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Slackline

Slackline, czyli chodzenie po linie, to modna dyscyplina sportowa,
ktéra wywodzi sie ze Srodowiska wspinaczkowego. Lekko
rozciggliwg tasme rozcigga sie tuz nad ziemia, a nastepnie
balansuje sie na niej.

Podstawy

Slackline to tasma z tkaniny rozpieta tuz nad ziemig miedzy dwoma statymi punktami. Uzytkownik
balansuje na tasmie, podobnie jak akrobata na linie. Poniewaz slackline jest wykonany z lekko
rozciggliwego materiatu, nieustannie porusza sie pod stopami uzytkownika. Dzieki temu balansowanie
jest znacznie bardziej dynamiczne niz na twardej powierzchni. Slackline jest zazwyczaj rozpiety na
wysokosci mniejszej niz 70 cm nad ziemia, wiec ryzyko kontuzji jest stosunkowo niskie. (Nalezy jednak
zachowac ostroznosc.)

Podstawowe wytyczne:

= Slackline powoduje duze obcigzenia materiatu. Dlatego, podobnie jak w przypadku sprzetu
wspinaczkowego, nalezy obchodzi¢ sie z nim ostroznie i wtasciwie.

= Wszelki uszkodzony sprzet nalezy wymienic.

= Nalezy korzystac z slackline zgodnie z zaleceniami producenta.

= Jesli jako punkty kotwiczenia wykorzystuje sie drzewa, nalezy zabezpieczy¢ kore. Na przyktad
nalezy umiesci¢ kawatek dywanu lub wycieraczke miedzy drzewem a petla.

= Zawsze wchodzZ na slackline stopami skierowanymi w kierunku liny. Jesli stopy sg ustawione
poprzecznie do liny, istnieje wysokie ryzyko upadku na tyt gtowy, co sprawia, ze amortyzacja
upadku jest praktycznie niemozliwa.

= W Srodkowej czesci lina powinna znajdowac sie co najmniej 10 cm nad ziemia, gdy stoi na niej
osoba.

W Wikipedii mozna znalez¢ wiecej informacji na temat slackline’u w ujeciu ogélnym.

Pomysty na gry i aplikacje

= Zainstaluj to na kempingu jako ,statg atrakcje”, ktéra bedzie dostepna przez caty czas
= Zawody: Kto zrobi najwiecej krokéw? Kto najdtuzej utrzyma sie na slackline?
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= ,Fight the Line"”: Dwie osoby ida po slackline’ie jednoczesdnie; wygrywa ta, ktéra utrzyma sie na nim
dtuzej (odpowiednie tylko dla doswiadczonych uzytkownikdéw).

Jak sie uczy¢

Kiedy po raz pierwszy prébujesz chodzi¢ po slackline, nogi zazwyczaj do$¢ mocno sie ,chwiejg”.
Pierwszym celem jest umiejetnos¢ stania w miejscu na slackline. Najlepiej zacza¢ od wejscia na line i
na poczatku w ogdle nie prébowac chodzi¢, tylko po prostu utrzymac jak najstabilniejszg réwnowage w
jednym miejscu. Na poczatek najlepiej stang¢ na linie okoto 2 metréw od jej kohca. Tam jest najtatwiej.
Jesli stoisz na linie obiema stopami, chwianie sie jest zazwyczaj nieco mniej odczuwalne. Jesli stoisz na
niej tylko jedng stopa, masz wiecej mozliwosci przenoszenia ciezaru ciata i utrzymywania réwnowagi.
Warto ¢wiczy¢ obie opcje, poniewaz chodzenie to nic innego jak stanie na linii - czasem na jednej
nodze, czasem na dwdch (i poruszanie sie w jednym kierunku pomiedzy :-).

Juz po pétgodzinie ¢wiczen (i wielokrotnym podnoszeniu sie z upadkéw) zauwazysz prawdziwy postep!

Kiedy juz opanujesz ,,stanie w miejscu” na jednej i dwdch nogach, mozesz zaczgé chodzi¢. Najlepiej
robi¢ mate kroki (jedna noga przed druga) i caty czas na biezaco korygowac réwnowage.

Postepy pojawiaja sie stosunkowo szybko wraz z praktykg. Najpierw uda ci sie zrobi¢ 2 kroki, potem 3,
nastepnie 4, a w kohcu przejdziesz catg slackline bez spadania.

Trening trwajacy dtuzej niz 30 minut zazwyczaj nie przynosi wiekszych korzysci, poniewaz
koncentracja stabnie. Znacznie bardziej optaca sie ¢wiczy¢ regularnie przez kilka dni z rzedu.

Pomocne moze by¢ réwniez skupienie wzroku na jednym punkcie i wyczuwanie liny stopami. Utatwia
to utrzymanie réwnowagi.
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Weitere Informationen

Kategorie Wiek Pobieranie plikéw
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Tagi Liczba uczestnikéw KI Generierter Inhalt
Réwnowaga 1-20 Zawartosc

Biblia Katggorie

Brakuje tej informacji. Ta.gl

Wiek

Caze gz Liczba uczestnikéw

Brak danych. Biblia

Materiat Czas trwania

Duzo pracy Materiat
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