne techniky vyucby, medzi ktoré Kuchafova zarad’'uje

napriklad:

1) Chédza s pevnou oporou ruky - na zaciatok prejde jedinec niekol’kokrat lajnu
s pomocou kamaratovej ruky, ktora je v takej vyske, aby mal zac¢iato¢nik paze nad
uroviiou ramien. Pocas tejto faze sa jedinec nauci vizualnu fixaciu na pevny bod pred
sebou (strom, kotvenie). Zakladne pravidlo pre udrzanie sa na slackline je spravne
drzanie tela. Je potrebné mat vzpriameny trup, ramena na Siroko, zapojit medzi
lopatkové svalstvo, mat’ paze nad Grovitou ramien, hlavu v rovine s chrbticou na to, aby
ste udrzali balans. Poloha chodidiel je tiez dolezita. Chodidla by mali byt rovnobezne
s popruhom (nie kolmo na popruh). U kazdého slacklinera to je inak. Existuju len malé
rozdiely. Dolné koncatiny (&lenky, kolend, bedrové kiby) by mali byt uvolnené,
flexibilné a mali by mierne pruzit. AK st stuhnuté, budete mat problém s
vybalansovanim. Pretoze vibracie, ktoré vznikajii zo stuhnutych noh prejda do trupu,

znasobia sa a spdsobia neovladatel'né otrasy, ktoré vas nasledne zhodia zo slackline.

Obrazok 16. Chodza s pevnou oporou ruky, Fotka: Slackline Olomouc, s.z.
2) Chédza s vol’'mou oporou - na zaciatok jedincovi podame pomocnu ruku, ale
potom uz musi ist’ sam. Pomocna ruka je ale vzdy K dispozicii - v pripadne potreby sa

jej moze jedinec kedykol'vek chytit’. Zo zaciatku jedinec zapaja len paze, neskor pride
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na to ako zapajat’ aj svaly trupu. Hlavne si musi uvedomit’, ze nesmie byt zavisli na

kamaratovej ruke. Musi sa 100 % koncentrovat’ a byt’ zavisly len sam na sebe.

3) Svajéiarska metéda - je kombinacia dvoch predchadzajucich metéd.
Zaciato¢nik zdvihne paze nad Groven ramien, narovna sa a ucitel’ polozi svoju ruku do
vzniknutého Zliabku medzi jeho lopatkami. Jedinec je takto nuteny zapojit’ svaly trupu

aj pazi. Zaroven musi byt vzpriameny po celti dobu, tak aby mu mohol u¢itel’ pomahat’

Vv pripade velkych vykyvov.

Obrazok 17,18. Svajéiarska metoda, Fotka: autor

4) Samostatné kroky bez nastupu - odportuca sa ucit’ nastupovanie na lajnu az po

zvladnuti par krokov. Inak pomaha s nastupovanim instruktor.

5) Samostatna chdodza aj s nastupmi - ak je jedinec schopny urobit’ par krokov,
moze zacat’ S nacvikom nastupov. AK si osvoji aj tieto zru¢nosti, nebude vyvazovat

nohami ale pazami a trupom.

Aby sa zaciato¢nik naucil chodit’ po slackline potrebuje si osvojit’ par zakladnych
navykov, ktoré s potrebné pre praktizovanie tejto pohybovej aktivity. Medzi tieto navyky
zarad’uju Kuchatrova (2016); Volery a Rodenkirch (2012); Kleindl (2010); vizualnu fixaciu
na jeden bod pred sebou, spravne drzanie tela, spravna poloha chodidiel, uvol'nené dolné
koncatiny a zapajanie hornych koncatin, spevnené celé telo, koncentracia a pravidelné
dychanie. Je toho vela, na ¢o vsetko treba hned’ od zac¢iatku mysliet’. Instruktor by mal
spomenit’ a pripominat’ tie najddlezitejsie. Dalej by mal motivovat, podporovat’ a chvalit

ziaka. AKo nahle si jedinec osvoji jednotlivé navyky a bude motivovany, vysledky buda
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viditeI'né. Avsak zaciato¢nik by nemal trénovat’ nonstop bez prestavky niekol’ko hodin, ale
maximalne 5 - 15 min alebo do doby, kedy sa za¢ne zhorSovat. Mozog potrebuje pauzu,
potrebuje si oddychnut od neustaleho sustredenia sa. Casto sa stava, ze I'udia pocas
tol’kého sustredenia sa na to, aby spravili par krokov na slackline zabudaju dychat’. Na
slackline sa to prejavi tak, ze sa rozkmita. Pravidelné dychanie uvolni napétie v tele a lajna

sa pomaly upokoji.

2.10.4 Vyucba deti

Vyucba deti je Specificka a rozdielna od vyucby dospelych. Deti st vel'mi netrpezlivé
a asto nie st schopné sa sustredit’ na jednu vec dlhsiu dobu. Slapakova (2007) uvadza cca
15 - 20 minat, potom je potrebna mala prestavka, napriklad v podobe hry. Vanova (2015)
charakterizuje deti ako hravé bytosti, ktoré sa chcu hrat’ po svojom, neznesu ziadne prikazy
a zakazy. Navyse deti nemaju strach padat’, nepremysl'aju nad neuspechom. Naopak majt
problém s motivaciou, preto je dobré pripravit’ popruhy tak, aby ich zaujali. Vytvorit' z
nich preliezacky, ktoré bez problémov zvladnu po 1 - 2 pokusoch. Velmi oblibena medzi
detmi (ale aj dospelymi) je “medvédi lajna” - natiahnuté dve lajny vedla seba. Po tomto
type lajny sa chodi nasiroko (simulacia chddze medved’a) alebo je na kazdej lajne jeden

¢lovek a navzajom Si pomahaju, podopieraju sa (Kuchatova, 2016).
g S—

Obrazok 19. “Medvédi lajna”, Fotka: Anna Kuchatova

Pri vyucbe deti je dolezité dbat’ hlavne na bezpecnost - zaistit’ material tak, aby si
neublizili, nemanipulovali s nim. Deti su vel'mi hravé a vynaliezavé stvorenia, takze sa
budu snazit’ vSetko vyskusat’ rozobrat’ alebo inak preskimat’ (Kucharova, 2016). Na to aby
sme ich zabavili, existuje par jednoduchych hier, v ktorych sa da slackline pouzit. Volery
(2010) spomina napr. obyc¢ajnii nahanacku, kde 2 Ziaci nahanaju, ten kto bude stat’ na

slackline (sedenie sa nepocita) je v bezpe¢i (nemdze byt chyteny). Nahana¢ sa nesmie
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dotknut’ slackline a ten, kto bude chyteny uz nesmie stat’ na lajne. Zo slackline sa da spravit’
aj hojdacka, tzv. “rodeoline” - slackline je natiahnuta cca 2 m vysoko a tiplne prevesena
(bez tahu) tak, Ze uprostred je cca 30 cm nad zemou. Ziak si ahne a drzi sa popruhu s
rukami nad hlavou, nohami obopne lajnu (jedna zvrchu, druha zospodu). Druha osoba
pomaly rozhojda slackline zo strany na stranu. Délezité je, aby dopadova plocha bola
vystlana matracmi.

Bosenberg (2011) vo svojom vyskume priSiel na to, Ze deti z réznych Sportovych
krizkov maju rozdielne skiisenosti a preukazuju rozdielne schopnosti poc¢as hodin telesnej
vychovy a a ich vol'no ¢asové aktivity sa od seba tiez odlisuju. V hodine, zameranej na
zlepSenie telesnej kondicie boli ich rovnovazne schopnosti na slabej arovni. Sucastou tejto
hodiny bolo zoznamenie sa so stratégiami ako skoordinovat’ pohyby tela a ako sa udrzat’
na slackline. Rozhodnutie pouzit’ slackline v hodine bolo na zaklade odlisného pouZzivania
koordina¢nych schopnosti a predovsetkym rovnovaznych schopnosti U deti. Tato nova a
malo znama pohybova aktivita vyvolala v detoch velky zaujem a zvedavost. Deti ziskali
nové skusenosti a zlepsili svoje vnimanie, koordinaciu a ich povedomie 0 bezpecnosti v
neCakanych Sportovych situaciach sa rozsirilo. Z didaktického hladiska a perspektivy

pedagoga sa zlepsilo zmyslové vnimanie deti, pohybové a telesné sktisenosti.

2.10.5 Techniky vwucby vstavania, padov, cvikov v sede

Ako nahle jedinec zvladne spravit’ niekol’ko krokov na slackline, mézeme povedat’,
Ze je pripraveny zacat’ trénovat’ vstavanie (nastupovanie), zliezanie a bezpe¢né padanie z
lajny. Vstavanie z0 sedu sa vyuziva hlavne pri dlhsich vzdialenostiach, pretoze lajny su
napnuté vyssie ako obyc¢ajne a nie je mozné na ne nastupit’ nakrocenim zo zeme. Existuje
niekol’ko sposobov ako sa postavit. Najznamejsi sposob sa vola “chongo” a “drop-knee”.
“Chongo” - vymyslel lezec Chongo Tucker, ktory pdsobil v 80. rokoch v Yosemitoch. Jeho
postup najdete Vv prilohe 2.

Ak je slackline napnuta do vysky kolien, nie je potrebny nacvik padu. Ako nahle je
slackline vyssie, je vhodné sa naucit’ spravne padat’. Ked’ze slackline je dynamicky popruh
a pri odskoku z neho ¢lovek automaticky vynalozi silu v horizontalnom smere, ktora ho
vystreli este viac, tak dopadne na bok, rameno, hlavu a méze prist’ K urazu. Ale ak pri
odskoku sklopi chodidla na stranu, kolena a stehna ostant uvolnené, lajna vykizne spod
chodidiel a vtedy zoskocite pevne na nohy (Kuchatova, 2016).

