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1 Uvod

Mezi zakladni schopnosti ve vyvdijiovéka ukité patilo lezeni a Splhani. Jiz v historii
unikali lidé do korun strotin kde se skryvali ied divokymi Selmaméi pied protivniky.
Kazdé malé dérado lezlo na strom. Ale p¥8 Za dobrodruZstvim nebo poznani&teho
nového anebo jen diky tomu, Ze tam vylezl kama@dpowdi nejenom na tyto otazky
nalezneme, pokud se pokusime I|épe por@tuproblematice lanovych ipkazek a
slackline.

Tyto dw discipliny jsou v posledni délvelice popularni zodu prozitku, zazitk a
vyzkouSeni si &eho nového. Ob maji velky potencidl pro rozvoj koordinace,
koncentrace, rovnovahy, ale i terapie pohybovéharap. Slackline je poénné nova a
popularni sportovni disciplina, ktery se pgkoho stal i Zivotnim stylem. V podstgtie o
moderni pojeti provazochodectvi. Pro mladez seastaktivni svym charakterem, nelse
zde kazdy miZze najit své; od klasického chozeni, akrobatickystka, rychlostni chozeni,
po prekonavani strzi,fes které je natazena tzv. lajna.

Toto téma jsem si zvolil ziodu aktivniho traveni volnéhtasu v girod. Slackline a
lanové pekazky sam rad vyuzivam na ad&piah kurzechei kurzech v pirodé. Nikde
v8ak neni zpracovan Zadny postup jak vést progjake, idealni pekazky zvolit a jak
metodicky postupovatipvyuce samostatné ghe na slackline. Tato prace by tak mohla
byt manualem proditele €lesné vychovy nebo vychovatele, jak realizovatwvatden na
lanovych pekazkach a slackline s dalSim vyuzitim ddplvych aktivit, kolik zvolit
zodpovdnych instruktoit pro jednu ttidu ¢i skupinu nebo jak zajistit bezgey chod
programu.

Metodiku chize jsem zkoumal na adaptéch kurzech a na studentech prvnihinfku
ucitelstvi pro mateské Skoly a prvniho stuprzakladni Skoly. Zde jsem zhodnotil své
zkuSenosti s alzi na lanovych fekazkach a slackline, kterymi se zabyvam jigspsedm
let. Pomoci pozorovani a navigace jsem tak mohhostid jednotlivé faze &eni této
dovednosti.

Prace je rozelena na teoretickou a praktickaidst. Teoretick&ast je dale tematicky
délena na dili kategorie - lanové aktivity, slackline a mataridzabezp&eni. V tchto
tématech se budu zabyvat historii, vliastnim vyzmamelenim a pesreé preddefinuiji
pojem adapini kurz. Praktickouwtast jsem rozdlil na vlastni stavbu igkazek, vedeni
programu, metodiku dize a pekonavani lanovéipkazky. Na zaklad souhrnu &chto

skut&nosti jsem na zd&v navrhl cely program, jehoz vystupem bude meta&lidkieo.



2 Teoreticka éast

2.1 Lanové aktivity

ZjednoduSe&i miZzeme konstatovat, Ze se jedna o veSkeré aktivijesp s lanovymi
prekadZzkami, drahami, lanovymi parky a slacklingé.tBchto aktivitdch je kladenddaz na
feSeni problémuipjejich prekonavani, a to jak jednotlivcem, tak skupinou. azyrym
dilem je zde zastoupen také pocit vykonu. Ne v&aditwykonu dosazenych véin (¢as,
vzdalenost), ale pocittpkonani sama sebe, strachu z né&cisp a obavy z nepoznaného.

Tyto aktivity pak maji vliv dle HANUSE (1999) nappybovou tvaéivost, obratnost,
silu, vytrvalost, tymovou spolupraci, &mi feSit problémové situace originalnimi a

netradénimi zpisoby s vlastnim, plnym aktivnim nasazenim.

NEUMAN (1999) shrnul své pozorovani a dlouholetoaxptak, Ze lanové aktivity:
* rozviji sebedveéru
e zvySuji udomovani si sebe samého
» zlepSuji komunika&ni dovednosti a tymovou spolupraci
» ukazuji, Ze stale opakovani Zabutych praktik nemusi byt to nejlepSi
» zlepSuji dovednosti v rozhodovéani fteSeni konfliki
» rozviji vidcovské schopnosti
e zvySuji divéru
* rozviji individualni odpo¥dnost
» Kkladre piasobi na skupinovou soudrznost
» zlepSuji schopnost posuzovat proces ve skyihodnotit isobeni pozitivniho
i negativniho chovani
e zvySuji €lesnou zdatnost
» prispivaji k dobrému pocitu ze sghii Ukolu a pekonani vyzvy

e poskytuji zabavny a radostnyigtup ke cuieni

Nikdy vSak nebyla provedena kompletni analyiZageni lanovych aktivit nélovéka,

ktera by potvrdil&i vyvratila tyto Gvahy.
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2.1.1 Historie lanovych aktivit

Historie lanovych fekazek saha az hluboko do historie lidstvagltizeék skeracskédi
lovecké komunity se snazilcélné¢ a efektivie piekonat potokjieku ¢i propast, aby se
dostal co nejrychleji k obzé& Nebylo to vzdy jen o jidle. | dnes si mnoho krien
v nejizrejSich koutech sita buduje sva obydli v korunach stripnaby se tam mohlo Iépe
ubranit gipadnym predatém nebo jen &stalo skryto pro okoli.

».Na Novych Hebridach se napachovala zkouska zvag#ol. Je to skok do prostoru z
uméle vybudované &Ze. \kZ je vysoka vice nez 30 m. Muzi vylezou do nejuySJiarta,
piivazou si nohy za kotniky k lidndm a vrhnou se [awhdoli. Stavba ¥Ze a liana svou
pruznosti tlumi naraz, ale zvySuje riziko dopadwem. Ri sprdvném provedeném skoku
je hlava odvazlivce 30 cm nad zemi¢2Vma stup#é i pro ckti a starSicleny kmene.”
(NEUMAN, 1999, s.20-21). A protoze i v tomtdipact byly vyuzity uzle a kmeny ke

stavlg véZze, mizeme zde mluvit o lanové&gkazce.

Obrazek 1 — konstrukce Guts-Mutse (commons.wikimedia.org)

Ve Skolstvi se pojem cieni v girodé a prekonavani firodnich pekazek poprvé
objevil s italskym humanistickym pedagogem VittanieRamboldinim da Feltre (1378-
1446). Ten zalozil tzv. ,Skolu radosti“, kde Zadistovali jizdu na koni, plavani, zapas,
Serm, gstelbu z luku a celowradou her a c¥eni v girod. V podobném vychovném

systému pracoval ¢esky pedagog Jan Amos Komensky (1592-1670), ktesyzdravy

11



rozvoj mladeze dopotoval cvieni a hry v pirodé, prochazky a cestovani. Francouzsky
filozof Jean Jacques Rousseau (1712-1778) mgeSityto myslenky o fekonavani
piirodnich pekazek, otuzovani a cestovani. Uceleny systém v§akoril az Johann
Christoph Friedrich Guts-Muts (1759-1829), kteréhtZzeme povazovat za jkopnika
piirozeného srru v €lesné vychov. VyuZival tzv.Dessavsky Pentathlpktery zahrnuje
beh, skok, Splhani, cviky rovnovahy a &eni na koni. Vytvéel zvlastni konstrukce
z dreevenych a provazovych zélka, lan, tywi a Sikmych tram pro cviceni pod Sirym
nebem. Naslednkazdé obdobi znamenalo menSiéamv pojeti, ale zasadni zma [isla

s Woodcraftem. (NEUMAN, 1999)

Zacatkem 20. stoleti zaklada E. T. Seton hiwibodcraft Indians — Lesni moudrost
Indianu, které se stalo vzorem pro celéadu organizaci rozvijejici vychovu vipck.

Z téchto zasad vychazel britsky general R. S. BadeneRo@857-1941) i zaloZeni
skautingu Ten rozpracoval organizai strukturu, na letnich skautskych tdborech vyzadlé

a zdokonalovaltzné druhy pirodnich €locvicen, dobrodruznych stezek, lanovych staveb
a prekazek vetre znalosti uzk a Uvaa v budovanidchto aktivit.

V Ceské republice ip zaloZzeni skautingu byla dokonce v knize ,Zaklgdpactvi*
(1912) jedna kapitoladnovana cuieni v Firodk. V té byly predstaveny terénni hry, lezeni
po skalach, vodni sporty a rozsahla oblasbpenych cuieni ve volné firodé. K tabotim
ladénych v tomto smyslu p&to budovani nejizr¢jSich lavek, pechod: a staveb z lan a
klad. Telesna zdatnost &a byt utuZzovana pr&v pomoci aktivit, kde se vyuZivalo
lanovych pekazek, strorin a specialéd budovanych drah. Zde junéaci trénovali zdolavani
piirodnich pekazek, cwieni rovnovahy, zdvihani a noSeni, skoky a&ewni na n#adi.
(NEUMAN, 1999)

9\, 1,’-5.‘ 2

-0
=

Obrazek 2 — lanovy most (NEUMAN, s.27)

HANUS (1999) #ika: ,Diky mnohaletym tradicimtznych vychovnych organizaci

(Junak, Liga lesni moudrosti, YMCA,0S, Tabornické Skoly, Prazdninovéa Skola Lipnice
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aj.) se po roce 1989 daaji lanové aktivity ubirat novym smem. Bylo to danoifgdevsim
objevenim a uchopenim @& ¢ propracovanych metod prace s lanovymi aktivitakteré
jsou gizpasobeny proizné ¥kové kategorie. Tato metodikaighazi doCeské republiky
piedevsim z:

* mezinarodni vychovné organizace OUTWARD BOUND (OB)

» zahranénich univerzit a Skol, které svymi projekty a obaryeiuji do oblasti

rekreace a vychovy ok
» ekologickych organizaci

e outdoor centra a organizace (NOILS, NOC)*

.Podle naSich zdrdj byly poprvé lanové igkazky v podob nizké lanové drahy
postaveny Milanem HanuSem v zameckém parku v#léSmad Sazavou na konci srpna
1992 pro dastniky projektu GO! Stalo se tak na zaklagoluprace s Prazdninové Skoly
Lipnice s mezinarodnim hnutim Outward Bound.* (HASIUL999, s.19)

V dnesni dob je po celém Gzendeské republiky mnoho stacionarnich lanovych park
a dovolim sifici, Ze kazdy tyden vznikd a zanikd mobilni lan@egrk. Vyznamnym
budovatelem lanovych patke olomoucka firma PROUD, kterd vam sestavi parkmiru
¢i chcete-li tzv. na kfi. Stara se o Skoleni instruklion nabizi zarowe programy pro
verejnost, Skoly, neziskové organizace a firmy. Pravidl se @&astni mezinarodnich
konferenci Association for Challenge Course Teobgwl (ACCT), European Ropes
Course Association (ERCA).

