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Slackline

A slackline, vagy mas néven slackline-ozés egy divatos sportag,
amely a hegymaszé korokbdl fejlédott ki. Egy enyhén rugalmas
szalagot feszitenek ki kissé a talaj felett, majd azon
egyensulyoznak.

Alapok

A slackline egy két rogzitett pont kozott, kozvetlenll a talaj felett kifeszitett szévetpant. A slackliner a
panton egyensulyozik, hasonléan egy kotéltdncoshoz. Mivel a slackline enyhén rugalmas anyagbdl
készil, a slackliner Idba alatt folyamatosan mozog. Ezaltal az egyensutlyozés sokkal dinamikusabb,
mint egy szilard fellleten lenne. A slackline-t ltaldban 70 cm-nél alacsonyabban feszitik ki a talaj
felett, igy a sérllésveszély viszonylag alacsony. (Ennek ellenére évatossadgra van szlikség.)

Alapvetd iranyelvek:

= A slackline nagy terhelést jelent az anyag szdmara. Ezért - akdrcsak a hegymaszé felszerelés
esetében - Ggyelni kell arra, hogy évatosan és megfeleléen kezeljlk.

A sérlilt felszerelést cserélje ki.

Hasznalja a slackline-t a gyarté utasitasainak megfelel6en.

Ha fakat hasznalunk rogzitési pontként, a fakérget védeni kell. Példaul tegylink egy darab
sz6nyeget vagy |abtorlét a fa és a heveder kozé.

Mindig ugy lépjen fel a slackline-ra, hogy a ldbai a kétél irdnydba nézzenek. Ha a ldbai keresztben
allnak a kétélen, nagy a kockazata annak, hogy a feje hatsé részére esik, ami szinte lehetetlenné
teszi a zuhanas megfékezését.

= A kotél kozepén a kotélnek legaldbb 10 cm-rel a talaj felett kell lennie, amikor valaki rajta all.

A Wikipédian tovabbi informéacidk taldlhatdék a slackline- rél altaldban.

Jaték- és alkalmazasotletek

= Allitsd fel egy kempingben ,4llandé attrakciéként”, amely végig ott marad

= Verseny: Ki tud a legtdbb |épést megtenni? Ki tud a leghosszabb ideig a slackline-on maradni?

= ,Fight the Line"”: Két ember egyszerre sétdl a slackline-on; az nyer, aki tovdbb marad rajta (csak
tapasztalt felhasznalék szamdéra ajanlott).


https://www.youngstarswiki.org/hu/wiki/art/slackline
http://de.wikipedia.org/wiki/Slackline
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Hogyan tanuljunk

Amikor el6szor prébalsz sétalni a slackline-on, a |dbaid altalaban elég erdsen ,ingadoznak”. Az elsé cél
az, hogy képes legyél mozdulatlanul allni a slackline-on. A legjobb mddszer a kezdéshez az, ha ralépsz
a kotélre, és eleinte egyaltaldn nem prébalsz sétalni, hanem csak a leheté legstabilabban
egyensulyozol egy helyen. Kezdetben a legjobb, ha a kotél végétdl korilbelll 2 méterre 1éplink ra. Ott
a legkdnnyebb. Ha mindkét labbal a koétélen allunk, a remegés altaldban kevésbé észrevehetd. Ha
csak egy ldbbal allunk rajta, tobb lehetéséglink van a sulyathelyezésre és az egyensulyozasra.
Mindkettét érdemes gyakorolni, mert a jards nem mas, mint hogy néha egy labon, néha két |dbon éllsz
a vonalon (és kozben a testedet egy irdnyba mozgatod :-).

Mar fél éra gyakorlds utdn (és tobbszori feldllds utan) is észre fogod venni a valédi fejlédést!

Miutdn megtanultad, hogyan kell egy és két ldbon ,,a helyeden &allni”, elkezdhetsz sétalni. A legjobb,
ha kis |épéseket teszel (az egyik |[dbad a mésik elé), és kézben folyamatosan Ujra és Ujra beallitod az
egyensulyodat.

A gyakorlassal viszonylag gyorsan jon az el6relépés. El6szor 2 1épést fogsz tudni tenni, aztadn 3-at,
majd 4-et, és végul végig fogod sétalni az egész slackline-t anélkill, hogy leessenél.

Ha egyszerre tobb mint 30 percet edzel, az altaldban nem segit sokat, mert csokken a koncentraciéd.
Sokkal hatékonyabb, ha tobb napon at egymas utan gyakorolsz.

Az is segithet, ha a tekintetedet egy pontra rogzited, és a ldbaiddal tapintod ki az utat a slackline-on.
Igy kénnyebb megtartani az egyensulyt.
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