Kazdy ¢lovek ma talent na nieco iné, preto je dobré ukazat a vysvetlit' niekol’ko

cvikov / trikov naraz. Jedinec si potom sam vyberie to, ¢o ho zaujme najviac. Volery

42 | Stranka



(2010) uvadza a popisuje par statickych a dynamickych trikov. Medzi statické triky patri
l'ah na chrbte, diagonalny stoj, “drop - knee”, “freeze”, rézne jogové polohy. K
dynamickym trikom zarad’'uje rdzne skoky, otocky, salta. Pri dynamickych trikoch

slackline pripomina trampolinu.
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3. CIELE

3.1  Hlavny ciel
Hlavnym cielom prace je zostavit’ metodicky postup vyucby chdédze po slackline

urceny pre ucitel'ov na Skoléach.

3.2 Vyskumné otazky

Aka je optimalna Sirka popruhu pre uc¢enie chodze po slackline u za¢iato¢nikov?
Aka je optimalna dizka popruhu pre ugenie chédze po slackline u zag¢iatoénikov?
Aké cviky a pohybové aktivity sa odporacaja praktizovat’ popri slackliningu?

Aké st rady a tipy vhodné pre vyucbu chodze po slackline u zaciato¢nikov?

o > w0 P

Aké st zakladné bezpecnostné opatrenia nutné pri vyucbe chodze na slackline?
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4., METODICKE POSTUPY

Udaje potrebné pre navrh metodického materialu boli ziskané pomocou osobného
rozhovoru. Pri tejto metode som prichadzala do priameho kontaktu s respondentom, kedy
mohol pripadne nejaké nejasnosti objasnit’. Autori fotiek a respondenti na fotkach stahlasili

S pouzitim a uverejnenim V tejto diplomovej praci.

4.1  Dizajn vyskumu
4.1.1 Dizajn pre stanovenie optimdlnej Sirky popruhu.

Zalozeny na dobrovolnej preferencii volby popruhu ucastnika lekcii. Pre ivodna
lekciu boli dostupné dva popruhy (25 mm a 50 mm siroky popruh). Participanti si mohli
bez natlaku vysktsat’ obe varianty. Posudzované boli preferencie zvolené tcastnikmi pri
opakovanych lekciach. Vzorka bola zloZzena z ti¢astnikov, ktori stali na slackline prvy krat.
Osoby sa rozhodli zapojit do vyskumu na zaklade dobrovolného rozhodnutia.
Zaujemcovia absolvovali mesa¢ny nacvik chodze po slackline, dohromady cvicenci
absolvovali 12 tréningov, kazdy po 120 minttach. Tréningy sa odohravali 3 krat tyzdenne,
nikdy nie dva za sebou idace dni. Dizku slackline sme postupne predlzovali, ¢im sa staval
popruh nestabilnejsi. Priemerne sa dizka popruhu pohybovala od 5 do 15 m. K dispozicii
sme mali 2 typy popruhu, a to 25 mm a 50 mm 8iroky. Vyucba vzdy za¢inala rozhybanim,
rozohriatim svalov, nasledne prebehla hlavna vyucba a na koniec stre¢ing namahanych
svalovych skupin (hamstringy, m. quadriceps femoris, mm. glutei, m.deltoideus). Prvy
tyzdent sme napinali len kratke slackline (cca 5m) a ucastnici trénovali vo dvojiciach, zo
zaciatku sa drzali za ruky a navzajom si pomahali, istili sa. Cviky boli zamerané na ziskanie
stability na popruhu (stoj na jednej nohe a vyrovnavanie pomocou druhej dolnej
koncatiny). Druhy tyzden uz boli niektori respondenti schopni spravit’ 1-3 kroky bez
pomoci kamarata, niektori cvi¢enci mali stale problém s udrzanim rovnovahy na mieste.
Treti tyzden uz boli niektori schopni prejst cca 10 m, niektorym sa podarilo prejst’ cely
popruh. V tretom tyzdni sme postupne zacali pridavat’ rdzne rovnovazne cviky (ruky v
bok, ototka, chddza dozadu, turecky sed). Posledny tyzden sme uz dizku popruhu
nezvysovali a trénovali sme jednotlivé cviky a pracovali na zlepsovani stability. Ugastnici
sa po 5 pokusoch striedali. Vyucba sa vzhl'adom k odlisnosti vykonnosti jednotlivcov

individualizovala a prispdsobila sa dizka popruhu a naro¢nost’ cvikov k ich vykonnosti.

4.1.2 Postup pre zostavenie zasobnika pripravnych cviceni pre chéodzu slackline.
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Informacie boli ziskané na zaklade osobného pohovoru alebo formou kratkej ankety
odoslanej e-mailom s osobami, ktoré sa tejto pohybovej aktivite dlhodobo a pravidelne
venuju. Boli poZiadani 0 odporucenie minimalne troch cvikov, tipov vhodnych pre rozvoj

zakladnych zruénosti potrebnych pre chédzu po slackline.

4.2  Charakteristika vyskumného suboru

V ramci mojej diplomovej prace sme pracovali s dvoma skupinami respondentov.
Prva skupina respondentov bola vyuzita pre zodpovedanie prvej a druhej vyskumnej
otazky. Druha skupina respondentov bola vyuzita pre zodpovedanie tretej a Stvrtej
vyskumne;j otazky.

Prvu skupinu tvorili zaujemcovia zo $tudijného programu Erasmus + v Cublane v
Slovinsku (osloveni po¢as mojho pobytu), ktori sa chceli naucit’ chodit’ po slackline.
Celkovo sa prvej ¢asti vyskumu z(¢astnilo 16 osob, z toho 13 Zien a 3 muzi vo veku od 19
do 25 rokov. Osoby boli oslovené osobne v parku, cez socialne Siete.

Druhii skupinu tvorilo 100 byvalych & sa¢asnych aktivnych slacklinerov z Ceskej,
Slovenskej Republiky, a inych zahrani¢nych krajin. Z tychto 100 slacklinerov, vzorku
tvorilo 38 zien a 62 muzov vo veku od 16 do 53 rokov. S tymito slacklinermi sme vykonali
kratke rozhovory o ich zaciatkoch. Tym, Ze je slackline pomerne nova pohybova aktivita,
je na tom podobne ako iné Sporty. Je tazké stanovit’, kedy jedinec uz je slackliner alebo
este nie je. Hranica nie je jasna. Vzhl'adom k tomu, Ze neexistuji objektivne parametre na
posudenie kvality slacklinera, zvolila som pre ich vyber nasledovné kritéria:

1. Ako dlho sa osoba venuje chodeniu po slackline.
2. Kolko metrov ma prejdenych a 0 aky typ slackline sa jednalo (longline, highline).

Podl'a Janouska a Kuchatovej (osobna komunikacia 13.5. 2016) za slacklinera je
mozné povazovat jedinca, ktory prejde nad 30-40 m, resp. ten kto prejde nad 30 m uz je
longliner, ¢ize nazbieral uz dostato¢ne vela sktsenosti, takze mézeme tvrdit, Ze je
slackliner. Vypocitanim medianu sme dospeli k vysledku a na zaklade toho sme vyvodili,
ze dostatocne kompetentnym jedincom - slacklinerom je ¢lovek, ktory prejde 45 m a viac.
Na zaklade tohto kritéria vznikla vysledna vzorka respondentov, ktoru tvorilo 54

slacklinerov, z toho 39 muzov a 15 Zien.
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4.3  Zber dat

Zber dat tykajuci sa prvej a druhej vyskumnej otazky prebiehal prostrednictvom
priameho pozorovania. Vyskumné Setrenie prebiehalo od jesene 2015 do jari 2016.
Vyucba chddze po popruhu (slackline) prebiehala po¢as méjho Stadia v zahraniéi, od
Oktobra do Novembra 2015, v parku Tivoli, Cublana, Slovinsko. Kde jednotlivci (Studenti
Erasmus +) absolvovali vyucbu chodze na slackline na zaklade dobrovol'ného rozhodnutia
a na vlastné nebezpedenstvo. Ucastnici boli oboznameni s cielom a obsahom vyucby,
dozvedeli sa zakladné principy chddze na slackline a hlavne zasady bezpecnosti.

Zber dat potrebnych pre zodpovedanie tretej a Stvrtej vyskumnej otazky prebiehal
anonymne prostrednictvom osobného rozhovoru, popr. ankety (vid’ Priloha 1), ktory
obsahoval (mimo otazky o pohlavi, veku slacklinera, ako dlho sa tejto pohybovej aktivite
venuje, aké su jeho najlepsie dosiahnuté vysledky (prejdené metre)) otazky zamerané na

odporucenia bezpecnosti a sprievodnych cvikov na zlepsovanie sa v chodeni po slackline.

4.4  Sposob spracovania a Statistické vyhodnotenie dat
Pre zodpovedanie vyskumnych otazok bola sledovana absolttna frekvencia vyskytu
jednotlivych odpovedi respondentov. Optimalna dizka a $irka popruhu pouzitého pre
slackline bola stanovena na zaklade naj¢astejsich odpovedi (modus). Vhodné cvicenia pre
nacvik a odporucenia pre bezpecnost’ pocas nacviku chodze na slackline boli vyuzité
vsetky odpovede, ktoré respondenti uviedli. Nasledne boli zoradené podla frekvencie

odpovedi. K spracovaniu dat bol pouzity Microsoft Office Excel 2007.
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5. VYSLEDKY