13



2.1.2 Terminologie

Nazvoslovi lanovych aktivit je velmiiznorodé. Snad kazdy autor tematické knihy,
kazda agentura poskytujici Skoleni nebo staviteht@ho parku pouZzivaji vlastni ozeai,
a tak neni vzdy jednoduché a jednazré&a ukit, o jakou aktivitu jde. Zde je iphled

obecnych charakteristik lanovychepdzek a kratké definice:

» Nizké lanové grekazky —buduji se v relativéinizké vysSce nad zemi v rozmezi
0,3m — 1,5m. Jejich hlavnim cilem je nacvik obratispoluprace ve skugira
pocitu zodpowdnosti.

» Vysoké lanové rekdzky — dopkuji vSechny cile nizkychipkdzek o rozvoj
vile a sebeivéry. Tyto prekazky se buduji ve vySce od 1,5m az do desitek
metii.

e Mobilni lanové piekazky — vSechny pouzité materidly jsou jednoduSe
pienosné a nastavitelné. Jsou instalovany, zprawialatromy, pouze na dany
program, pak se odstrani.

e Stacionarni lanové ekazky - prekazky jsou instalovany stabiina
negenosk. Jedna se o lanova centra nadem pipravenych klech, ktera

zustavaji nezrnéna rekolik let. Zde se pouzivajitpvazié ocelova lana.

V téchto nazvech je ukryto i mnoho jednotlivych landvygekazek jako uzda,iiZ,

ti‘meny, ale ty budou rozebrany az v prakti¢&sti.

14



2.1.3 BEleni lanovych prekazek

vySky, mobility, p@&tu zapojenych &astniki, druhu instalace a druhu ggi. DalSi @leni
Uz neni pro nas podstatné.
* Podle vysky prekazky rozliSujeme lanove ipkazky na nizké a vysokeé (viz.
kapitola 5.1.1)
* Podle mobility rozliSujeme na mobilni a stacionarni lanoviekazky (viz.
kapitola 5.1.1)
* Podle paitu zapojenych &astniki rozliSujeme lanovéigkazky takto:

o Pro jednotlivce —prekdZzka utena pouze pro jednoh@astnika, ktery
je danym zpsobem ji&n (horni jiS€ni, spotting). NezalezZi, zda je
piekazka vysok&i nizka.

o Pro dvojice — prekdzka ufena pro dva d&astniky, kté musi
spolupracovat. fekadZku nelze igkonat samostatnnag. kvili velkym
vzdalenostem mezi pomocnymi lany jinym materidlemYyojice je

danym z@sobem ji&na (horni jiStni, spotting). Nezalezi, zda je

piekazka vysok&i nizka.

Obrazek 3 - prekazka pro jednotlivce (HANUS, 5.89) Obrazek 4 —piekazka pro dvojice (HANUS, s.91)

o Skupinové —prekadzka utena pro skupinuit a vice @astniki, kde je

kladen velky draz na spolupraci. Bez ni se tatiekazka téerét neda

15



piekonat. V pevazné ¥tSiré se jednd o nizkouirpkdzku s vhodnym
jisténim (spotting).

Obrazek 5 — prekazka pro skupiny (HANUS, 5.87)

* Podle druhu instalacemiZzeme rozdlit lanové gekazky takto:

o Stromy — piekazky jsou navazané v lese nebo pakim@ na stromy.
Dulezité je chranit &ru stromu vhodnymi dopky. Prirodni prostedi
zduraziuje prozitek. Nejvhod¥)Si pro stavbu mobilnichipkazek, ale i
stacionarnich.

o Sloupy (direvné kily) — piekazky statné na pani zadavatele, sloupy
jsou rozmistny v prostoru co nejefektigi. Takto untle vytvorené
prostedi ztraci raz dobrodruzstvi. Jsou vSak vhodné varbd
stacionarnich igkazek, které na svém néshohou slouzit &kolik let.
Tvorba mobilnich pekazek by v tomtofiipact byla velice nakladna.

0 Lezecké ¥Ze —stacionari tvorena pevazrit dievena Wz se v lanovych
parcich vyuziva k nastupu a sestupu vysoké lande&apky. Jejich
vySka mize dosahovatdkolika met a tvai tak dominantu parku. Pro

mobilni prekazky takka nevyuzitelna.

16



Obrazek 6 — ukazka lezecké véze v Dolni Moravé (olomouc.idnes.cz)

Podle druhu jisténi a zarové vysky lanové pekazky se vyuzivaji nasledné
zpasoby jiseni:

0 Spotting —uréeny pouze pro uZziti na nizkych lanovyadtekézkach (pro
vysoké je tento styl nevhodny). Jedna séimp kontakt uZivatele, ktery
piekonava fekazku a koled (instruktoi), kteri vyckavaji, az bude na
piekazce volno. Jeden stojifgd &astnikem, druhy za nim.
S natazenyma rukamarilpizné 15 cm od d&la astnika sleduji a
kopiruji jeho pohyb, aby mohli ¥ipad: neiekaného padu vykonat
dopomoc nebo zachranu. Jedna se Wavrochranu hlavy aifpadre

Obrazek 7 — ukazka spottingu (foto autor)

17



0 Vzajemné jistné (téZ horni jiS&ni) — tento zpisob jiStni byl prejat
z horolezectvi. V podstatzde jeden &astnik pekonava pekazku,
druhy stoji na zemi a jisti ho pomoci dynamickéhaal a jisticich

pomicek @es vratny bod nad lezcem.

= T TR e e

Obrazek 8 — vzajemné jisténi (HANUS, s.135)

0 SebejiS€ni —zpasob jiSeni, kde kazdy &astnik projde Skolenim o
bezpeénosti a postupuippinani jisticich pofitek na jisticim setu
(podobné ferratovému setu). Nasl&gm (castnikovi povolen vstup do
parku, kde se aktivnsam jisti. Nejdlezit¢jSi zasadou zde je fakt, byt
vzdy jiS€n aspa jednim jisticim bodem ze dvou. Instruktor pouze
dohlizi na bezp®my postup dastnika. V tomto fdpack se vyuzivaji

jistici sety a sedaci Uvazky.
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Obrazek 9 — sebejisténi (foto autor)

0 Pribézné jisténi — nejbezpengjSi zpisob jisEni. Na z&éatku trasy se na
ocelové lano nasadi specialni kladka (tzv. jezddagpstnik je jiS&n po
celou lanovou drahu, bez nutnostepinani na ploSinach mezi
piekadZkami, jak je tomu u vySe uvedeného sekejiSTakto absolvuje
celou trasu ¥etns piejezdi, protoZze samotnou kladku lze sundat az na

konci.

Obrazek 10 — prubézné jisténi (ropescourses.eu)
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2.2 Slackline

Slackline je porérné nové sportovni odstvi a pro r®koho i zivotni styl, jehoz

z&kladem je rovnovaha. Toto aivi miZzeme pirovnat k forn& moderniho pojeti
provazochodectvi. Zjednodugese jedna o dlzi po textiinim popruhutzné Stky a

délky, mezi d¢ma kotvicimi body (nap stromy). Nazev uily vlastnosti a dynamicky
charakter. ,Slack” v fekladu znamena volny a ,line"ideme pelozit jako ¢ara, linka.

