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Slackline

Slackline alebo slackovanie je trendovy Sport, ktory sa vyvinul z
lezeckej komunity. Mierne pruzné Sndra sa napne tesne nad zemou,
aby sa na nej potom dalo balansovat.

Zaklady

Slackline je textilny pas napnuty tesne nad zemou medzi dvoma pevnymi bodmi. Na filom sa potom
balansuje, podobne ako pri chddzi po lané. KedZe je slackline vyrobeny z mierne pruzného materidlu,
neustale sa pohybuje pod nohami slacklinistu. Vdaka tomu je balansovanie ovela dynamickejsie, ako
by bolo na pevnom povrchu. Slackline sa zvyc¢ajne napina vo vyske menej ako 70 cm nad zemou,
takze riziko zranenia je relativne nizke. (Napriek tomu sa odporica opatrnost.)

Z3akladné pokyny:

= Slackline kladie na material velké naroky. Preto je potrebné s nim zaobchadzat opatrne a spravne,
rovnako ako s horolezeckym vystrojom.

Poskodené vybavenie vymernite.

Pouzivajte slackline podla pokynov vyrobcu.

Ak sa ako kotviace body pouzivaju stromy, je potrebné chranit kéru. Napriklad medzi strom a
popruh viozte klsok koberca alebo rohozku.

Na slackline vzdy nastupujte tak, aby vase nohy smerovali v smere lana. Ak sU vase nohy
umiestnené napriec¢ lanom, existuje vysoké riziko padu na zadnu cast hlavy, ¢o takmer znemoznuje
zmiernit pad.

= V strede by mala byt lano aspori 10 cm nad zemou, ked na riom stoji osoba.

Viac informacii o slackline vo vSeobecnosti najdete na Wikipédii.

Napady na hry a aplikacie

= Nainstalujte ju na kemping ako ,trvall atrakciu”, ktord zostane nainstalovana po cely Cas

= SuUtaz: Kto urobi najviac krokov? Kto vydrzi na slackline najdlhsie?

= Fight the Line: Dvaja ludia kracaju po slackline suc¢asne; vyhrava ten, kto vydrzi dlhSie (vhodné len
pre skdsenych pouzivatelov).


https://www.youngstarswiki.org/sk/wiki/art/slackline
http://de.wikipedia.org/wiki/Slackline
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Ako sa to naucit

Ked sa po prvykrat pokusite chodit po slackline, nohy sa vdm zvycajne dost , kolisu”. Prvym cielom je
naucit sa stat na slackline bez pohybu. Najlepsie je zacat tak, Ze vstlUpite na lano a spociatku sa vobec
nepokusate chodit, ale len sa snazite udrzat rovnovahu ¢o najstabilnejsie na jednom mieste. Na
zaciatok je najlepSie stupit na lano asi 2 metre od konca. Tam je to najlahsSie. Ak stojite na lane oboma
nohami, kolisanie je zvycajne o nie¢o menej citelné. Ak na niom stojite len jednou nohou, mate viac
moznosti, ako presuvat vahu a udrziavat rovnovahu. Mali by ste cvicit obidve moznosti, pretoze
chbdza nie je ni¢ iné ako statie na ciare - raz na jednej nohe, raz na oboch (a medzitym pohybovat
telom v jednom smere :-).

UZ po polhodine cvi¢enia (a opakovaného vstavania) si vSimnete skuto¢ny pokrok!

Akondahle zvladdnete ,stat na mieste” na jednej aj na dvoch nohach, mozete zacat chodit. NajlepSie je
robit malé kroky (jedna noha pred druhou) a medzi nimi neustale upravovat rovnovahu.

S tréningom prichadza pokrok pomerne rychlo. Najskor zvladnete urobit 2 kroky, potom 3, potom 4 a
nakoniec prejdete po celej slackline bez toho, aby ste spadli.

Trénovat viac ako 30 minut naraz zvycajne moc nepomaha, pretoze vasa koncentracia klesd. Omnoho
prospesnejsie je cvicit opakovane niekolko dni po sebe.

Poméct moze aj to, ak upriete pohlad na jeden bod a nohami si hmatdate cestu po slackline. Ulahcuje
to udrzanie rovnovahy.
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