Z celkového poctu 100 respondentov, ktori sa podielali na vyskume a vyplnili on-
line anketu, sa slackline venuje 62 % muzov a 38 % Zien. Z celkového poctu respondentov
vyhovelo kritériam presne 54 Tudi z toho 41 muzov a 13 Zzien. Tychto 54 vybranych
respondentov sa venuje chodzi po slackline v priemere 52 mesiacov (4,5 roka), ¢o uz je
celkom dlha doba na ziskanie sktisenosti. V tejto pohybovej aktivite je kazdy krok
uspechom a motivaciou sa posuvat’ d’alej. V problematike, aka Sirka slackline je vhodna
pre zaCiato¢nikov sme zistili, ze 72,2 % respondentov by zvolilo na vyuc¢bu zaciato¢nikov
25 mm Siroky popruh. Naopak 8 (14,8 %) respondentov by zvolilo 50 mm popruh a len 4
(7,4 %) respondenti by zvolili ina $irku popruhu (napr. 35 mm) s tym tvrdenim, ze nezalezi
na ktorom type sa bude zac¢iatoénik uéit. Ak sa jedna o dizku popruhu, ktora by sme mali
napnut’ pre zaciato¢nika, by Ziaden z vybranych respondentov nezvolil 2 m dlhy popruh,
pretoze tato vzdialenost’ je prili§ kratka pre zaciatky. Uz 5 respondentov by zvolilo pre
vyuébu zad¢iatoénikov cca 3 m dlhy popruh. Vicsina 46 (85,2 %) osob by zvolilo ina dizku
popruhu, kde najcastejsie sa vyskytovali rozmery od 5 do 15 m. Z ankety je zname, ze
slacklineri po slackline najcastejsie chodia naboso, ale su aj jedinci, ktori chodia v obuvi.
Z 54 respondentov 38 preferuje chddzu naboso a zaroven aj odpouca zaciato¢nikom chodit’
naboso, pretoze bosé chodidla st citlivejsie a maju lepsi kontakt s popruhom. Len 4
respondenti chodia v obuvi a priklanaja sa k tomu, aby zac¢iato¢nici za¢ali chodit’ najprv v
obuvi, aby predisli drobnym zraneniam, ktoré hrozia pri dopade zo slackline a zvysnym
12 respondentom nevadi, ¢i budd zaciatoénici chodit’ naboso alebo v obuvi, ich
rozhodnutie bude zavisiet’ od pocasia a inych vplyvov (podla toho po akej slackline bude
chodit’). Aby sa zaciato¢nici spevnili a zlepsovali sa vo vykonoch, respondenti by zvolili
a odporucili im tieto sprievodné cviky a Sporty (vid’ Tabul'ka 1). Medzi zakladne rady a
tipy, ktoré st potrebné pre udrzanie sa na popruhu a nesmierne doélezité pre chodzu po
slackline, by odporucili hlavne tychto pat’ tipov: pozerat sa pred seba - najst’ si jeden
zachytny bod (napr. na koniec popruhu), nepozerat’ sa pod nohy, dychat, mierne pokrc¢it’
kolena (znizit' tazisko), ruky drzat nad uroviiou ramien (tvar pismena Y). Okrem
zakladnych rad davaji zaciato¢nikom aj d’alsie tipy, ktoré by mohli pomdcet jedincovi pri

uceni chddze po slackline (vid’ Tabulka 2).
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Tabul'ka 1. Sprievodné cviky a pohybové aktivity doporucené pre zaciato¢nikov

Nazov cviku* n

-
N

drepy, podrepy na jednej nohe
stre€ing

vypady

kliky

balan¢na plocha BOSU, ROTANA
sed — l'ahy

Stojky

stoj na jednej nohe - “holubicka”
turecky sed

cviky na chrbat a lopatkové svalstvo
chodza po obrubnikoch

Zhyby

P P RPN NN WWw s 01

Pohybové aktivity

Joga
Beh
Tai Chi a pod.
Horolezectvo

Kolobezkovanie

P PN N WD

Gymnastika

Core tréning 1

Vysvetlivky: * - popisy cvikov obsahuje priloha 2; n - frekvencia odpovedi
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Tabul'ka 2. Rady a tipy pre uspesné zvladnutie chodze po slackline

Rady a tipy*

N
stat’ najprv na 1 nohe a drzat balans 40
nevzdavat’ sa, skusat’ az to pojde 15
chodza s doprovodom 13
rovny chrbat, nehrbit’ sa 13
sustredit’ sa 10
neponahlat’ sa “pomaly d’alej zajdes” 9
spevnit’ telo 9
uvolnit’ sa, nebyt v kici 5
upokojit’ sa 4
malé kroky 3
nebat’ sa 3

Vysvetlivky: n - frekvencia odpovedi

V kazdom $porte ¢elime riziku zranenia. preto je potrebné dodrziavat’ bezpeénostné

opatrenia. Viaceri slacklineri sa zhodli a pre vyucbu chodze po slackline by zvolili

nasledovné opatrenia (vid’ Tabulka 3).
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Tabul’ka 3. Odportcania tykajice sa dodrziavania bezpecnosti

Bezpecnostné opatrenia n
Vycistit’ okolie slackline od kamenov, vetvi¢iek zo stromu 25
Nezacinat chodzu po slackline napnutej vysoko 24

(nad aroven kolien)

Back - up (zaistenie/zaviazanie slackline o strom) 24
Mat’ v blizkosti toho, kto sa vyzna a poradi 20
Spravne ukotvenie 19
Cisté zorné pole (obmedzit’ vyskyt inych Pudi v blizkosti lajny, nestat’ u lajny, 15

nepodliezat’ ak niekto momentalne chodi)

Max. 1 osoba na slackline 12
Pocuvat svoje telo, neprecenovat’ svoje schopnosti 11
Ochrana stromov (“omoty", staré kusy koberca, karimatky) 11
Matrac pod slackline 10
Padat’ na obe nohy 10
Prekontrolovat’ vybavenie 9
Nenapinat’ slackline v kopci, svahu (najst’ vhodné miesto) 8
Originalny slackline set (ziadne napodobeniny) 8
Nemanipulovat’ s kotvenim, slackline (ak niekto chodi) 6
ZviditeInit’ slackline vyznacovacou paskou (hlavne ked’ je napnuta v Grovni 4

hlavy a vyssie)

Neliezt' na slackline po poziti omamnych latok 2

Vysvetlivky: n - frekvencia odpovedi
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6. DISKUSIE

Hlavnym zamerov tejto diplomovej prace bolo zostavenie metodického postupu
pre pedagogickych pracovnikov, ale aj Siroka verejnost’, aby vedeli ako (sa) naucit’ tito
pohybovu aktivitu, a aby sa naucili pracovat’ so slackline materialom a osvojili si proces
napinania popruhu.

V problematike, aka Sirka slackline je vhodna pre zaciato¢nikov sme z vyskumu
zistili, ze vacsina respondentov (slacklinerov) by zvolilo na vyucbu pre zaciato¢nikov 25
mm Siroky popruh. Naopak respondenti, ktori sa ucili chodit’ po slackline preferovali Sirsi
popruh, ale po uréitom case zacali inklinovat’ k tzkemu popruhu. Sice §ir§i popruh
ponuka vacsiu plochu na doslap, ale kvoli svojej Sirke ma tendenciu sa vytacat’ na strany,
¢im sa oporné plocha stava menej stabilnou. Tym sa naroky na rovnovahu a schopnosti
¢loveka viditene zvySuju. Naopak uzky popruh sa do stran nevytaca, chodidlo pekne
obopne popruh a balans sa podari v€as vyrovnat, ale moze sa stat, Ze zaciatocnik pri
chddzi popruh minie a doslapne mimo popruh (Janousek, 2016d). JanouSek a Kvas
(2016b) to potvrdzuji slovami: “Cim $ir$i popruh mate, tim vice se popruh ota¢i kolem
vlastni osy a je tfeba daleko vice fixovat nohu v kotniku, nez v ptipadé¢ uzsiho popruhu”,
mdzeme tvrdit, ze vhodnejsia je uzsi popruh. Je treba brat’ ohl'ad aj na to, ku ktorému
typu popruhu ma jedinec vacsie preferencie. Ak vie, Ze rovnovaha, samotna chodza je to
hlavné, ¢o chce robit’ alebo by sa chcel naucit’ r6zne jogové pozicie tak by mal zvolit’ 25
mm Siroky popruh. Ak ma rad skoky, otoCky a podobné triky, tak by mal uprednostnit’
50 mm Siroky popruh. Ak nepatri do Ziadnej z tychto skupin a chce tito pohybovi aktivitu
praktizovat len obSas a rekreacne alebo eSte nevie ku ktorej discipline ma vicsie sklony,
ma moznost’ zvolit’ 35 mm Siroky popruh. Tento typ popruhu je dobrym kompromisom
pre nerozhodnych T'udi, pretoze ma menSiu os otacavosti v porovnani s trickline
popruhom, takZe nebude sa tol’ko vytadat’ do stran. Svajéiarski slacklineri (n.d.) tvrdia,
ze S§irSi neznamend l'ahS§i. Na zdklade tychto odlisnych tvrdeni vSak neexistuje
jednoznac¢na odpoved..

Vysledky a poznatky autorov ukazujt, ze pre avodna vyucbu chéze po popruhu
je vhodna Sirka 25 mm. Nasledne je mozné taktiez vyuzivat’ §irs$i popruh, ktory je podla
vypovedi respondentov a poznatkov autorov vhodnej$i pre realizaciu zlozitejSich
rovnovahovych prvkov na slackline. Pre zaCiatok vyucby je naSou ulohou vytvorit’ ¢o
nejpriaznivejSie podmienky. Nase vysledky a poznatky inych autorov preto naznacuju,