Volna linka nebo jakykoliv jiny feklad se u nas nevzily, a tak se staenb pouziva
pojem slackline, fipadné slangové lajna. Kr@énchize se na laghprovozuji fizné statické
a dynamické triky jako salta nebo vydrZze v turecképdu. K Usggnému zvladnuti
rovnovazné ciize je zapdebi soustdit se pouze na &yvpohyb a vSe z hlavy vsnit. U

nékoho se tak rize jednat i o druh meditace. Zde totiz nejde jemviadnuti &lesné

rovnovahy, ale fedevSim i té psychické. Z pohledu zéazitkovéhocél&adni obsahuje
slackline vyzvu, stanoveni @jl postupné pkni a naslednou zmou vazbu. (KVAS,
2013)

Obrazek 11 - slackline (foto autor)
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2.2.1 Historie

Historie slackliningu je podobna jako u lanovyckek@zek. Jiz na rytinach jsou
zobrazeny joginské polohy a&gehody fiznychiek. Hlavni gedlohou pro slackline bylo
provazochodectvi, které sdepstavovalo od 18. stoleti v cirkusech. V roce 18Ban-
Francois Gravelet ipSel nad Niagarskymi vodopady po ocelovénk.ladejvice vSak
ohromil s\t ilegalni grechod mezi #emi World Trade Center v New Yorku v roce 1974.
Philippe Petit 6 let planoval tuto akci. Tertio se stal inspiraci k trénovani rovnovahy i
verejnosti. V historii se vzdy pouZzivalo kulaté lanaiznych material. Objeveni slackline
jak ho zndme dnes, jefipuzovano Yosemitskym le@m Jeffu Ellingtonovi a Adamu
Grosowskimu. Ti si v 70. letech 20. stoleti kr&tidilné chvile za Spatného ¢asi, kdy se
nedalo lézt, balancovanim reézech zabradli u Campu 4. Koncem 70ié&ktzy vymenili
za duty horolezecky popruh, ktery natahli mezirstyoNejdive vyuzivali 19 mm popruh
a pozdji 25 mm popruh, ktery se vyuziva dodnes. Jeffrglion vynalezl prvni zjsob
napinani popruhu pomoci dvou karabin, ktery je gm rmpojmenovany. Mezi dalSi
prikopniky pati Scott Balcom, fezdivany SlackDaddy, ktery v roce 198f&$®el jednu
Z prvnich a zarove v sokastnosti nejznagsi highline na s#té. Jedna se o 17 métr
dlouhy gechod mezi masivem a skalni jehlou Lost Arrow SpigevySce 880 metrnad
zemi. Do pod¥domi se slackline dostal i diky lezci, basejumpeeanu Potterovi.
Prestoze slackline byvala vysadou pouze hiatworolezé, dnes uz se vSak odlda
skupina, ktera trénuje pouzeuah na lajre a nechava vzniknout stale novym a novym
Uzasnym pechoaim.

V Ceské republice je slackline pgemé mladou disciplinou. Za prvniho slacklinera u
nas je povazovanidiJanousek. Stefnjako jeho kolegové v Yosemitech i onézeal na
ocelovych fettzech. V roce 2006 se &aa objevovat v kazdém kraji par slackliber
V roce 2007 v arealu zamku Bischofstein gtdbprvni slackline festival, na kterém se
sedlo okolo 50 slacklingrz Cech a Nmecka. Od roku 2008 se kazdam® porada
slackline festival v Hejnicich a od roku 2009 tak&obotce. V roce 2011 zalozili Ofegjl
Kvéas, Jii Janousek a Olga Pavlikova prvni oficialni sdrizgizniven slackline -Ceskou
asociaci slackline, ktera nytita desitky¢leni a haji zajmy vSechifznivai slackline v
CR. (KVAS, 2013)
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2.2.2 Styly grechodi
Pojmem styl pechodu rozumime jakym #gobem slackliner igkona danou lajnu.

Slouzi gedevSim k hodnoceni a &pé vazls samotného uzivatele. Slacklinei vedou
deniky, kde si zaznamenavaji, jakou lajiest a jakym zpsobem. Mizou tak s odstupem
¢asu sledovat sy vyvoj a giipadné zlepSeni. Stylygchodu uvadi INFO@HUDY (2011)
takto:

On sight fullman (OSfm) — nefistSi a nejhodnoti)si forma gechodu vSech typ
slackline. Slackliner napoprvé nastoupi na lajrruprvni pokus ji fejde a bd’ s ot@kou
nebo s odp&inkem na konci lajny ji fejde i druhym sirem bez padu, bez jiné pomoci a

bez sednuti.

On sight (OS)- slackliner pejde lajnu na prvni pokus jednim &@m a nasledn

spadne i navratu zpt.

Fullman (fm) — slackliner pejde lajnu obma snéry, avSak nepodéase mu to na prvni
pokus ani jednim sénem. Tento styl je &ny na kkolikaty pokus, kdy do®ny chodi
svoje osobni maximum a neni tak schopen lajnu zdul@d napoprvé, ale ndklad az na

¢tvrty pokus.

One way (ow)— slackliner pejde lajnu pouze jednim snem, a to na &kolikaty

pokus.
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2.2.3 Rozdleni disciplin
Rozdleni disciplin u slackline dité neni u konce, nelfose stale vymysleji nové a

zajimawjSi verze. Aktualty mazeme slackline roziit az na deset disciplin, u kterych je
uréujicim faktorem délka slackline, vySka napnuti atmi

Nejcastji byvaji rozdtleny do ¢tyi zdkladnich skupin: longline, highline, lowline
(trickline) a waterline. Mezi dalSi discipliny pajumpline, rodeoline, midline, ninjaline a
yoga slackline. V slackliningu se uz fpdaji i zavody na lokalnich drovnich, ale i

mistrovstvi s¥ta v disciplinach freestyle a speedline.

‘ SLACELINE ‘

_I LONGLINE |
_I HIGHLINE |
_I LOWLINE (TRICKLINE) |
_I JUMPLINE |
|
|
|
|

é WATERLINE

: RODEOLINE

_I MIDLINE
_I NINTALINE
_I YOGA SLACELINING |
_I ZAVODNI SLACKINNING |

| FREESTYLE | ‘ SPEEDLINE ‘

Obrazek 12 — rozdéleni disciplin (DUSKOVA, s.12)

Longline —v prekladu dlouha lajna, jedna se o slackline delSidtethetti. S dnesSnimi
materialy neni problém natadhnout lajnu kolem 50Qrimé/yuziva se n€psgji popruh
25mm. Natazeni této lajny vyZaduje slozity napirsysiém. Aktuélnéesky rekord je 380
metiii a peSel ji Danny MenSik 8. 9. 2013 v Praze.

Highline — neboli vysoka lajna, ktera musi byt ve vySce vieg h0 metk. VétSinou se
natahuje mezi vrcholy skal nebo nad propasti. @ thscipliny se zvySuje psychicka
narainost. U &chto lajn se vyuZiva dodaiee jiS€éni v podols horolezeckého lana nebo

druhého popruhu, které je ukotveno nezavisle na& lajs lajnou spojeno pomoci lepici
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pasky. Slackliner chodi po lanv horolezeckém sedacim Uvazku a je spojen s lajnou
pomoci smyky a specialniho nosného kruhu. Highline vyZzadujeovné zvladnuti adize

na nizSich lajnach, nasednuti a nasledny zdvitede.s

Lowline — nizka lajna, nejjednodussi a nejzakkgdndisciplina, ze které se vyvijely
ostatni. NataZeni této lajny je jednouché a zvlddnezak, pomoci né. Délka je do 30
metri a vyska ¥tSinou kolem 1 metru nad zemi. VyuzZivaji se zdeasdjji dveé Siky
popruhu 25 mm a 50 mm. Tato lajna je dobra prataaniky, ktai newdi, jaké disciplig

se nasledhbudou ¥novat.

Jumpline — skakaci lajna, maximatnnapnuta s dynamickymi vlastnostmi, umoznuje
uzivateli odrazy do vySek a kombinaci frik Toto je nejdynantigji se rozvijejici
disciplina z dvodu tvorby stale novych thk a popularity mezi mladou generaci.
Nejcastji se vyuziva popruh oi&e 50 mm s vysoce dynamickymi vlastnostmi.

Waterline — vodni lajna, jednd se o slackline natazeny nad ivddadinou.
V nékterych gipadech se chodi i po l&jrktera jecast&né pod vodou. Jedna se o obtiznou
disciplinu z divodu koncentrace. Odlesk hladiny a viny naruSujidemtraci.

Rodeoline —divoka lajna, upewna tsSinou ve vysce 2 — 3 metry nad zemi. Popruh je
staticky a pro¥Seny bez jakéhokoliv napinaciho systému, tim dgearalkého béniho
vykyvu. Na rodeoline se provadi tegtji tzv. surfing neboli komihani ve stoje na

popruhu v bénich snérech.

Midline — sttedni lajna, mezistugienezi lowline a highline. Natazena ve vysce 5 — 10
meti, vyuZiva jistni jako @i highline, ale slackliner nema kontakt se zemivilednym
tréninkovym prostdkem na highline.

Ninjaline — bojova lajna, natahovana na mistech, kde jde sagmotapnutim o

poruseni pravidel nebo pravnich noreminap budovach, mostech atd. Nelegalnéki d
této discipliny adrenalinovou zabavuuké byt ozn&vana i jako indurstialline.
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Yoga slackline —v podstat j6ga na lajs, preneseni poloh z klasického ¢eni na
zemi do €z8i dimenze nad zemi. V této disciglip mozné dosahnout starelaxace a

regenerace.

Z&vodni slackline —soutZni slackline se provozuje kaptji na festivalech
slackliningu. Zavodi se v disciplrreestyle, divacky velice popularni. Jde o co&idjt a
nejefektivrejSi skladbu trik za utity ¢as nebo do padu slecklinera. Dale uz énén
popularni o to vSak zabagjgi speedline. Zavodi proti sbdva slackling, na stejg

dlouhych lajnach a jde o co nejrychlej&konani lajny.
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2.3 Material

V této kapitole bude popsan a rélh material vhodny na stavhti prekonavani

lanovych pekazek. Obeahbychom mgli vyuZivat kvalitni material odpovidajici vSem
bezpé€nostnim pravidim, narokim a norm@m. BRznorodost materialu nam pdie
postavit atraktivni lanové ipkazky. Rizné Zebiky, pneumatiky, hrazdky, kladky,
Splhadla, imeny a dalSi. Materialu bychomglinmit vzdy dostaténé mnozstvi. Po stavb
bychom ngli material zkontrolovat a udrzovatdéistot. Jedirg takto mizeme ¥as vyadit
nevhodny materiali poskozeny. (HANUS, 1999)

2.3.1 Lana

Pii stavle se vyuzivajiizné druhy lan. Népsgji to jsou PP, PA, staticka a dynamicka
lana. Nevhodna jsou konopna lana a landim@nich materidl. Pro ctizi (tzv. spodni
lano) jsou vhodna lana bez dynamického prodlouzenhich je vSak nakmé vlastni

vypnuti, a tak Ize dopotit i pouziti slackline.

