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Slackline-ul este un sport la moda care a luat nastere din mediul
alpinismului. O banda usor elastica este intinsa la o Tnaltime mica
deasupra solului, pentru a te putea mentine in echilibru pe ea.

Notiuni de baza

O slackline este o banda din tesatura intinsa la mica inaltime deasupra solului, intre doua puncte fixe.
Apoi, te echilibrezi pe banda, la fel ca un funambul. Deoarece o slackline este realizata dintr-un
material usor elastic, aceasta se misca constant sub picioarele practicantului. Acest lucru face ca
echilibrarea sa fie mult mai dinamica decat ar fi pe o suprafata solida. Slackline-ul este de obicei intins
la o inaltime de mai putin de 70 cm deasupra solului, astfel incat riscul de accidentare este relativ
redus. (Cu toate acestea, se recomanda prudenta.)

Linii directoare de baza:

= Slackliningul supune materialul la solicitari mari. Prin urmare, la fel ca Tn cazul echipamentului de
alpinism, trebuie sa aveti grija sa 1l manipulati cu atentie si in mod corespunzator.

= Inlocuiti orice echipament deteriorat.

= Folositi slackline-ul conform instructiunilor producatorului.

= Daca se folosesc copaci ca puncte de ancorare, scoarta acestora trebuie protejata. De exemplu,
asezati o bucata de covor sau un covoras intre copac si chinga.

= Urcati-va intotdeauna pe slackline cu picioarele orientate in directia liniei. Daca picioarele sunt
asezate transversal pe linie, exista un risc ridicat de a cadea pe ceafa, ceea ce face aproape
imposibila amortizarea caderii.

= in mijloc, franghia trebuie s& se afle la cel putin 10 cm deasupra solului atunci cand o persoana st
pe ea.

Wikipedia ofera mai multe informatii despre slackline in general.

Idei de jocuri si aplicatii

= Instalati-o Intr-un camping ca , atractie permanenta” care ramane montata tot timpul
= Concurs: Cine poate face cei mai multi pasi? Cine poate ramane cel mai mult timp pe slackline?
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= Fight the Line”: Doua persoane merg simultan pe slackline; castiga cel care ramane mai mult timp
pe slackline (potrivit doar pentru utilizatori experimentati).

Cum sa inveti

Cand incerci pentru prima data sa mergi pe slackline, picioarele tale ,se clatind” de obicei destul de
mult. Primul obiectiv este sa poti sta nemiscat pe slackline. Cel mai bun mod de a incepe este sa
pasesti pe linie si sa incerci, la Thceput, sa nu mergi deloc, ci doar sa-ti mentii echilibrul cat mai stabil
posibil intr-un singur loc. Pentru inceput, cel mai bine este sa pasesti pe slackline la aproximativ 2
metri de capat. Acolo este cel mai usor. Daca stai cu ambele picioare pe slackline, clatinarea este, de
obicei, putin mai putin vizibila. Daca stai pe slackline cu un singur picior, ai mai multe optiuni pentru
a-ti muta greutatea si a-ti mentine echilibrul. Ar trebui sa exersezi ambele variante, deoarece mersul
nu este altceva decat a sta pe linie uneori cu un picior, alteori cu ambele (si a-ti misca corpul intr-o
singura directie intre ele :-).

Dupa doar o jumatate de ora de antrenament (si de ridicat-te din nou si din nou), vei observa progrese
reale!

Odata ce te-ai obisnuit sa ,stai pe loc” pe un picior si pe doua picioare, poti Tncepe sa mergi. Cel mai
bine este sa faci pasi mici (un picior in fata celuilalt) si sa-ti reajustezi echilibrul intre pasi.

Progresul se vede relativ repede cu putin antrenament. Mai intai, vei reusi sa faci 2 pasi, apoi 3, apoi
4, iar in cele din urma vei parcurge intreaga slackline fara sa cazi.

Antrenamentul de mai mult de 30 de minute pe sesiune nu ajuta de obicei prea mult, deoarece
concentrarea iti scade. Este mult mai benefic sa exersezi In mod repetat timp de cateva zile la rand.

De asemenea, poate fi util sa-ti fixezi privirea asupra unui singur punct si sa simti cu picioarele drumul
de-a lungul slackline-ului. Asta iti va usura mentinerea echilibrului.
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Weitere Informationen

Categorii Vérsta Descarcare fisier
Jocuri si activitati Nu exista date disponibile. Nu exista descarcari de
Etichete Numar de participanti flslere
Echilibru 1-20 KI Generierter Inhalt

Biblia Continut

Aceasta informatie lipseste. Ca'tegoru

’ ' Etichete

Dzl . o Varsta

Nu exista date disponibile. Numér de participanti

Material Biblia

Multa munca Durata

Material
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