ze vhodnejSou variantou je popruh Siroky 25 mm.
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V problematike dizky popruhu, ktori je vhodné napnit’ pre zadiato¢nika, by
respondenti zvolili dizku popruhu v rozmeroch medzi 5 az 15 m. Mnohi autori sa zhoduji
a odporucaju dizku 3 - 5 m. Nielen preto, Ze kratsia vzdialenost je viac motivujtca pre
Cloveka a snazi sa prejst’ dana vzdialenost’ bez priznakov tnavy a straty motivacie. Ale
hlavnhym dévodom je kmitanie popruhu. Kmitanie je sposobené dosledkom vysokej
frekvencie a velkosti vychyliek taziska tela vo vztahu k opornej ploche (popruhu).
Znamena to, ze zaCiatocnik nedokdze zaujat’ stabilnti polohu na labilnej ploche s malou
opornou plochou. Balcom (2005, s.66) hovori: ,, It is not the line that shakes with you, it
is you, who shakes with the line.” Po opakovanych pokusoch dochidza k znizeniu
spomenutej frekvencie i velkosti vychyliek. Ustalenie popruhu je teda priamym
ukazatel'om progresu zaciatocnika v zmysle schopnosti zaujat’ stabilnti polohu, ktora je
jednym z predpokladov zru¢nosti choze po slackline. Na rozdiel od inych, Rodenkirch
(2012) preferuje pre zaciatoénikov 4 - 6 m dlhy popruh a Janousek (2016d) 5 - 10 m dlhy
popruh. Tuto vzdialenost’ je mozné napnut’ ako strunu, a kedze nebude mat’ ziadny previs,
tak eliminuje riziko padu. Slacklinetools (2016) sa viac priklana k dizke 8 - 10 m.
Odddvodiuju to tym, Ze ak je slackline dlhSia, kmitanie v strednej Casti je omnoho vécsie
nez na krajoch a tym sa po nej tazsie chodi. Naopak ak je lajna vel'mi kratka, kmitanie je
o to intenzivnejSie a zvySuje pravdepodobnost’ padu zo slackline - nedovoli jedincovi
vyrovnat’ prebytocné pohyby a zhodi ho z popruhu. Podl'a Rodenkircha (2012) je pri
slackliningu viac ddlezita kvalita od kvantity - nezalezi kol’ko metrov ¢lovek prejde, ale
ako dlho sa mu podari sa na slackline udrzat. Tak ako pri Sirke slackline, tak aj v
problematike dizky si mnohé tvrdenia navzajom protireéia, preto nie je mozné na 100 %
uviezt', ktora dizka je idedlna pre zaciato¢nikov. V konetnom dosledku bude zavisiet’,
kde bude vyucba prebiehat. Ak bude v parku, tak zavisi od vzdialenosti stromov, ktoré
sa tam nachédzaju. Ak budeme v telocvi¢ni, tak zavisi od rozmerov telocvicne, resp.
dostupnych kotviacich bodov, tie determinujt dizku popruhu, ktory je mozné pre vyucbu
pripravit’.

Co sa tyka cvikov a aktivit, ktoré sa odporacajii praktizovat’ popri slackliningu
pre dosiahnutie ispechov sa mnohi respondenti - slacklineri zhodli a medzi sprievodné
pohybové aktivity by zaradili Tai-Chi, jogu, horolezectvo a beh. Dévod je, ze viaceré
tieto pohybové aktivity rozvijaju koordinacné schopnosti, flexibilitu a ststredia sa na
spravne dychanie a udrZiavanie rovnovahy. Joga ma vel'a spolo¢ného so slackline.

V dnesnej dobe existuje Slackline joga (slackasana), ktora je opisand ako "umenie

koncentracie.” Balansovanie na 25 mm tzkom popruhu nie je I'ahké a praktizovanie
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jogovych pozicii na slackline je o to naro¢nejsie. Slackline jogu méze praktizovat’ skoro
kazdy, kto je vytrvaly a ma trpezlivost. Joga a Slackline joga sucasne rozvija
koncentraciu, dynamicka rovnovahu, silu, dychanie, posiliiuje telesné jadro, pohyblivost’
a zvySuje sebavedomie (Yogaslackers, n.d).

Slackline sa venovali aj znamy horolezci z udolia Yosemitov, Jeff Ellington a

Adam Grosowski, ktori si balansovanim na retazovych zabradliach v 70. rokoch 20.
storoCia travili dlhé chvile v Yosemitskom parku. Na konci 70. rokov vymenili retaze za
horolezecky duty popruh Siroky 19 mm, neskor 25 mm (Galek, 2010; Ashburn, 2013;
Helfrich, 2015; Landcruising, 2014; Smith, 2013). Podl'a Galeka (2010) slacklining nie
je iba o chddzi po popruhu, ale aj o 'udoch v komunite, ktori sa tejto aktivite venuju.
Preto je tdto pohybové aktivita tak podobna horolezectvu.
Pre Tai-chi su charakteristické ladné pohyby s vysokym stupfiom rotacie v kazdom
pohybe, skryvajuce vel’ku silu. Pri spravnom praktizovani tai chi zlepSujeme flexibilitu,
uvolnujeme napdtie, ktoré mame v tele. Preto ho I'udia opisuju ako “meditacia v pohybe”
(Taichi, 2003).

Medzi hlavné sprievodné cviky (vid’ Priloha 2), ktoré by mohli pomdct’ pri
slackliningu respondenti uviedli drepy, kliky a vypady. Taktiez odporticaju aj sed l'ahy,
zhyby, stojky, rovnovazne cviCenia “holubi¢ka”, drepy na jednej nohe alebo na
rovnovaznych ploSinach (BOSU, Rotana) a CORE cviky. Cvikmi zameranymi na horné
koncatiny (kliky, zhyby, stojky) sa posilnia ramené a paze a zdrovein ndm pomoZzu byt
odolnejsimi voci bolesti deltového a trapézového svalu, ktoré si nadmerne zat'azované
pocas chddze po slackline. Slacklining takisto speviiuje dolné koncatiny a napomaha k
spravnemu drzaniu tela. Jednotlivé cviky na dolné koncatiny (drepy, drepy na jednej
nohe, vypady, cviky na rovnovaznych ploSinach) simuluju pohyb, ktory je podobny
vstavaniu a zosadaniu zo / do sedu, chonga. Sed - 'ahmi a core cvikmi posilnime brusné
svalstvo. Podl'a Galkina (2016) svaly telesné¢ho jadra (svaly panvového dna, transversus
abdominis, internal oblique abdominal, external oblique abdominal a multifidi) su vel'mi
dolezité pre rozne Sportové aktivity, ale aj rehabilitaciu. Podielaju sa aj na beznych
dennych aktivitich ako kaSlanie, smrkanie, zdvihanie predmetov. Mnohé kazdodenné
aktivity a Sporty st zavislé na tychto svaloch. Ak su svaly oslabené, sposobuju bolest’
spodnej Casti chrbta a zI¢ drzanie tela. Okrem obcasnych sed - I'ahov a klikov, ktoré¢ l'udia
doma spravia sa core cviky Casto zanedbavajl. VSetky cviky, ktoré respondenti uviedli,

patria k zakladnym cvikom a je mozné ich cvicit’ kdekol'vek.
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Tak ako v kazdom Sporte alebo inej pohybovej aktivite aj pocas praktizovania
slackline nam hrozia rézne zranenia a Urazy. Aby sme im predchéadzali, je potrebné
dodrziavat’ nasledujuce bezpe¢nostné pokyny a pravidla (vid® Priloha 2), ktoré
respondenti odportcaji. Zo ziskanych odpovedi je viditeIné, Ze respondenti tieto
bezpe¢nostné pravidla poznaju a ovladaju, pretoze vo velkej miere sa zhoduji s
bezpec¢nostnymi pravidlami, ktoré popisuje Kvas (2013) vo svojej prirucke. Dolezity je
vyber vhodného miesta. Slacktivity odporuca najprv overit’ si od slackline komunity
alebo z internetu, socidlnych sieti kde je vhodné napnut’ slackline. Kvas (2013),
Buckingham a Spéttl (2016) preferuju travnaté, rovinaté parky, pretoze pri pade na Sikmu
plochu sa horsie koordinuje dopad, a to mdze viezt k urazu. Respondenti tiez
neodporacaji napinat’ slackline v kopci. V ziadnom pripade by sa nemal napinat’ slackline
nad betonovym chodnikom alebo vySlapanymi chodnikmi, predidete zraneniu seba a
okoloiducich T'udi v parku. Vycistenie okolia slackline od ostrych predmetov, vetvi zo
stromu a kamenov je samozrejmostou, ak nechcete mat’ porezané chodidla. S tymto
tvrdenim stihlasia vSetci opytani respondenti. Pri vybere kotviacich bodov Held a Geif3
(2015); Basics of Slacklining (n.d.); Slackline principles (n.d.), uprednostiiujii len zdravé
stromy s priemerom minimalne 30 cm a 100 cm vysoké, nenapinat’ slackline stale o tie
isté stromy (treba ich striedat’) alebo o tenké mladé stromy v dobe ich rastu (Marec, April,
M4j). Held a GeiB taktieZ apeluju na to, aby sa stromy chréanili. Ako prevencia pred
poskodenim je vhodné pouZit’ pod kotviace popruhy staré kusy koberca. Problém, preco
niektoré mesta zakazali slacklining je, Ze stromy boli viditelne zni¢ené vdaka
nevhodnému zaobchédzaniu s materialom a napinaniu. Lampy, stipy a zabradlia sa tiez
pouzivaju ako kotviace body, ale Kvas a Slacktivity neodporti¢aji o ne kotvit’, ak to nie
je nevyhnutné. Slacktivity tieZ varuje I'udi aby nepouZivali na napinanie horolezecky
material (karabiny a pod.), pretoze ma iné vlastnosti ako materidl, ktory je ureny pre
napinanie slackline. Ak ho aj napriek tomu pouzijete, nepouzivajte tento material znova
pri lezeni. “Back up” (zalozné lano) je to, na o by sa nikdy nemalo zabudnut’. Dalej by
sa mal podl'a Janouska (2016b) pouzivat’ original set, Ziadne napodobeniny zakipené u
neautorizovanych predajcov a vzdy skontrolovat (miniméalne 2x) material pred
napinanim. Neoplati sa precefiovat’ svoje schopnosti, je vhodné poéuvat’ vlastné telo. Co
sa tyka matracov, par respondentov odportca ich pouzivanie (hlavne pri trickline),
naopak Volery (2010) si mysli, Ze matrace pocas chdodze nie si potrebné, pretoze riziko
zranenia (podvrtnutie) je vysSie nez v pripade ich nepritomnosti. Ako z hladiska

bezpecnosti, tak aj z hl'adiska vytvoreniea vhodnych podmienok pre vyuku, na slackline
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modze byt vzdy len jedna osoba. Nie preto, ze by slackline nosnost' dvoch 0sob
nevydrzala, ale preto, ze existuje par situacii, kedy su na slackline dve osoby - chddza po
slackline vo dvojici (oproti sebe, tesne za sebou - tzv. tandem).