PP (polypropylenova lana) —vhodné lano jak spodni, tak pomocnéiZzdme ocenit
jeho odolnost &¢i povétrnostnim vlivim, vihkosti a chemikdliim. Lano se vyzuge
vysokou pevnosti a odolnostidy UV zareni. Piimér lana se pohybuje od 4 do 104 mm.
Pro stavbu jsou nejvhodj8i praiméry okolo 20 mm.

PA (polyamidova lana) —lano je vhodné jako spodni. Vynikaji svoji schophos
pohlcovat razovou energii, maji vynikajici pevnastelmi dobrou o&uvzdornost. Rmmeér
lan se pohybuje od 2 do 96 mm. Pro stavbu jsouhoejSi priméry okolo 15 mm.

Dynamické lano —také horolezecké lano. Je zhotoveno s polyamiduy kha vyborné
pevnostni parametry, efekti&ntlumi razovou energii. Konstruovano je jako pléten
s jadrem a opletem. Dynamické prodlouzeni byvazmezi 8 — 15 %. Bmér lana se
pohybuje od 7,8 do 11,4 mm. Pro stavbu nejvipdoraméry okolo 10 mm. Tato lana
musi sphovat normy EN 892CSN EN 892, UIAA 101.

Staticka lana —nizkopfitazné lano, které je zhotoveno podeéleko dynamické lano.
od 8,5 do 16 mm. Pro stavbu nejvh&@dn piméry okolo 11 mm. Tato lana musi spvat
normuCSN EN 1891.
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2.3.2 Slackline
Velice vhodné vybaveni pro stavbu mobilnich landvyiekazek. Snadno a rychle

napneme spodni chodici lajnu. Existdgnmé druhy slackline, které se od sebe liSi délkou,
typem pouzitého materialu, stylem napinani, cenounodnosti pouziti. Tuto skuteost
nejlépe rozlisil Kéera (2010/2011):

Typy popruhi

Duty popruh — o Stce 19 mm a 25 mm, hmotnosti 38 g/m, pevnosti 15tkE&na cena
29,-/m, nefastji pouzivany na &né chozeni a tzv. surfing, neboli komihani veest@
popruhu v bénim sngru, diky svym dynamickym vlastnostem. Lze jim tédvyeknout
klasickou slackline a vyuzit ho tak na highlineydié&psi odolnosti v tahu.

Dvoutunovy popruh — o Stce 25 mm, hmotnosti 47 g/m, pevnosti 20kRzr&a cena
20 Ke/m, nejpouzivajSi polyesterovy popruh pro slackline. Vyuziva se délky do
100 m a na highline zidodu bezpé&nosti maximala do délky 30 m.

TFitunovy popruh — o Stce 25 mm, hmotnosti 65 g/m, pevnosti 30kNZr#A cena
27 Ke/m, polyesterovy popruh pouzivany na longline aeddl00-200 m a pro highline do
délky 100 m.

Gibbon — popruhy o §te 50 mm, pevnosti 25 kN, prodavany v setechizné délce
(15 m, 25 m, 30 m). Idealni pro statické figurykalsy.

slackPro — o Sfce 25 mm, hmotnosti 72 g/m, pevnosti 42 kizria cena 54 &m,
polyesterovy popruh s velkou odolnosti v tahu. Vihade vySSi nez witunového kuli
dalsi vrst¢ vliaken. Vhodna pro longline do délek 300 m a hirghl V Ceské Republice
neni dostupna, Ize ji po domkiebjednat z Nmecka od firmy slackPro!.

Spider silk — o Sfce 25 mm, hmotnosti 37,2 g/m, pevnosti 53 kNZna cena
145 Ke/m, popruh vyroben z vectranovych vidken s dobrdalmosti v tahu i pevnosti.
Tento popruh byl vytvien specialé pro slackline, tudiz je cena vysoka. Lze jej ohped
od firmy Balance comunity z USA.

Aeon — o Sfce 25 mm, hmotnosti 37 g/m, pevnosti 60 kNzZr& cena 149 &m,
popruh vyroben z dyneemovych vidken s dobrou odwinotahu a pevnosti. Stejjako
Spider silk, byl Aeon vytvien specialés pro slackline. Dyneemova vladkna jsou
nachylrgjSi na teplo, tudiz chce s timto popruhei mapinani vzdy myslet na kvalitni

sestaveni napinaciho systému a kotveni. Lze halo#j@d 8mecké firmy Landruising.
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Typy hardwaru

Samosvorové napinani jednoduse vytvi@ny napinaci systénrgs karabiny, avSak
s WtSim fenim. Zavisi na piu lidi pro napinani, moznost napnout az 50 m.

Rac¢na — pouzivana pro napinani slackline do délky maxmn@0 m, podle velikosti.

Hupcuk — nejwtsi ptimyslové hupcuky lze vyuZit pro napnuti longline da délky
100 m, jsou vSak nepraktické pro svoji velikostauw.

Blokant — potebny prvek pro vytvieni kladkostroje, k zablokovani lana za kladkami.
Nejcastji vyuzivano Gri-Gri od firmy Petzl, Cinch od firmyrango, Eddy od formy
Edelrid.

Kladky — nezbytné prvky pro napinani longline 50 m a dblSNefastji pouzivané
kladky v Ceské Republice jsou dvoijité kladky od firmy Singirgk, s péizovaci cenou
1700 K/Kks.

Kotvici deska— prvek napinaciho systému fediny pro ukotveni jedn& vice kladek
a blokantu do jednoho bodu. Kotvici desku Ize sebdamerické firmy SMC a ngeském
trhu z internetového obchodu www.lajny.cz.

Sekl — neboli montaznifinen se spot®é¢ s ocelovymi karabinami pouziva jako
nejjednodussi spojovaci material v napinacim systém

Lockpin — spojovaci prvek s kombinaci se Seklem pro zaérdvkonce lajny u
kotviciho bodu nebo u kladek. V dnesni dolahradil dive pouzivany Linelocker, jakoZto
samostatné okslankovéhoretézu, ktery vice riil slackline v kotveni a sniZzoval pevnost
systému.

Slackbanan — nejlepsi a neffinngjSi bezuzlovy spojovaci prvek pouzivany pro
longline a highline k ukotveni popruhu. Vyhodoujgeinosnérné dotahovani popruhu,
piicemz do zptného tahu se blokuje. MenSi variantou je Slack&ioBandit, které Ize

vyuZzit spiSe pro napinani longline do 100 m.
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2.3.3 Karabiny

Karabiny se pouZzivaji jako spojovaci prvekippdré ji mazeme vyuzit na sestaveni

kladkostroje pro napnuti slackline nebo lana. Ski&# zdla, zapadky, zamku a u
nekterych typi i z pojistky zamku. Vyradji se z duralu, titanu (lehké karabiny) nebo oceli
(t623i a peviysi). Musi sphovat normyCSN EN 362 &SN EN 12275.

Karabiny nizeme rozdlit podle typu:

Typ A - Specialni karabina &¢ena k zapinani do skalnich skob (halprog firmy
KONG).

Typ B - Zakladni provedeni karabiny.

Typ D - Karabina zajifujici textilni smyky v poloze pro podélné zatizeni, byva
pouzivana fedevsim jako saidst expresek.

Typ H - Karabina ovalného hruSkovitého tvaru¢enma pro ji&ni pomoci polowini
lodni smyky (HMS).

Typ K - Karabina uwtena pro ji&né cesty (,Klettersteig” resp. ,Via Ferrata

(132

St8il
rozvor).

Typ X - Karabina ovalného tvaru. Diky tomuto tvaru jedkana vzdy zatovana
podélrt (kdy vykazuje nejvySSi pevnost) a je t#mmemozné ji zatizit né. To ji
piedukuje k pouziti do sk@ovacich prosedki, blokanfi a diky symetrickému tvaru iip
pouziti prostedki skladajicich se ze dvou &roc (slaiovaci brzy, kladky, atp.)

Typ Q - Maticova karabina (Quick Link, ,mailonka“), ud# ma zapadka podobu
uzaviraci pevlecné matice. (FRANK, 2007)

2.3.4 Hilby
Jsou jednou z nejdezit¢jSich ochrannych poticek. Ochrauji hlavu, jejiz zragni je

zna&né negijemné a potencidtnvzdy nebezpmé. Ri piekonavani lanovych ipkazek
sice nehrozi, Ze by nangeo spadlo na hlavu, ale je zde stéle pégedlobnost mozného
padu @astnika na hlavu vifpad Spatného spottingu. Na lanovyctekazkach rizeme
lehké a zarovepevné. Skutneé dobré pilby obvykle disponuji atestem UIAA, minimain
v3ak sphuji normuCSN EN 12492.

Prilba by se nila pohodIg nosit a nerla by se p pohybu na hla¥ hybat. Pohodlna
by me¢la byt vnitni konstrukce, kteraifmo doléha na hlavu, i podbradigminek.
(FRANK, 2007)
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.Prilba se sestava zkolika ¢asti. Jednak je to vlastni skelet (&quna) gilby, ktera
chrani svrchntast hlavy. Skelet pini funkci ¥jBiho Stitu, ktery odrazi siluipobici na
prilbu. Uvnité skeletu se nachazi polstrovakieré ma za ukol absorbovat, tlumitési
silu, ale také svym tvarem umie pohodiné usazenififpy na hlavu. Sotéasti
polstrovani byva u @itého typu helem obvodovy pdgery podobg jako ¢elenka obepina
dokola hlavu, a nadm je pgevazr prilba na hla¢ posazena. Kazdylovék ma jinak
velkou hlavu, takZze nutnou stasti lby musi byt systém pro nastaveni velikodillyy.

Aby prilba z hlavy nespadla,fipeviiuje se k ni pomoci podbradniho pasku, ktery se
spojuje pezkou Hlava se fi pohybu dokaze zra¢ potit, takze aby nedochazelo k
zap&ovani uvnit prilby, je pilba vybavena #tracimi otvory.* (KUBLAK,

http://www.horolezeckametodika.¢z/

2.3.5 Dalsi material

Do této skupiny Ize Zadit zbytek ¥ci, u kterych neexistuje dalsi moZndeahi, a které
jsou nedilnou satasti stavby lanovychipkazek.

Ochranné pasy z koberce slouzi k ochraé kary stromu a sotasré ochrar opletu
lana. Mnoho strorin vypousti lepkavou pryskigi, ktera nmiZze sniZzovat Zivotnost lan.
Napnutd a z&Fovana lana dokazou poskodit nejémukstromi, ale i vétSim namahani i
lyko stromu. To mMiZze nasled& zagicinit zhynuti stromu. Zarove si o drsnou &ru
poSkodime oplet lanarépeni, chlupaceni). dkteri prodejci dodavaji k slacklini bandaz
na ochranu strofnz pevné syntetické pistLevrgjSi verze je roiezat stary koberec na
ftku cca. 14 cm a délku 100 cm. (HANUS, 1999)

Vaky — nejvhodrijSi jsou nepromokavé vaky, které nam slouzidppa¥ materialu
pro mobilni lanoveé fekazky. Vyhodou jsou tité popruhy pro noSeni na ramenou.

Jumar — vhodna poricka pro napinani lanovyctigkazek, je vSak pofmé financné
naraina. Lana se daji napnout i jinymizobem.

Kladky — pomicka pro kkteré lanové fekazky, kde nechcete, aby dochazelorkait
dvou lan. Fipadré opst vhodné pro jednodusSsi napinani lanovyidkazek.

Napinaci kladkostroje —,jsou neocenitelna specialni péoka pro napinani lan, ktera
je sestavena z#ytr az osmi kladek umigtych ve specialnim ocelovém obalu. Na jednom
konci je kladkostroj ppevnen karabinou jumargi prusiku a na druhé strage druhou
karabinou pichycen k pevné snége na strom Sila pro napinani, kterou je kladkostroj
schopen vyvinout, je netfkitelnd. Zname fipady vyvraceni strotn ¢i pietrzeni
piekazky." (HANUS, 1999, s. 22-23)
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2.4 Adaptaéni kurz

V Gvodu této kapitoly je citovanockolik definic ohled® adapténich kurzi, na které

navazuje shrnuti obsahu a obecné cile takovychikurz

Pelanek (2008, s. 15jka k adaptéenim kurZim toto: ,Daraz je kladen na vytieni
kolektivu, dobré vztahy, rozvoj komunikace, pozndstiatnich i sebe.”

Nasledd me¢ zaujala definice Dubce (2007, s. 4):. ,Adamiasoustedini poskytuji
jedingnou moznost hlouwji se poznat a stmelit v ramctidy. Procesy vzajemného
poznavani a sblizovani, které ve Skole trv@Swnou n&sice, je zde mozné nastartovat a
vyznamr urychlit bshem rékolika dni.”.

Kurz by neEl byt uten pro no¥ vzniklé kolektivy neboifdy, & na zakladni Skol& na
stredni Skole. Negstji prechod z maldtdnich Skol, pechod na osmileté gymnazium
nebo nasledhna stedni Skoluc¢i odborné dilisté. Nové prostedi, spoluzaci, ditelé a
poZzadavky byvaji pro Zaka stresujici a obtiznéomdu by n&l kurz pomoci. Lépe
zvladnou a adaptovat se na nové pozadavky. DélkaiKkwyva izna, od dvou di po
tydenni kurzy na zgtku Skolniho roku mimo Skolu. (PELANEK, 2008)

Pelanek (2008) roztll kurz na po sob jdouci bloky, aby doslo k co nejlepSi adaptaci:
a) Zahajeni
b) Rozeltivajici aktivity
c) Aktivity zamérené na prohloubeni vzajemného poznéni
d) Aktivity zamérené na nastartovani spoluprace mezi Zalegani konfliktu
pii skupinové praci
e) Aktivity zameéiené na zvladani namoych situaci
f) Aktivity zaméiené na rozvojivéry
g) Aktivity zamérené na zformulovani zakladnich pravidéy a na

zhodnoceni a uz@eni celé akce

Z vySe uvedeného vyplyvaji hlavni cile ad&pfah kurz - sziti nové socialni skupiny,
tvorba pozitivniho#idniho klimatu, vytvéeni pozitivnich vazeb meztastniky, vytvéeni
pozitivnich vazeb mezidastniky a pedagogy, vytieni bezpéné atmosféry v kolektivu,

budovani ochoty ke vzajemné spolupraci a tolerarealenéni novych zak do kolektivu.
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2.5 Prozitek a zazitek

Prozitek a zazitek jsodasto chyba zaménovany nebo brany jako synonymum.
V ¢eském jazyce se tyto dva pojmy t&merozliSuji.

AvSak rozdil mezi amito slovy jednoduSe vystlil v ¢asopise pro zazitkovou
pedagogiku Gymnasion Doc. PhDr. Ivo Jirdsek, Plwvy3okoskolsky titel na Fakuk
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Deifie slovo prozitek jako okamzik
piitomné aktivity (élesné i duSevni) a vyzdvihuje vice aktivitu neziyas prozivani a
jeho gitomnostni charakter. ZaZzitek je v podstatozitek uplynuly do minulosti a my se k
nému vracime (nafklad ve vzpomince).

Dle Pedagogického slovniku (Hartl, Hartlova, 200fiyeme za zazitek ozéiakazdy
duSevni jev, ktery jedinec proziva. Jedna sefnhisubjektivni a cito¥ provazany jev. Je
to zdroj osobnich zkuSenosti. N#@ava se za cely zivot. Sklada jediné duSevni
bohatstvi kazdého jedince. ProZitek je vSak v tositwniku definovan jako ,psychicky
jev charakterizovany proudengdomi kazdéeho vicéi merge uvedomovaného dusevniho

obsahu; je fisre individualni, €zko sdlitelné...”
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3 Prakticka ¢ast

V praktické ¢asti je gedstavena co mozna nejjednodussi stavba lanovigitagek,
ktera plyne z mych zkuSenosti. Naslége zde popsan pbéh programu pro skupinu na
adaptanich kurzech, vzawu pak sestaven uceleny metodicky postup pro co

nejefektivrEjSi zvladnuti chze na lanovychigkdzkach a slackline.

3.1 Cile a ukoly

Cilem diplomové prace je vypracovani metodicko-oiggniho materialu pro

realizaci lanovych fekazek a slackliningu na adaji&ch kurzech, sestaveni navrhu

programu pro adaptai kurz a posléze i vlastni realizace tohoto dne.

Ukoly

e Studium dosavadnich poznatk

* Shrnuti znamych poznatlo lanovych pekazkach a slackline

» Vypracovani navrhu programu pro ada&pickurz

* Realizovani program

» Sledovani probandyfpchizi na lanovych fekazkach a slackline

» Sestaveni metodického postupu

3.2 Metodologie

Pfi psani prace byly, v teoretické i praktickésti, vyuZity metody teoretické, a to

deskriptivni a komparativni. Deskriptivhi metodadagevuje v pevazné wtsin¢ kapitol,
které jsou psany popisnou formoui pPorovnavani lanovychipkazek a slackliningu byla
pouzita metoda komparativni.ékteré informace, v teoretické i praktick&ésti, byly
ziskdny na zaklad osobnich rozhovdr s aktivnimi staviteli lanovych paitk a
provozovateli slackline, kie mi poskytli cenné a praktické rady a aktualniomface
pievazr technického razu.

Z empirickych metod byla v praktick&sti zvolena metodatiného zdastreného
pozorovani, kdy dochazelo ke sledovasasiniki a postup uceni. Metodika chze byla
také objevovana formou experimentu. Na zaklkgdhto dvou metod byl nasleéisestaven

metodicko-organizai postup.
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3.3 Rozbor pramem a literatury

Zakladem prace se staly pisemné pramergdgyvsSim literatura vztahujici se k
témafim lanovych pekazek, lanovych drah, lezeckychérsta slackliningu. Cilem
diplomové prace je zpracovat metodicko-orgatnzamaterial pro realizaci lanovych
piekazek a slackliningu na adagtéch a dalSich Skolnich kurzech.

Konkrétni souborny vytisk pro stavbu lanovydiekazek a lanovych drah jsem objevil
Neumana — rekazkové drahy, lezeckéeésy a vychova prozitkem (1999) a Hanus —
Lanové pekazky a lanové drahy (1999). ©tyto publikace jsou ddk zpracovany getn
navodi na stavbu acleréni prekaZek. Zadnd #zdhto publikaci se v3ak nezabyvéa
metodikou clize na lanovychigkazkackti izce souvisejicim slackliningem.

Metodice se ¥nuje jen v gkolika odrazkach webovy portal www.lajny.cz

PotSen jsem byl alespiaz Metodické pirucky slackline (2013) od Ortdje KvaSe, ten
se vSak zabyva pouze technickym a fyzikalnim zadserpm. Pavla DuSkova ve své
bakal&ské praci — Slacklining a jeho vyuziti ve Skolni TA012) gedstavila §izné aktivity
na slackline, ale metodikou se zabyva jen okmajogowasré jsem s mym zpracovanim
objevil diplomovou praci zabyvajici se Slacklinerezvoj rovnovaznych schopnosti od
Petra Simurdy (2014). Ten v3ak ve své pragi ma cil prokazat pozitivni vliv slackline na
statické a dynamické slozky rovnovaznych schopnosti

Zdroje pro diplomovou préaci jsem hledal &udijni a ¥decké knihova v Hradci
Kralové, Univerzitni knihovéd Univerzity Hradec Kréalové(eské asociaci slackline, ze
zdroji svych a mych kolega spolupracovnik

Uskutenil jsem rozhovor s Orfdjem Lonskym stavitelem lanovych parkPetrem

Kucerou gednim¢eskym slacklinerem a mnoha nd&mamymi slacklinery.
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3.4 Vlastni stavba lanovych pekazek

Nez z&neme se stavbou, & bychom si bezpiné zafixovat a vladnout pouziti dvou
zakladnich uZl a napinanim slackline.