U samotného postupu a potrebnych radach a tipoch pre uspesné zvladnutie chddze
po slackline sa viacer¢ tipy od respondentov zhoduju s tymi, ktoré sa uvadzaja v ¢lankoch
a knizkach (t.j paze nad uroviiou ramien, jemne pokrcené kolend, rovny chrbat, najst’ si
fixny bod, dychat’, atd’). Ale objavili sa aj tvrdenia respondentov, ktoré sa nezhoduju s
tymi, ¢o su uvedené v publikaciach. Napriklad respondenti odporucaju stat’ najprv na
jednej nohe a drzat’ balans a az potom sa postupne ucit’ robit’ kroky. Naopak Kuchafova
(2016) tvrdi, Ze nacvicovanie statia na slackline je metodicka chyba, ked’ze kmity, ktoré
slackline robi sa nikdy na 100% nezastavia, dolezité pri chddzi je sa naucit’ vybalansovat
dané vykyvy. Volery s Rodenkirchom (2012) tvrdia, ze pri prvych pokusoch by sa mal
¢lovek len postavit’ na lajnu a drzat’ balans, nerobit’ kroky. Az po 5 - 10 minutach sa
pokusit’ o prvé kroky. V d’alSej lekcii by sa naucil statické triky (sedy, 'ahy, diagonalny
stoj, “drop knee”). V tretej lekcii by sa mali zopakovat' triky z druhej lekcie a zacat’ skisat’
chddzu vzad a zacat’ chodit’ dlhSie vzdialenosti. Postupom Casu sa naucdit’ aj oto¢ku v
tandemovom postaveni a trik “freeze”. V Stvrtej lekcii by sa uz nemali ucit’ d’alSie nové
veci, len opakovat’ to, ¢o sa uz jedinec naucil. Gabel a Mendoza (2013) rozd’el'uji proces
vyucby do niekol'kych faz. V zaciato¢nej faze sa uci stoj na jednej nohe (dominantnej /
nedominantnej - druha noha volne vo vzduchu / polozena na lajne vzadu a nasledne
vpredu). V mierne pokrocilej faze sa u¢i samotna chddza vpred / vzad, tandemové
postavenie (obe nohy s na lajne - za sebou, véha je na dominantnej/ nedominantnej
nohe). V stredne pokrocilej faze sa uc¢i otocka v tandemovom postaveni na prirodzenu
alebo opacni stranu - dominantna / nedominantnd noha vpredu / vzadu). V
zdokonalovacej faze sa u¢i drep v expozicii, drep v tandemovom postaveni noh,
dominantnd / nedominantnd, vpredu / vzadu). V tUplne poslednej faze sa uci chddza s
rukami vbok a so zaviazanymi oami a nasledne salta, skoky, zonglovanie a pod.

Slacklining je zo zaciatku naro¢na pohybova aktivita, ako ktordkol'vek ina. Existuje
vel'mi vela rad, tipov a trikov, ktoré treba dodrziavat’, ale nie kazdému pomahaju. Na
dany pohyb musi ¢lovek prist’ sam, zistit’ ¢o jemu vyhovuje a ak vydrzi byt motivovany,

vysledky budu viditeI'né.
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7. ZAVERY

K zostaveniu metodického postupu bolo nutné zistit' niekol’ko poznatkov, t;j.
optimalna §irka pre uvodnu vyuébu, optimalna diZka, poznatky tykajice sa bezpe&nosti

vyucby, tipy a cviky potrebné k chddzi po slackline.

NaSou prvou ulohou bolo zistit' akd je optimalna Sirka popruhu pre ucenie na
slackline pre zaciato¢nikov. Na zaklade dosiahnutych vysledkov sa viaceri respondenti aj

autori priklanaja k 25 mm Sirokému popruhu.

Vysledky k druhej vyskumnej otazke d’alej nazna¢uju, Ze optimalna dizka popruhu
pre slackline by sa mala podla respondentov pohybovat’ v rozmedzi od 5 do 15 m. Vzdy
vSak zalezi na moznostiach, ktoré poskytuje okolité prostredie, v ktorom je planovana
vyucba. Ak bude vyucba v parku, zavisi na vzdialenosti stromov, ktoré sa tam nachadzaj.
Ak bude vyucba v telocviéni, zavisi na rozmeroch telocvicne, resp. dostupnych kotviacich

bodoch, tie determinuji dizku popruhu, ktory je mozné pre vyuébu pripravit.

Co sa tyka cvikov, ktoré su vhodné pre vyuébu chodze po slackline pre
zaCiato¢nikov, bol na zdklade dosiahnutych vysledkov zostaveny zoznam par zékladnych
/ doporu€enych sprievodnych cvikov medzi ktoré respondenti zaradili napriklad cviky
zamerané na dolné koncatiny (drepy, podrepy na jednej nohe, vypady, a pod), horné
koncatiny (kliky, zhyby, stojky), rovnovahu (“holubic¢ka”, cviky na balan¢nej ploche
BOSU a ROTANA). Dalej sed - l'ahy a cviky na chrbat a medzilopatkové svalstvo.
Konkrétny priklad niektorych cvikov a zasobnik tipov a trikov pre pokrocilejSiu vyucbu

slackline je zndzorneny v prilohe 2.

K tispesnému chodeniu je doporuc¢ené dodrziavat’ niekol'’ko zakladnych rad, medzi
ktoré respondenti zaradili: pokr¢it’ sa v kolenach (tym sa znizi tazisko), narovnat’ chrbat,
ruky dat’ nad uroven ramien, pozerat sa / sustredit’ sa na pevny bod pred sebou, Cize

nepozerat’ sa pod nohy a hlavne nezabudnut’ dychat’.

Ako aj v inych pohybovych aktivitach aj v tejto aktivite by sa mali dodrziavat
bezpecnostné opatrenia a pravidla, ktorymi predideme moznym zraneniam a Urazom.
Nasou tlohou bolo zistit’ aké su zédkladné bezpecnostné opatrenia potrebné pri vyucbe
chodze na slackline. Cely proces zac¢ina vyberom miesta (uprednostnit’ travnati plochu

pred betonovou, nenapinat nad chodnikmi, a pod.), Dalej proces napinania slackline
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(vycistit’ dopadovu plochu od ostrych predmetov, pouzit’ original slackline set a vhodny
material na to urceny, dvojnasobna kontrola materialu, zaviazat’ “back up” a chranit’
stromy pouzitim starych kobercov pod kotviace popruhy, zviditelnit' lajny reflexnou
paskou - ak je napnuta v urovni o¢i), priebeh samotnej chddze (vzdy jedna osoba na
slackline, nerusit’ osobu pocas chddze, nepodliezat’ lajnu a neliezt’ mu do zorného pola,
nemanipulovat’ s kotvenim, padat’ na obe nohy), dokonca aj po ukonceni tejto pohybovej

aktivity (davat’ pozor pri uvolfiovani / baleni slackline)
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8. SUHRN

Tato diplomova préaca sa zaobera chodzou po popruhu (slackline). Cela praca bola
vytvorena so zamerom pripravit vhodny materidl pre vyucbu chddze po slackline na
Skolach, ale aj pre Siroku verejnost. V prehlade poznatkov sme sa venovali hlavnym
kl'u¢ovym pojmom. V tvodnej ¢asti nam diplomova praca predklada stru¢né informacie o
motorickych schopnostiach, koordinacii a rovnovahe, core tréningu a hlbokom
stabiliza¢nom systéme. Aj ked’ tato pohybova aktivita patri k novodobym aktivitam, uz ma
niekol’koro¢nu historiu, v ktorej sa dozviete kde sa zrodila, ako sa vyvija a to nielen vo
svete, ale aj v Ceskej Republike. Dalej sme spomenuli zdkladné informacie o slackline -
aké druhy, typy existujt, aké vyhody / nevyhody ma tato pohybové aktivita, aky vhodny
material a vybavenie je urené pre tuto aktivitu, proces napinania a samotny nacvik choze
po slackline a bezpecnostné opatrenia. V zaverecnej Casti prehl'adu poznatkov sme uviedli
aj nieo malo o organizacii vyucby - aké formy, techniky, pomocné konstrukcie pri vyucbe

slackline existuju.

Na zéklade vysledkov z vyskumu bol néasledne zostaveny metodicky material, v
ktorom sa zaciatocnik zoznami s postupom ako spravit’ prvé kroky na slackline, dozvie sa
zakladne informécie o tom, aké doplnkové cvicenia, Sporty alebo tipy a triky, su potrebné
(ktoré by mu mohli pomdct) pri chddzi a rozvoji jednotlivych schopnosti a zru¢nosti na
slackline. aby ste sa mohli postvat’ o urovne vyssie a stale sa zlepSovat' v chddzi pa

slackline a dosahovat’ tak lepsie vysledky.
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9. SUMMARY

This master thesis deals with walking on slackline (slacklining). The purpose of this
thesis was to create appropriate material for teaching slacklining at schools, but also for
other people. In theoretical part we devote ourself to the main key points. Primarily the
master thesis briefly introduces useful information about motoric abilities, coordination
and balance, core training and deep stability system. Even though this physical activity
belongs to modern activities, it already has history for couple of years. In this part you will
get information about birthof this activity, its development not only all around the world,
but also in Czech Republic. Further we proceed to mentioning the basic information about
slackline — different types, benefits and disadvantages it has, appropriate material / gear,
safety rules and how to set up and start to walk the line. Finally we mentioned something
about organizing the slackline lesson — which forms, techniques, helpful constructins exist.
On the basis of the answers from the research in final part of this thesis was created a
methodical material, in which a slackline beginner gets the information how to make the
first steps on slackline, additional exercises, tips and tricks that should help him to do
slacklining better and development of particular skills to increase and improve the gained

results, be better with each step.
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Priloha 1 Anketa pre slacklinerov

Dobry den,

volam sa Veronika Cukanova a som $tudentkou 2. roénika (Mgr.) na fakulte telesnej
kultary na Univerzite Palackého v Olomouci. Touto cestou Vas chcem poziadat’ 0 ucast’ v
mojom vyskume Kk diplomovej praci, v ktorom sa pokusim zostavit metodicky navrh
vyucby slackline pre zakladné a stredné skoly. Na otazky prosim zodpovedajte podla
Vasho tsudku. Vyskum je plne anonymny a vysledky budu pouzité len pre vyskumné

Gcely. Dakujem za Vasu spolupracu.