Tesa‘sky uzel —jedné se o nejjednodussitspb upevani lana ke stromu. U tohoto
uzlu vznika zajimava situac€im vice je zatzovan konec, tim je uzel 8an ke stromu a
pevrEjSi. Naopak nevyhodou je prémivé zatZovani, kdy nize dojit k uvolgni uzlu.
Tento uzel uvazeme jednoduchymugpbem: Volnym koncem vedeme okolo kmene
stromu. Bi soulEhu obou lan volnym koncem vrchemik tazny konec a vraci seé&p
V této fazi z&neme z vrchu #zit lano u stromu. R@t smyek je volny vzdy vSak

minimaln® 3. Nakonec uzel zatizime.

Obrazek 13 — ukazka tesafského uzlu (foto autor)

Obrazek 14 — detail tesafského uzlu (hasici.nemcovice.cz)
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Lodni smy¢ka — jedna se o velmi uzit@ou smyku s vSestrannym vyuzitimiHeho
pouzivani je ieba mit na mysli, Ze je spolehlivy, jen pokud jeéizemi trvalé. Jakmile
napiti pomine, uzel se povoli. Coz je stejné jako fevd'ského uzlu. Na lanovych
piekazkach sedtSina uzii zatZuje stale. Tento uzel m&kolik zptisohi navazovani. My
si predstavime ten, dle mého nézoru, nejjednodussilepsej Volnym koncem vedeme
okolo kmene stromu.iPsoulEhu obou lan volnym koncem vrcheniizi tazny konec a
vedeme ho pod jiz obtenym lanem kolem stromu. V tu chvili nam vznikn® akprvniho
kiizeni a tim propichneme volny konec. Drultést postupu zopakujeme jegdnou, aby

byl uzel aspn 3 obta@en.

o

Obrazek 15 — ukazka lodni smycky (foto autor)

Obrazek 16 — detail lodni smycky (jihocesky-pionyr.cz)
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Slackline — v tomto pipadt budeme slackline pouzivat jako spodni lano neziciiim
si uSetime slozité vypinani a sestrojovani kladkostrojacl8ine sada obsahuje dva kratké

popruhy na obvod stroimjeden dlouhy na spojeni a&rdu na napnuti.

Obrazek 17 — ukazka upnuti slackline (foto autor)

SLACKLINE

UCHYCENI K PEUNYHM BODOM

NIZKOPROTAZNY
POPRUH £.25 mm

Obrazek 18 — ukazka kompletniho ukotveni slackline (svetoutdooru.cz)

37



Pro vazani lanovychipkazek plati celéada pravidel a postiupMezi dilezité pravidlo
plati vybsr mista. Idealni misto by &o byt v ¢lenitém vysokém &istém lese, bez skal,
kamert, velkych kdeni ¢i patezl. Clenitost lesa aiedstavivost autora je velicéldzity
faktor.

Vybér stromi je dalSi dlezity faktor, ktery niZze ovlivnit kvalitu programu. Hledame
vzdy kvalitni zdravé stromy simérem kmene minimath 20 cm. Stromy by #i mit
kvalitni kofenovy systém. Nevhodné jsou stromy v podem&m terénu nebo
s podemletymi kieny. U gchto stron by hrozilo vyvraceni. Jefisre zakazano agzavat
bez souhlasu majitele nebo jeho zastupce zitxéey

Pro naSi stavbu nam positgrvni dva zmigné uzly, ale i tady plati par pravideli P
vazani lan ke stroiim musime vzdy dbat, abychom strom neposkodili acasm
neposSkodili ani lano. Vhodné jsou podlozky hapkusgi starych koberig, které pod uzeti
slackline vlioZime jestpred dotaZzenim.
pustime do konstrukcétyi jednoduchych fekazek. Pro naSe pouZziti vyuZijeme jako
spodni lano slackline sddou. Vyhodou je rychlé a jednoduché napnuti beycakoliv
kladkostrofi ¢i napinak. Postup napinani je jednoduchy. Qitopopruh slackline kolem
kmene piblizné ve vysce 50 cm, podloZte kobercem. Na druhém kisigtiipravte r&nu.
Uvolnéte r&nu (zatdhtte za malou p&ku uvnif) a otewete hlavni paku. Proviekte
popruh lajny &irbinou v ose rény a popruh dale nataéte z@t smérem k prvnimu
ukotveni. Popruh nagte a gidrZzte jednou rukou cca. 50 cm odmg. Nasledw doprete
do plného napnuti pomocidrdy. i dotazeni by nesio byt prekrateno ot@eni osy rény
o 3,5 ot@éky z divodu blokace popruhu. Poté zkontrolujte, zda jsadici plochy dote
zapadlé ve vroubcich. Paku ¥t@ do horizontalni pozice a zafisd zbylym popruhem.
Tim bychom ndli spodni pevné chodici lano natazené.d Tee z@&neme ¥novat

jednotlivym grekazkam.
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Lvodni lyze“

Mezi dwma stromy natazena slackline, po které chodime.pRdozeni slouzi lano,
které je pivazané ke stromu kolmo k slackline. Tattelgazka pat mezi zakladni a
jednoduché. Pé¢bny material slackline, kratSi lano, 3x koberec.

Stavba pekazky slackline upevnimeiplizné pal metru nad zemi. Lano nd&igrZzeni
umistime kolmo na osu slackline a ve vzdalenosieht a givazeme lodni smikou.

Prekonani pekazky je pomoci ukrak Ucastnik nastoupi naigkazku, chyti se lana a
postupnymi Ukroky seifpsouva na druhou stranu. Nohy fizime, postupujeme krok sun
krok, v mirném zaklonu. Tim bude pomocné lano sté@@nuté, fipadré si trochu
zkratimeci prodlouzime lano rtkovanim.

Dopomoc je dlezitd hlave za zady Gastnika tzv. spottingem,fippadu vged si

Gcastnik v podstétz prekazky sestoupi. Pro me&motoricky zdatné dopoéuji dopomoc i

z ¢ela.

Obrazek 19 — ukazka vodnich lyzi (foto autor) Obrazek 20 — nakres vodnich lyzi (HANUS, s.55)
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,Uzda“

Mezi dwma stromy natazena slackline, po které chodimepiuazeni slouzi lano, které
je piivazané nad slackline avSak p&dené. Tato igkdzka pat mezi zakladni, ale je p@tba
zvladnuti achopu lana do tzv. uzdy. fetiny material slackline, lano, 4x koberec.

Stavba pekazky slackline upevnimefiplizné pal metru nad zemi. Lano naigrzeni
umistime nad slacklinefiplizn¢ do vySky 1,5 m nad lajnoufipaZzeme lodni sntkou. Lano
uvazeme tak, aby bylo pr&&eno az na zem.

Prekonani pekazky je pomoci Ukrak Ucastnik nastoupi naigkazku, chyti se lana,
vytvoii tzv. uzdu a fesouva se na druhou stranu. Uzdutpm stale musi svirat minimain
v jedné ruce, aby nedoSlo k povoleni, jedna se dBomani do strany. Nohy né&kime,
postupujeme krok sun krok, v mirnérfegklonu na napnutych rukach. Tim bude pomocné
lano stale napnuté.

Dopomoc je dlezita hlavie za zady tGastnika tzv. spottingemyigpadu vged si &astnik

v podstat z prekazky sestoupi. Pro m&motoricky zdatné dopotuji dopomoc i Zela.

Obrazek 21 — ukazka uzdy (foto autor)
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Obrazek 22 — nakres uzdy (HANUS, s.49)

A 411

K FIZ

Mezi dwma stromy nataZzend lana do tvaru pismene X. Tiglcapka pat mezi zakladni
a jednoduché. Pibny material d¥ kratSi lana, 4x koberec, ocelova karabina, pomtams

Stavba pekazky je uz trochu sloZjBi. Potebujeme dva stromy vzdalené cca. 4 metry.
Prvni lano navazeme na strom do vysky 0,5 metnubédo vysky 2 metry, lehce vypneme.
Pomoci pomocného lana stdhneme tat® ldwa uprosed k sok (obmotdme pomocnym
lanem ols lana a z&neme stahovat) a zajistime ocelovou karabinou.

Prekonani pekazky je pomoci Gkrdk Ucastnik nastoupi naigkazku, postavi se na
piipadre se trochu pedklonit.

Dopomoc je dlezitd z obou stranipkazky tzv. spottingem.
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Obrazek 23 — ukazka kfize (foto autor)

Obrazek 24 — nakres kfize (HANUS, s.71)
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~,Mohawk av prechod"

Mezi rékolika stromy je umigho pouze spodni lano. Tatéepazka pat mezi sloZi¢jSi a
je kladen draz na kooperaci tymu, kterygkazku pekonava. Peebny material dlouhé lano,
koberec podle piu strom.

Stavba pekazky mezi stromyuizné vzdalenymi napneme landilplizn¢ 0,5 metd nad
zemi pomoci lodni sntky s pojistkou. Idealni jeizné vzdalenost maximarvsak 8 meit,
aby skupina 3 &astniki mohla zvladnout celyipchod.