Hello,

my name is Veronika Cukanova and | am a student of a master degree at the faculty of
physical culture in Olomouc, Czech Republic. | would like to ask you to par-ticipate in my
research for my master thesis, in which I am trying to create a methodi-cal plan for teaching
slackline at the primary and the secondary schools. Please answer the given questions, this
research is fully anonymous and the results will be used only for this research. Thank you

for your participation and cooperation.

1.Pohlavi (Sex)
a) muz (male)

b) Zena (female)
2. VEk (Age) :

3. Jak dlouho se vénujete chozeni po slackline?

(How long (days,months, years) are you doing slackline?)

4. Jakou ze slackline byste zvolili jako nejvhodnéjsi pro zacate¢niky?
(What kind of slackline would you choose for beginners?)

a) 25 mm (1 inch)

b) 50 mm (2 inches)

c) iné (Other)

5. Jaka délka slackline je podle Vas optimalni pro zac¢ate¢niky?



(Which length of slackline would you recommend for beginners ?)
a)2m
b) 3m
c) iné (Other)

6. Chodite po slackline naboso nebo v botach? Co je podle Vas lepsi? lepsi

varianta/volba?

(Are you walking on slackline barefoot or in shoes? What is better according to you,
and why it is better)

a) v botach (in shoes)

) naboso (barefoot)

c) iné (other)

7. Jaky je Vas nejvétsi slackline daspéch? Kolik metri jste zatim piesli?

(What is your best achievement, how long was the line that you crossed?)

8. Uvedte prosim a popiste minimalne 3 pripravna cvi¢eni (muiZe byt i vic) pri
vyuce chozeni po slackline. (Jaké tipy by ste doporudili kamaradovi, ktery stoji
poprvé na slackline a chce se naudit chodit po slackline).

(Please, write minimum 3 introductory exercises (or more) that you would
recommend to your friend who never tried slackline and are learning how to walk on

slackline.)

9.Uvedte prosim veskeré sva doporuceni tykajici se dodrZeni bezpe¢nosti pri
vyuce. (Please write your recommendations related to safety rules that you should fol-low

during slackline lesson.)




Priloha 2 Metodicka prirucka pre vyu¢bu chodze na slackline (popruh na

balansovanie)

Vézeni pedagogovial
Ak ste este nemali tt moznost sa zoznamit' S novou pohybovou aktivitou, ktora
zdokonal'uje zmysel pre rovnovahu a ovladanie tela. Predstavujeme Vam Slackline -
popruh na balansovanie. Tento druh pohybovej aktivity je pre kazdého. Vdaka
jednoduchému narabaniu S0 zakladnym napinacim systémom (S ra¢iiou) mozete popruh
ukotvit' skoro kdekol'vek. Pri nere$pektovani bezpecnostnych pravidiel mozete prist’ k
urazu. Pred pouzitim postupujte podl'a navodu.

Prajeme Vam dostatok rovnovahy, trpezlivosti a motivacie. Dufame, Ze budete so

slackline spokojni a dosiahnete vela tispechov.

Obsah

1. Bezpecnostné upozornenia
2. Proces napinania

3. Tipy pre balansovanie

4. Zakladny vycvik

5. Pokrogily vyevik

6. Demontaz

7. Technické udaje

8. Cistenie a tischova



1. Bezpecnostné opatrenia

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a slackline pouzivajte podla
navodu na pouzitie, aby ndhodou nedoslo k zraneniam alebo inym skodam, poskodeniam
(prirody, materialu alebo majetku). Navod si dokladne uschovajte. Ak slackline poziciate
inej osobe, pribalte k setu aj tento navod. Tento vyrobok bol vyvinuty priamo pre danu
pohybovu aktivitu - slackline, ¢ize uréeny hlavne na balansovanie. Nepouzivajte tento

vyrobok na iny ako stanoveny ucel. Pri pouzivani plati:

Dolezité - popruh moze osadit’ len dospela osoba. Detom mladsim ako 6 rokov sa
neodporuca pouzivat’ popruh na balansovanie. Vyrobok nie je hracka pre deti. Pouzivat
slackline mo6zu deti len pod dohl'adom dospelej osoby. Pocas balansovania by mali byt
deti neustale pod dozorom dospelej osoby, ktora ich v pripade potreby isti. Slackline by
ste nemali nechavat’ bez dozoru na verejnych priestranstvach, neobmedzovat’ premavku -

nenapinat’ slackline nad betonovymi chodnikmi, ani ziadne iné chodniky.

Slackline by nemali pouzivat' deti ani osoby, ktoré v dosledku svojich fyzickych,
zmyslovych alebo dusevnych schopnosti ¢i nedostato¢nych sktisenosti alebo neznalosti nie

st schopné toto nacinie bezpecne pouzivat.

2. Proces napinania
2.1. Podmienky pred napinanim

- Je dolezité aby ste mali original slackline set, Ziadne imitacie (stahovacie popruhy z
kamionu a pod.).

- Dolezité je si vybrat’ spravne miesto. Nenapinat’ slackline v kopci (predideme tym
zvrtnutiu ¢lenku) alebo cez cestu, chodnik, kde by sme neobmedzovali inych I'udi, ktori
tadial’ pravidelne prechadzaju.

- Skor nez zacnete chodit’ mali by ste dokladne prekontrolovat’ material, ¢i nie je nejaka
suciastka uvolnena, ¢i je spravne ukotveny. Mimo iné, vSetko je potrebné zaistit’ tzv.
“back-up” (priviazat’ prebytocny koniec popruhu o strom, iny kotviaci bod) ¢im znizime
pripadny Sok, ktory méze nastat’, ak sa nam popruh roztrhne, alebo praskne rac¢na.

- Pred zac¢iatkom chddze, je potrebné dokladne vy¢cistit’ okolie slackline od kamenov,
vetviciek, sisiek, pripadne ¢repov od skla a podobnych ostrych pred-metov, aby nedoslo
Vv pripade padu Kk zraneniu.

- Davajte pozor nielen na seba, ale ochranujte aj prirodu.



- Vzdy by mala byt’ v blizkosti 0soba, ktora sa vyzna slackline problematike. Nie len
preto, aby vam poradila pri zaciatkoch, ale hlavne preto aby vam pomohla spravne
napnut’ slacklinu, prekontrolovat’ ¢i je vsetko OK a pod.

2.2 Ochrana stromov

Stromy treba chranit’! Nemali by sa pouzivat’ Ziadne upevnenia, ktoré by
strom poskodili. Medzi popruh a koéru stromu sa odporuaca vlozit’ vzdy kus starého
koberca, staru karimatku alebo inej starej textilie. Zabranite tym poskodeniu kory z
dosledku velkého tahu.Neodportacéa sa upeviiovat’ slackline stale na tie isté stromy.
Treba ich obmienat’ a napinat’ na rozne smery, aby sme nezat’azali strom stale z jednej
strany.

2.3 Osadenie zakladného slackline setu s raénou

Pri zatvorenej racni prestréte koniec popruhu cez strbinu Vv 0si.

Obrazok 20. Prestrcenie konca popruhu cez strbinu v osi. Fotka: www.telesnavychova.sk

Nasledne t'ahajte popruh ¢o najviac, az kym nebude visiet. Davajte pozor na to, aby
popruh nebol v ra¢ni pretoceny, aby nemal ziadne zahyby a aby sa neodieral 0 ostré
kovové casti.

Obrazok 21. Prestréeny koniec lajny v ra¢ne. Fotka: www.telesnavychova.sk

Racnu odistite potiahnutim za bezpecnostnt packu (A) smerom nahor. Potiahnutim paky
rac¢ne (B) smerom k popruhu, popruh napnete. Dajte pozor na to, aby ste pri
uvolmovanisti¢asne nenavijali aj koniec popruhu.


http://www.telesnavychova.sk/
http://www.telesnavychova.sk/

Obrazok 22. Odistenie bezpecnostnej packy na rac¢ni a napinanie popruhu

Popruh napinajte dovtedy, dokial’ to dokazete vlastnymi rukami. Nikdy nepouzivajte
pomocky(predlZzovacie prvky na vyrobu paky. Popruh by mal byt’ navinuty okolo osi
raéne minimalne 1,5-krat, najviac ale 2,5-krat.

Pre zaistenie ra¢ne potiahnite bezpe¢nostnu paku nahor a nasledne zatla¢te paku ra¢ne
smerom nadol. Potom uvolnite bezpe¢nostni packu a sacasne skontrolujte, ¢i je zapadka
paky spravne zaistena v ozubenom prevode.

Obrazok 23. Zaistenie ra¢ne, Fotka: www.telesnavzchova.sk

Popruh sa po ¢ase a pravidelnom pouZivani trochu natiahne, Pri velkom poklese popruhu
k zemi, popruh dodato¢ne dopnite.


http://www.telesnavzchova.sk/

3. Tipy pre balansovanie

- Zacnite s kratkym popruhom. Cim bude vzdialenost’ kratsia medzi dvoma kotviacimi
bodmi, tym bude popruh stabilne;jsi. Cim bude popruh dlhsi, tah v popruhu sa zvagsi,
tym je zostupovanie z popruhu nebezpeénejsie, pretoze tam vznika extra sila. Cim je
popruh dlhsi, tym musi byt’ vyssie nad zemou, pretoze by sa po zat'’azeni v strednej Casti
dotkol zeme a hlavne potrebujete viac sily k napinaniu, kedy cely proces napinania
ul'ah¢i napinaci systém (kladkostroj);

- Zacinajte s popruhom, ktory je natiahnuty maximalne do vysky kolien. Nelezte na
lajnu, ktora je moc vysoko, na ktora sa necitite. Neprecenujte svoje sily;

- Na zaciatok je dobré zacat’ chodit’ naboso. S bosymi nohami budete citit’ popruh lepsie
a svoj balans tak najdete omnoho rychlejsie. Ak dopad naboso boli, je lepsie si obut’
nejaka obuv, topanky vas budua chranit’ od dopadu na nieco ostré;

- Ak slackline prevadzkujeme Vv telocvicni, je dobré mat’ pod slacklinou makku do-
padovua plochu, matrace;

- Na popruh mézete nastupit’ kdekol'vek, ale nastupovanie v strednej Casti je bezpecnejsie
z toho dovodu, Ze nemate okolo seba ziadne predmety s ktorymi by ste mohli prist’ do
styku po pade a zranili sa. Popruh je lepsie mat’ blizsie k zemi, ¢im obmedzime pad z
vysky. Na druhu stranu kmitanie popruhu je omnoho rychlejsie a mensie blizko
kotviacich bodov a pomalsie, silnejsie v strednej Casti. Precvicujte vzdy z jedného, toho
ist¢tho miesta az pokial’ sa popruh neprestane triast, vibrovat. Kedykol'vek sa za¢nete
ucit’ chodit’ na slackline, vzdy pri prvom pokuse sa vam popruh bude nadmerne kmitat’.
Je to normalne, kazdy sa bude po prvykrat na slackline triast’.