Prekonani pekazky je pomoci skupiny, kterd postupuje pomociokik Prechod
jednotlivce je tér¥ nemozny. Skupina postupuje néelédzce tak, Ze chyjici lana na
pridrZzeni simuluji ruce, ramena, lokty. Jedin&mg body jsou stromy zakombinované do
prekazky. Ukolem skupiny jergjit cely grechod.

Dopomoc je dlezita. Z obou stran stoji zbytek skupiny a provasi spotting u kazdého

¢lena, ktery pekonava pekazku minimala dva zachranci.

Obrazek 25 — ukazka mohawkova prechodu (foto autor)
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Obrazek 26 — nakres mohawkova piechodu (HANUS, 5.87)

Pri stavi® musime vzdy pouzivat certifikovany a nepgamy material. Rekazky by ndly
byt postaveny tak, aby plynule na sebe navazovalbfiznost by rla byt vziistajici. RPed
ptichodem skupiny bychom &h naSe pekazky vzdy odzkouSet aripadré dotahnout.
Jakmile zjistime poSkozenigkazky, zakdZzeme vstup ngekazku a feruSime aktivitu. Na
adaptanich kurzech je povinnérgkonavat pekazky s helmou,ifpadré i v rukavicich, ty
mohou byt v zasad cyklistické.

Nez vstoupi tastnici do naSeho parku, provedeme Skoleni. Zklujgroe vhodné
obleseni a pedevsim obuv. Ehastnici by na sabnentli mit Zadné Sperky, hodinky, velké
nausnice a ostrér@dnety v kapsach. Dlouhé vlasy je |épe ¢adajistit. V ramci Skoleni by
mélo vzdy zaznit jak a ptodavat dopomoci zachranu, jak se nagkazkach chovat, nazarn
piedvést pekonani pekédzky ale i spottingu. Wezité je kldst draz na zodpasdnost,
spolupraci a tivéru, sodasré vSak @astniky do nieho nenutit, v gibéhu programu vse

kontrolovat a dastniky slovi povzbuzovat.
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3.5 Metodika chize
V této kapitole jsou shrnuty vlastni poznatky zp@déich kurz, jak nejefektiviji

piekonavat lanovou ipkdzku a jak postupovat ve vyuce slackliningu. vhpréasti jsou
popsany spolmé zasady lanovychigkazek i slackline. Druh&ast je ¥novana pedevsim
slackline.

Pravidla:

Zakladni postoj — je dulezity prvek uspsného pekonéni pekazky. Nohy jsou mign
pokreeny, ruce natazene, hlavaghotv roving. Celé €lo je zpevrné. Jakmile se land lajna
rozklepe je patb snizit &Zist¢, pokkenim v kolenou. Po celou dobu je fsita se souisdit,

vnimat své pohyby a pohyby lana pod nami.

Nedivej se pod nohy zamet se na jeden pevny bod (konec lana, SiSkierkostrom atd.)

Obcas zrak peosti na jiny objekt, aby mozek neztratil koncentraci.

Drz hlavu nad lanem —t¢lo jde vzdy za hlavou, proto jeilézité ji drzet ve stejné rown

s lanem. Balancovat r&idrukama nezdem.

Natazené ruce -nha natazenych rukach vydrzite déle nez nadeokich (méa se unavuji

svaly) a lépe se zpevnite.

Kratké kroky — tzv. slepéi kroky, pohyb prvni pata poté gga, v b@nim postaveni krok
sun krok, nohy nefzit.

45



Obrazek 27 — chize bokem (foto autor)

Obrazek 28 — chiize pfima (foto autor)

Pruzné nohy —veskeré vykyvy a vibrace ladtalit nohama. B rozvibrovani lehce pokit

nohy v kolenou a snizit hy2dTim snizitedzisSt a gispejete k ustaleni lana.
Stat na obou nohach -mize se stat, Ze jakmile sundate jednu nohu z latesfabilgjsi.

Na kratkych pekazkach tomu tak je, ale zbym& zatzujete kvadriceps. Proto plati pravidlo
ob¢ nohy nebo krok.
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Specificka pravidla pro slackline:

Ruce nad Urovni ramen —nejvhodrjsi je mit ruce nad Urovni ramen do tvaru pismene
,L“. Prvni vykyvy se snazit udrZzet jen pomoci polyt lokti, jeli vykyv tSi, zapojujeme

pohyb ramenem.

Zapojte svaly —zakladem slackline je wh se zpevnit a pouZzit veSkeré svalyélet

k pohybu a udrZeni se na l&jii chizi posilujete i silu mysli skut@osti, Zze to dokazete.

Vnimejte pohyby —vnimejte pohyby lajny a snazte se ji co nejvitizgisobit.
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Metodika chiize na slackline
Zde je dle mych zkuSenosti shrnuto, jak postuppkiatyuce na adaptaich kurzech, aby

probandi byli schopni po par hodinach chodit saxajdilezitéjSi je predevsim odhodlani a
psychickéa podpora. Vhodné jechaat komplexs, zjednoduSehieceno od z&atku chodit bez
pouziti dopomoci, i kdyz ji mame k dispozici. Datszajimavym krokemied vyukou je, aby
si Zaci vyzkouseli padny seskok z lajny. Pro&dek miZze byt slackline natdhnuta jen par

desitek centimelrnad zemi, nelitse tim minimalizuje riziko Urazu a strachu.

Chiize s dvouoporovou dopomoci

NejvhodrgjSi pro prvni sezndmeni s pohybem nadalflast diraz na techniku. Snazit se
0 co nejmensi kontakt s dopomoci, odatku chodit sdm. Dopomoc je pouze pfigppd padu
nebo velkého rozkomihani. V tu chvili se slacklirdryti obou dopomoci, pokr nohy

s

v kolenou a snizigist. Lajnu tim uklidni a mze pokrg&ovat v chizi.

Obrazek 29 - dvouoporové postaveni (foto autor)

Chiize s jednooborovou dopomoci
Kdyz bez problému dastnik zvladne dizi s dvouoporovou dopomoci. Postupujeme
pouze s jednoporovou dopomoci. Fixujeme nadalentkehVolna ruka nad Urovni ramene se

snazi udrzet rovnovahu celékitat Proband by i zkouSet co nejmensi kontakt s dopomaci.
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Obrazek 30 - jednooporova dopomoc (foto autor)

Chize s dopomoci za zady
Jedna se o posledtdst, nez proband &ae chodit bez jakékoliv dopomoci. S dopomoci
za zady nastava pocit, Ze jdu sam.i\pads rozkmihani lajny je dobré, aby dopomo¢len

ruce umisiné f@iblizné pod lokty slacklinera. Ten se ¢ pouze ope a snazi se vyrovnat jiz

Obrazek 31 — dopomoc za zady (foto autor)
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3.6 Navrh programu

V této kapitole je fedstaven vyzkouSeny a kazdame praktikovany odpoledni program
pro skupinu 30 — 40aastnilki adaptaniho kurzu. Tento den je idealnifadit ke konci kurzu,
kdy uz se kurzisti mezi sebou znaji, nestydi sehau tak 1épe spolupracovat.

Program bude probihat v tzv. kthke se temi zastavkami, na kterécastnici stravi

priblizné hodinu a Al pod vedenim jednoho instruktora.

Lanové
Hry na diavéru pirekazky

Kooperativni
hry

Obrazek 32 — schéma aktivit (sestaven autorem)

Program

Rozirazeni - Ugastniky rozdlime do ti priblizné stejré velkych skupin cca o deseti
osobach. U raazeni nam jde o vyt¥eni na sob nezavislych skupin, v kterych chceme
zarovea prohloubit seznameni. Na to Ize pouzit jednodurgisgob. Kurzisti si vytvéi trojice
a kazdy v této trojici si uf jednocislo od jedné doiit (nesmi se opakovat). Nasleédnsolz

jdou jednéky, dvojky a trojky. A tim se nam vytvbskupiny pro jednotlivé aktivity.
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Lanové prekazky —zde vyuzijeme vySe uvedené lanoviekazky, které si jeStpred
piichodem dastniki na stanovigt postavime. Pofifchodu @astniki zminime bezpmostni
zésady a vysitlime dopomoc a zachranu. Nasledskupinu rozdlime po tech. Ti pak
spole&n¢ prekonavaji jednotlivé figkazky (Kiz, vodni lyZze a uzdu). Na z&y az si vSichni
vyzkouSi vSechny fekazky, pistoupime k posledni ,neisSi pekazce® Mohawkovu
prechodu. Jedna trojicefgkonava, zbylé trojice davaji dopomocéastnici by mili tyto
aktivity zvladnout za hodinu aipa nasleda se gesunuji na dalSi stanowst

Kooperativni hry — daraz je kladen na spolupraci a komunikaci ve sktiphfa tomto
stanovisticekaji na dastniky ¢étyti mensi aktivity — elekina, pavodi sit’, totem a rani
telegraf. Po dohranéthto aktivit by n&la nasledovat kratka zma vazba.

Elektiina — vytvarime ti rizné vysky natazenim lana mezi stromy. Cely tym st@jedné
straré ,elektrického lana“ a jeho Ukolem je dostat sednahou stranu v co nejkratSidase,
aniz by se lana kdokoli dotkl. V tymu si mohou V&icpomahat-vyzvednout seiigirZovat se

atp., instruktor dava pozor na bezpé provedeni.