- Vzdy chodi na slackline maximalne jedna osoba. V dobe ked’ je niekto na slackline,
nepobehuju ini l'udia okolo, narusuju zorné pole a ststredenie chodiaceho ¢loveka.
Hlavne by nemali stat’ pri slackline a dotykat’ sa alebo inak manipulovat’ so slackline (pre
svoju ale aj bezpecnost’ ¢loveka na nej).

- Ak tahame uz dlhsie a vyssie vzdialenosti v parku, kde sa pohybuje vel’a deti a
mladeze, je potrebné oznacit,, zviditel'nit’ slackline pruhovanou alebo svietivou paskou,
aby sme tak predisli situacii, Zze dieta slackline nezaregistruje a narazi do nej hlavou (zla
viditeI'nost’ podvecer).

- Pri uvol'novani a baleni slackline davajte pozor na raciiu alebo kladkostroj, bud'te v
dostato¢nej vzdialenosti, aby vam nejaka ¢ast’ kotvenia nestrelila do tvare, nepricvikla
prsty a pod.



3.1 Rozcevicenie:

- behanie, skakanie, poskoky;

- kmitanie a krazenie nohami / rukami;

- uklony trupom, hlavou;

- cvicenia Vo dvojiciach;

- natahovanie, napinanie a uvolnovanie - priprava svalov na pohybovu aktivitu; hry
3.2 VSeobecna speviiovacia priprava:

- I'ah na chrbte — pripazit’ - vtiahnut’ brucho, pritlacit’ bedrovu ¢ast’ chrbta k podlozke,
spevnit’ vSetky koncatiny, vydrz 6-8 sekind;

- I'ah na chrbte - pripazit, upazit’ - paty na vyvysenej ploche, na znamenie stiahnut’ svaly
a spravit’ zo seba ,,dosku®, vydrz 6-8 sekind,

- I'ah na chrbte - upazit’, druhy ziak uchopi cvi¢iaceho za nohy a zdvihne jeho spevnené
telo do vzduchu, vaha je rozloZzena na lopatkach;

- Pah na bruchu — vzpazit', mierny hrudny zaklon, nohy zanozit, hlava v predizeni trupu,
zadok spevneny, brucho vtiahnuté, nohy pri sebe.

3.3 Vseobecna podporova priprava:

- podpor na predlaktiach lezmo, vydrz 6-8 s., hlava v prediZeni trupu, zadok stiahnuty,
brucho vtiahnuté;

- podpor vlavo/vpravo na predlakti lezmo, vydrz 6-8 sekind - modifikacia S un-ozenim;

- podpor na predlaktiach lezmo, uéitel’ ichopom za priehlavky (predpriehlavky) nadvihne
telo cvicenca a mierne s nim pohybuje. Ulohou cvigenca je zachovat’ polohu ,,dosky*,
pozor na bedrovu Cast’ chrbta;

- vzpor lezmo, vydrz 6-8 s., hlava v prediZeni trupu, zadok stiahnuty, brucho vtiahnu-té.
pozor na prehnutie v oblasti bedier;

- vzpor stojmo, ru¢kovanim sa dostaneme do vzporu lezmo;

- vzpor lezmo vysadene, nohy na vyvysenej podlozke (sklapanie), vydrz 6-8 sekund
(Vaculikova, 2011).



3.4 Sprievodné cviky:
Cvik 1a. Drep s vyskokom

Prevedenie: Z drepu nasledne vyskocte ¢o najvysSie to ide. Zopakovat 10 - 15 x.

Zameranie: Zahriatie organizmu.

Obrazok 24. Drep s vyskokom, Fotka: archiv Anny Kuchatove;j

Cvik 1b. Podrep na jednej nohe

Prevedenie: Postavte sa na spicku jednej nohy tak, aby vaha bola rovnomerne roz-
lozena medzi prstami a bruskami na chodidlach. Druhta nohu pokréte a nechajte ju volne
visiet’ smerom dole. Zdvihnite ruky ako ked’ stojite na slackline a vyvazujte s nimi, pre
rovnovahu sa pozerajte do jedného fixného bodu. A teraz spravte mierne podrepy cca 20 -
30 cm smerom dole. Snazte sa ich robit’ ¢o najpomalsie a najplynulejsie, 5 az 10 podrepov
na jednu nohu. Skuste celt sériu vydrzat’ na $picke, nespadniit’ a neodpocivat’, potom nohy
vymerite.

Zameranie: svaly stehna a Iytka, chrbtové- medzi lopatkové svaly, svaly ramena.

Chyby: Vystrkovanie zadku, pozeranie sa pod nohy,

Obrazok 25 . Podrepy na jednej nohe, Fotka: archiv Anny Kuchatove;j



Cvik 2. Vypady

Prevedenie: Nohy st na sirku ramien, zdvihnite ruky (dobré na posilnenie pazi,
narov-na vam to chrbat). Jednou nohou spravte krok vpred (vypad), pokl'aknite. Chodidlo
zadnej nohy ostane v zakladnej polohe, ale premiestni sa na $picku a koleno by malo byt
tesne nad podlahou. Noha vpredu zviera pravy uhol. Vratte sa do zakladnej pozicie.
Opakujte 10x na kazda nohu.

Zameranie: Svaly prednej a zadnej ¢asti stehna, svaly zadku a lytka.

Chyby: Koleno nie je v pravom uhle - predbieha chodidlo, vypucené brucho

Obrazok 26 . Vypady vpred, Fotka: archiv Anny Kuchaiovej

Cvik 3. Kliky

Prevedenie: Existuju rézne varianty prevedenia. Pre zakladny kl'uk plati - dlane na
Sirku ramien, chodidla vedrl'a seba, pripadne na sirku bokov (pre lepsiu stabilitu), telo je v
polohe dosky, hlava v predizeni trupu. Postupnym klesanim sa dostaneme tesne nad
podlozku, telo stale drzime v jednej rovine az sa dostaneme do zakladnej polohy.
Zameranie: trapézovy sval, prsné svaly, deltovy sval, bicepsy, priame a Sikmé brusné
svaly, predny pilovity sval

Chyby: Prehybanie sa v bedrovej ¢asti

Cvik 4. Cviky na balan¢nych plochach BOSU
Existuje velké mnozstvo cvikov, napr. vyskoky z podrepu na BOSU, vypady z/na
BO-SU, podpory na predlaktiach, a iné.

Zameranie: posilnime stehenné, 1ytkové svaly, rovnovahu, svaly stredu tela.



Cvik 5. Sed-Tahy

Prevedenie: Lahnite si na zem, pokrcte kolena, chodidla a bedra st pevne na
podlozke. Dlane su prekrizené na hrudniku alebo za hlavou. Nadychnite sa a s vydychom
zdvihajte hrudnik ku kolenam. Vrat'te sa do zakladnej polohy.

Zameranie: priamy a sikmé brusné svaly

Chyby: Bedra sa nedotykaju podlozky

Cvik 6. Stojka na hlave, rukach

Prevedenie: Preplet'te dlane za hlavou, polozte predlaktia na zem, lakte su priamo
pod ramenami, z pozicie na Styroch vytiahneme sedacie kosti nahor, vzpriamime chrbticu,
natiahneme nohy.

Zameranie: posilnenie stabiliza¢ného systému, svaly ramien

Chyby: Prehybanie sa v bedrach, nedostatocne spevnené telo.
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Obrazok 27. Stojka na hlave, Fotka: www.infovek.sk

Cvik 7. Stoj na jednej nohe “Holubic¢ka”

Prevedenie: Postavime sa do stoju spojného, upazime. Najdeme si fixny bod pred
sebou, postupne za¢neme zanozovat’ jednu nohu a naklanat’ trup dopredu. Vratime sa do
zakladnej polohy a vystriedame nohy.

Utinok: Dobré na precvi¢ovanie rovnovahy.

Chyby: Pokréena zanozena noha,

Cvik 8. Turecky sed

Prevedenie: Pokr¢ime obe nohy a polozime pravé chodidlo pod lavé stehno na
podlozku a Tavé chodidlo pod pravé stehno (alebo opacne, komu je ¢o pohodlnejsie).
Dbame na to, aby hlava, krk a chrbat boli v jednej priamke — trup vzpriameny. Sed by mal

byt uvolneny.



Uginok: Uvolnenie tela a mysle.
Chyby: Gul'aty chrbat

Cvik 9. Cvik na chrbat a lopatkové svaly

Prevedenie: Lahnite si na brucho, striedavo zdvihajte do kriza prava ruku a lava
nohu par centimetrov nad podlozku. Alebo T'ah na bruchu, ruky do pravého uhlu vedla
hlavy, zdvihnite trup par centimetrov nad podlozku a pomaly vzpazte a pripazte. Nohy
mézu byt tiez vo vzduchu. Hlava je v oboch pripadoch na podlozke alebo v prediZzeni
trupu.

Zameranie: Trapézovy sval, medzilopatkové svaly, deltovy sval.

Chyby: Kon¢atiny st vysoko nad podlozkou, prehybanie sa v bedrach, zaklonena

hlava.