SREaCa®

AN

Obrazek 33 — ukazka elektfiny (obrazek autor)

ViIM S My

Pavoui sit’ — vytvariime ji mezi stromy. Tvi ji 2 siln¢jSi §ary nebo lana, dolni ve vySce
cca 50 cm a horni cca 210 cm nad zemi. Pomocicterprovazk pak mezi hornim a
spodnim lanem vypleteme’sive které bude dostatek ok, kterymi sé&zm protdhnoutlovek
— vzdy aspd o0 2 vice, nez je get ¢lena tymu. Oka mohou mitiznou velikost, tvar, jen ve
spodnicasti by n¢la byt dw oka \tSi, pro toho, kdo jimi poleze prvni a posledninidena
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druhé nebo své stramikoho, kdo by mu pomohl). Snazime se okaphisobit vSem tyrim,
tedy dle nejmensiho, nejobjeijgiho atp. Cely tym stoji na jedné stasit a jeho Ukolem je
dostat se skrz pavousit’ na druhou stranu v co nejkratSéase, aniz by se sikdokoli dotkl.
Sit miZze sodasré prolézat vzdy jen jedetlen tymu, jednou prolezlé oko je pak jiz pro
ostatni uzakené. Dotkne-li se sitprolézajici nebo pomahajici, tak je na to instukt
upozorni, prolézajici se vrati a pokusi se prakémivu (dle pravidel jakymkoli okem nebo
praw tim, které se, zatim nelg§me, pokouSel prolézt). V tymu si mohou vSichni pontaha

vyzvednout se,fjidrzovat se, prostrkavat atp., instruktor dava powobezpéné provedeni.
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Obrazek 34 — ukazka pavouci sité (foto autor)

Totem— tuto hru je idealni hrat v hustSim lese s mnastvétvicek na zemi. Jeden ze
skupiny se u této aktivity stava hligan totemu (nap PET lahev) a je zaslepeny (Satkem).
Totem ma umisgh na dosahied sebou. Zbytek skupiny jeilplizné dvacet mefr od totemu
a snazi se potichu dostat k totemu. Jakmile &lm@dne ruku, vSichni stoji na mistJkaze
smer, kde rekoho slysel. Jakmile tamekdo je, jde zpt na start. Tym by # spolupracovat a
snazit se zmast strazce totemug¥fippouze jedinec, ktery sebral strazci totem.

Ruwni telegraf — tym se rozéli na dw podskupiny. Jedna bude mit k dispozici
zaSifrovanou zpravu, coz je souvisl&ar (vyrok), ve které jsou jednotliva pismena a znak
zapsany pomoci seéadnic (nap. F8 Q4 B5). Druh&ast tymu dostane Sifrovacitibku, ze
které lze vyist, jaké pismeno se pod kterou isminici skryva. Jejich snahou bude

zasSifrovanou zpravu rozlustit tak, Zést tymu se zpravou vysila sadnici (tedy pismeno a
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¢islici) t¢m, ktai maji m¥izku. Ti podle ni najdou pismensiglusné k sotadnici a to vysilaji
zpét. Komunikace je ztizena vzdéalenosti (cca 50myealgvsSim faktem, Ze glenové tymu
informace nefedavaji Gst#, ale pouze pomogeci téla (malovani pismendslic do vzduchu
a ukazovani na prstech je zakazano, signalizdskc je pipadr® povolena mavanim,

skakanim apod.).

Obrazek 35 — ukazka rucniho telegrafu (foto autor)

Hry na divéru — duraz kladen na spolupraci, komunikacitevétu ve skupig. Na tomto
stanovisti musi mit vSichnicastnici zaslepovadla (Satek). Na tomto stanowigkiaji na
Gcastniky ¢tyfi menSi aktivity — slepo-bludi&t najdi swij strom, buzel, slepétverec. Po
dohréani &chto aktivit by n¢la nasledovat také kratka&pé vazba.

Slepo-bludi&t — vytvaiime mezi stromy z tenkého provazku blugdis¥Provazek rze
menit vySku, KiZit se. Ideala vytvorit i par slepych odbiek a ondime cil (nap. pytlik s
bonbony). Wastniky jiz zaslepené postuppo jednom vedeme nacZaek bludist. Muze se
stat, Ze se v bludisticastnici setkaji, nic se ngd, naopak mohou spolupracovatelem je

co nejefektiviji projit bludis& az do cile.
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Obrazek 36 — ukazka slepo-bludisté (foto autor)

Najdi s\ij strom— tym si vytvdi dvojice. Jeden z dvojice je zaslepeny (Satekjuaydho
vede libovolnou cestou Kjakému, ideald zajimavému stromu. Bvodce se stara o
zaslepeného tak, aby prého byla cesta bezped a pijemnda. Zarove ho miZze doprovazet i
slovre. Slepy nasledh strom pélivé ohmata a prozkoumé v takovém rozsahu, aby byl
schopen strom pozjl poznat. Nasledhje zaslepeny odveden na vychozi misto, kde sigund

Satek a uz sam nezaslepen se snazi strom nagtvRalvojicich se poté vyni.
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Obrazek 37 — ukazka najdi si svij strom (foto autor)
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Buzel- (astnici uchopi lano @ma rukamadsné u sebe, rozmighi jsou v pravidelnych
rozestupech (vzdy 1 na koncich lana) a pozici m& l& nengni. Ukolem tymu je v co
nejkratSimcéase uvézat na lanuzel v mist, které uéi instruktor, aniz by se lana kdykoli
pustili. Uzel vazou podle vzoru instruktora. Lzezat obyejny uzel, osntkovy uzel,

ambulantni uzel, zajimavy a jednoduchy je lodni ieem stromu atp.

Slepa@tverec— zaslepenidastnici uchopi lano @ma rukamadsné u sebe, rozmishi jsou
v pravidelnych rozestupech (vzdy 1 na koncich lamgozici na la& uz nengni. Ukolem
tymu je v co nejkratSintase vytvdit ¢tverec. Jakmile se cely tym shodne, Ze se jedna o

étverec, mohou si rozvazatio
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Obrazek 38 — ukazka slepoctverce (NEUMAN, s. 177)
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4 Diskuze

V rdmci psani této prace jsem se snazil zpracovablgmatiku praktického vyuZiti
lanovych aktivit a slackline pro zazitkové kurzyosp a pobytu v firock. Dlouhodols se
zajimam o stavby lanovychigkdzek a slackline, o metodiku pohybu na nich ajich
zalereni do programuéchto kurZi. Jeden z cil mé prace byl vypracovat metodicky postup,
jak se co nejefektivili nawit chizi na gchto pgekazkach, kterd v dostupné litefawneni
zpracovana. Bhem svého dlouhodobého praktickéhisgbeni na adaptaich kurzech a
kurzech pobytu vifrod jsem tento idedlni postup sledoval a snazil s&aaalovat. Vyuzil
jsem i zkuSenosti ostatnich koleg tomto oboru a rozhodl se sestavit program pnzyku
ktery diky této praci by # byt schopen realizovat Sikovny instruktoucitel.

Pri psani teoretickéasti jsem narazil na vyrazny nedostatek infafmieh zdrofi psanych
v ¢eském jazyce. Historii lanovychigkazek a slackline se zabyvaji pouze: derejné
publikace a to jen okrajeév DalSi informace ktomuto tématu jsederpal z manudlu
zajmovych organizaci a publikaci o historii hor@eti. Zminek o lanovychipkazkach nebo
slackline je ve veSkerych publikaci poskromnu adaikieni ucelenyiphled &chto aktivit.
Velice me prekvapilo, Ze publikace se sice zabyvaji stavboouwgoh pgekazek, ale zadna
neobsahuje metodiku @he a navrh konkrétniho programu s doprovodnymia&ini.

Pred zapoetim vyzkumu jsem konzultoval metodiku ioze na slackline sipdnimi
ceskymi slacklinery Petrem Karou a Ondrou KvaSem. Metodikdegonavani lanovych
piekazek se stavitelem Ofgjlem Lonskym. VSechny tyto fakty jsem zohlednil yyvoji a
nasledném sestaveni pravidetizh na slackline a lanovychigkadzkach, ktera jsem nasleédn
odzkouSel na adaptaich kurzech a kurzech vippdé. Diky tomuto praktickému odzkousSeni
a pozorovani jsem nakonec mohl sepsat pouze tadfaaktera metodicky skutaé funguiji.

Nasledr jsem shrnul pgebné zakladni uzle pro stavbu lanového parkiedgpavilétyti
jednoduché fekazky. DalSi sloZSi stavby se daji nalézt v literégu V za¥ru jsem sestavil
kolecko aktivit se zakomponovanymi lanovyniigazkami a slackline.

Jde o funguijici programigtiani stanovi§se zanstenim na nizké lanové&gkazky, hry na
davéru a kooperativni hry. Toto kalko dlouhodob pouzivAme a zdokonalujeme na
adapténich kurzech a kurzech pobytu finpdé. Jeho metodiku a organizaci jsme schopni

prizpasobit miznym wkovym kategoriim a tak&znym vrgjSim podminkam.
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5 Zawér

Cilem diplomova prace bylo sestaveni metodicko+uimginiho materialu pro realizaci
lanovych pekazek a slackliningu na adajéch a dalSich Skolnich kurzech, s vyuZzitim
dophkovych aktivit.

Sestaveni celého programu naahu probihalo pouze teoreticky. Naslédgame cely
program prakticky okfili a upravili do stavajici podoby. Tento maters@ poté vyuZzival na
cykloturistickych kurzech Univerzity Hradec KraloviliZzeme tedyrici, Ze veSkeré cile a
Ukoly diplomoveé prace byly spiny.

Za hlavni pinos Ize povaZzovat metodikuicte na lanovychiekdzkach a slackline, ktera
nebyla doposud nikde zpracovana. Tato metodika bktaumana na subjekteckizného
véku, od redSkolak az po ranou dosfost. A u vSech kategorii tento postup vzdy fundova
zabavnjSi formy metodického postupu.

Na uplny za¥r Ize konstatovat, Ze sestaveny program byl a fedale zgazen na
adapténich kurz ¢i jinych forem Skolniho vzélavani. A to nejenom na kurzech, na kterych
pusobim, ale i na kurzech, kde jsem tento progranz@gedstavil, a kde si také nasSel své

piiznivce.
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