Cvik 10. Zhyby

Prevedenie: Zaveste sa na hrazdu nadhmatom, na Sirku ramien a trochu viac.
Zdvihnite nohy zo zeme, pripadne prekrizte. Pomaly sa pritahujte k hrazde , lakte su stale
Vv rov-nakej arovni, v momente ked’ je brada v urovni hrazdy sa pomaly vratte do zakladne;j
polohy.

Zameranie: siroky sval chrbtovy, biceps, triceps, prsné svaly.

Chyby: Nerobte zhyby zbyto¢ne rychlo.



5. Zakladny vycvik

1. Par krat sa hlboko nadychnite a skl'udnite svoju mysel’. Postavte sa na popruh tak,
7e noha je poloZena pozdizne na popruhu.

2. Zamerajte sa na jeden bod (napr. kotvenie). Toto vam pomoéze najst’ a drzat
rovnovahu. Odolavajte pokusSeniu sa pozriet’ dole pod nohy. Pozeranie sa na trasuci popruh
a pod nohy vas roztrasie este viac a pripadne zhodi zo slackliny. Pozerajte sa dopredu, nie
pod nohy.

3. Upazte paze, pokréte ich v laktoch, tak aby predlaktia smerovali hore a aby boli

vysSie nez ramena. Mierne pokréte kolena a narovnajte chrbat (vid’ obr. 29, 30).

Obrazok 28, 29, 30. Zakladny postoj pri chodzi na slackline, Fotka: autor

4. Vycentrujte svoju vahu priamo nad chodidlo nohy na popruhu. S jednym jemnym
pohybom sa postavte na tato nohu.

5. Balansujte na jednej nohe, pouZivajte paze a druhu nohu na ziskanie rovnovahy
(vid’ obr. 31).

Obrazok 31. Balansovanie na 1 nohe, Fotka: autor



6. Pokrcte nohu, ktora je na popruhu. Pokréenim v kolenach znizite jemne svoje
tazisko, o vam dopomdze najst’ pocit rovnovahy.

7. Pokracujte Vv mavani hornymi konc¢atinami, tie vas udrzia v rovnovahe. Niekedy
sa moze stat, ze sa vase telo vytoci do ro6znych poloh, len aby ste sa udrzali v rovno-vahe.
Ak uz ste chytili balans, pomaly posurite telo naspét’ do centralnej polohy, ruky zdvihnite
nad ramena, pokréte kolena, hlava hore a pohl'ad smeruje dopredu na jeden bod pred sebou.

8. Opakujte tieto jednotlivé postupy, az kym nebudete schopny sa udrzat’ na popruhu
minimalne 15 sekund.

9. Precvicujte tento isty postup aj na druhtt nohu. Ako nahle vam to p6jde na obe
nohy, skuste spravit’ krok.

10. Ak sa vam podaril prvy krok, pokracujte v precvi¢ovani, az kym sa vam nepo-

dari spravit’ viac krokov.

Najcastejsie chyby

- pozeranie sa pod nohy

- paze nie su dostato¢ne vysoko (lakte by mali byt had Groviiou ramien)

- prepnuté nohy v kolenach

- pokladanie chodidiel kolmo na slackline (namiesto rovnobezne s popruhom)

- ¢lovek sa natol’ko sustredi, ze zabudne dychat’

Je tazké sa sustredit’ na vsetko naraz, ale postupom casu Si osvojite jednotlivé
pohyby natol’ko, Ze ich budete robit’ prirodzene.



6.Pokrocily vycvik

Ak uz ste schopny spravit’ niekol’ko krokov na kratkej nizkej slackline, je nacase
zacat’" chodit’ dlhsie a vysSie napnuté slackliny. Pri dlhsich vzdialenostiach uz sa
nepostavite na slackline zo zeme, je na to potrebny Specialny druh vstavania. EXistuje

niekol’ko druhov: “Chongo”, “Drop - knee”, vstavanie zo sedu a pod.

Postup pre “chongo™:

1) Pravé /Tavé chodidlo polozite na slackline, tak aby bolo chodidlo kolmo na lajnu
(lajna prechadza popod klenbu);

2) pravou / Tavou rukou drzite lajnu a to ¢o najblizSie pri chodidle, nasledne
prenesiete vahu na danu nohu a druhou nohou (ta, ktora visi) vyvazujete malé vykyvy;

3) pomaly zdvihnite vysiacu nohu a polozte ju na slackline (pred ruku), v danom
momente sa pustite lajny a obe ruky zdvihnete nad aroven ramien;

4) vyrovnate sa Vv trupe, kolena st jemne pokréené, vyvazujete rukami;

5) pomaly vstavajte, zaberaji obe stehna;

6) stojite - jedno chodidlo (zadné) je stale vytocené, postavite vahu na prednu nohu

a pokusite sa spravit’ krok dopredu.

Obrazok 32. “Chongo”, Fotka: autor

“Drop - knee” (vid’ obrazok V prilohe) - je d’al’si typ vstavania, zaroven vychodzia
pozicia pre par trikov ( “double drop-knee”, “foot-plant”, “’kiss the line” a iné). Pri nacviku

je vhodné mat’ obaleny ¢lenok bandazou - koza sa odiera a boli to (po Case si nart na to

zvykne).



Postup:

1) Sadnite si obkro¢mo na lajnu (nesed’te priamo na kostréi) - menej bolestivé je
sediet’ na jednej polovici zadku;

2) jednu nohu polozite na lajnu (ako do “tureckého sedu’), podl'a potreby pritiahnite
nohu pomocou ruky blizsie k sebe, druht nohu polozite chodidlom na lajnu pred prva
nohu, rukami vyvazujete malé vykyvy;

3) miernym zaklonom a dynamickym pohybom vpred sa zdvihnete do sedu na pite,
vaha je na nohe, na ktorej sedite;

4) d’al'sim dynamickym pohybom sa zdvihnete do podrepu a rychlo postavite

chodidlo na lajnu.

Vstavanie zo sedu - je celkom rozsireny medzi slacklinermi, ale je dost’ naro¢ny pre

zaCiato¢nikov pre naro¢nost’ koordinacie pohybov - riziko urazu je vysSie (zamotaju sa

nohy, nestihnete ich rozpliest)).

Postup:

1) Sadnite si na lajnu (tak ako pri nacviku “drop - knee”);

2) obidve chodidla polozite na lajnu (tesne za sebou), paze vyrovnavaja balans;

3) s miernym zaklonom a naslednym S§vihom vpred sa dostanete do mierného

podrepu, narovnate chrbat a pomaly sa postavite

6.1 Zasobnik tipov a trikov pre pokrocily vycvik

postavte sa na popruh, ked’ na iom sedi ina osoba (lajna je vtedy stabilnejsia)
zvacsujte vzdialenost’ medzi vami a kamaratom sediacim na popruhu.

balansujte na slackline s jednou rukou, druha je pripazena

balansujte na slackline s pripazenymi rukami

spravte niekol’ko krokov dozadu

postavte sa na popruh bokom tzv. “expozicia”, obidve nohy na popruhu, ramena su
paralelne s popruhom

pohupavajte sa na slackline pocas chodenia (pri kazdom zhupnuti jeden krok)
surfujte na popruhu (trup je stabilny, od pasa dole telo kmita z jednej strany na druht1)
spravte na popruhu skok dopredu , otocte sa 0 180°, 360°

zonglujte poc¢as chodenia po popruhu.

Statické triky:



postavte sa na popruh, postupnym znizovanim taziska si “klaknite” na popruh do
polohy “drop-knee” (obr, 35, 36, 37)
zacnite z tureckého sedu, cez “drop - knee” sa postavte a pripadne si znova sadnite
kPaknite si na popruh a udrzujte rovnovahu (obr. 35, 36, 37)
skuste niektoré jogové polohy, je to naro¢né, robte ich pomaly a majte vsetko pod
kontrolou (obr. 37, 38, 39)
spravte “snaru” na popruhu (obr.41)
Lah na chrbate ma podobny postup ako pri nacviku sedu, s tym, Ze si pomaly I'ahnete
na chrbat. Jedna noha je polozena na slackline a druha noha pridrziava slackline

zospodu, paze vyvazuju balans alebo sa drzite lajny rukami za hlavou (obr. 33)
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Obrazok 33. Dah na chrbte, Foto: autor

Diagonalny stoj - chodidlo a protil'ahla ruka s polozené na slackline, s druhou nohou
a rukou vyvazujeme.

“Freeze” - Obidve dlane st polozené na slacline, prsty smeruju k stehnam, lakte zaborite
do brusnych svalov, nohy zdvihnete zo zeme - zo zaciatku je dovolené ich mat’ jemne

pokrcené, neskor sa ich snazite vyrovnat.

Obrazok 34. “Freeze”, Fotka: Slackline Olomouc,s.z.



Obrazok 38. “Turecky sed” na popruhu, Fotka: autor

Obrazok 40. Klak na popruhu, Foto: autor



Obrazok. 41 “sntira” na popruhu, Foto: Josef Horak

- skuste niektoré jogové polohy, je to naro¢né, robte ich pomaly a majte vsetko pod
kontrolou
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Obrazok 43. Jogova poloha “Orol”, Foto: autor

Obrazok 44. Jogova poloha “Macka”, Foto: autor



7.Demontaz

- Potiahnutim bezpe¢nostnej packy nahor, sicastne potiahnite paku ¢o najviac smerom
k popruhu tak, aby bezpecnostna packa neblokovala ozubeny prevod.

- Jemnym pohybom nasledne vytiahnite popruh z racne.

— Uvolnite oba upeviovacie popruhy zo stromu. Stoéte popruh do tzv. ,,slimaka‘“ alebo

,panenky* (vid’ obr. 1)

8.UdrZba materialu, istenie
- Vyvarovat’ sa skladovaniu materialu blizko agresivnych ¢iastiacich prostriedkov, paliv,
kyselin, na priamom sInku. Pri zaspineni popruhu je mozné oprat’ popruh v pracke bez

pouzitia ¢istiacého prostriedku. Po vyprati prevesit’ na balkon a susit’ na vzduchu.



