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Úvod 
 

Slackline je velmi mladý sport. � eská republika bude první zemí, která má oficiální 
trenérský kurz pro slackline a to díky spolupráci Fakulty t� lesné výchovy a sportu Univerzity 
Karlovy a � eské asociace slackline. Tato práce bude slou�it p�edevším jako zdroj 
sumarizovaných informací pro sportovce i trenéry a jako u� ební materiál. 

 
Mou primární disciplínou je highline (chození po lajnách ve výšce minimáln�  10 

metr� ). K provozování této disciplíny je naprosto nezbytné ovládat základní techniku ch� ze 
po lajn� , vztávání, sedání a n� kolik specifických technik pro pohyb ve výškách. Vzhledem 
k mladosti našeho sportu jsem se všechny v� ci v podstat�  u� ila sama. Co� je velmi zdlouhavý 
proces. Ale díky tomu, �e jsem ho prošla jsem schopna relativn�  efektivn�  u� it práv�  techniky 
zvládání, jak nízkých tak vysokých lajn. 

 
Práce je rozd� lena do dvou celk�  Lowline (nízké lajny) a highline (vysoké lajny). 

V práci se zam�� uji vylo�en�  na metody výuky a s tím spojená nebezpe� í. Zp� sob napínání, 
výb� r místa ani komponenty slacklinových systém�  nejsou p�edm� tem této práce. 

 
Navíc zde naleznete pouze � ást kde se zabívám Lowline, a to z ryze bezpe� nostních 

d� vod� . Highline, jako taková je velmi specifická disciplína a jejímu zvládnutí p�edchází, 
dlouhá technická p�íprava. Má práce se nezabývala technikou napínání, pouze technikou 
výuky ch� ze ve výškách. 
 

 

Lowline 
 
 Lowline, je slackline napnutá do 1 m výšky s délkou menší, jak 30 metr�  

Formy u� ení  
  
Lze zvolit r� zné formy u� ení. Které m� �eme popsat pomocí t� chto parametr� : 
 

1) Po� et ú� astník�  
·  Individuální (1 – 2 ú� astníci) 
·  Malé skupiny (3 – 6 ú� astník� ) 
·  St�ední skupiny (7 – 20 ú� astník� ) 
·  Velké skupiny (nad 20 ú� astník� ) 
 

2) Doba trvání 
·  Jednorázový 
·  Krátkodobý  
·  Dlouhodobý 

 
3) Intenzita 
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·  Intenzivní (1 instruktor na maximáln�  2 ú� astníky) 
·  St�edn�  intenzivní (1 instruktor na 3 - 8 ú� astník� ) 
·  Aktivní (1 instruktor na 9 - 15 ú� astník� ) 
·  Pasivní (nad 15 ú� astník�  na jednoho instruktora)  

 
V závislosti na jednotlivých parametrech koncipujeme formu u� ení.  
 

 

Organizace prostoru 
  
 Výb� r místa 
  
Místo vybrané pro organizovanou aktivity, musí respektovat chod prostoru, legislativu a 
spl� ovat bezpe� nostní hlediska. Je dobré zvá�it dopravní dostupnost. Lajny by v �ádném 
p�ípad�  nem� li k�í�it komunikace a to nejen oficiální � i zpevn� né, platí to i pro vyšlapané 
p� šiny. Je nutné vybrat vhodné kotvící body. Stromy musí být dostate� n�  vzrostlé a zdravé. 
Mo�né je i u�ití stavebních konstrukcí, samoz�ejm�  po zvá�ení zda zatí�ení vydr�í. Slackline 
se dá napnout i  bez stávajících kotvících bod� . Je mo�no kotvit za zatlu� ené kolíky, na „dead 
men anchor“ � i pou�ít samonosnou konstrukci. 
  
 
 Organizace prostoru 

 
 Na rozdíl od jiných 
sport�  má slackline 
neskonalou výhodu 
v tom, �e sportovišt�  
se vytvá�í pro ka�dý 
trénink individuáln� . 
A dokonce lze 
v pr� b� hu tréninku 
zm� nit a p�izp� sobit 
aktuální pot�eb� . Je 
dobré tuto 
charakteristiku 
vyu�ít. P�i organizaci 
sportovišt�  pro 
skupiny, se dají lajny 
rozestav� t do  
prostoru, tak aby si 
ka�dý našel to své.  

 
Velmi se mi osv� d� ilo dát n� kolik lajn poblí� sebe do tzv. hnízda a jednu a� t� i lajny 

dát trochu stranou. N� kte�í trénovaní toti� preferují okam�itou interakci, a	  u� s trenérem � i 
kolegy. N� kte�í naopak vyhledávají klid pro soust�ed� nou práci bez pozorovatel� . Je to 
závislé na povaze � lov� ka. Zatím jsem nepozorovala, �e by jeden � i druhý zp� sob vedl 
k rychlejšímu zvládnutí dovednosti. Instruktor, ale nesmí zapomínat na vzdálen� jší lajny. 

Organizace prostoru  
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Další technikou vhodného vyu�ití prostoru je zm� na délky lajn v pr� b� hu tréninku. 
Mírn�  pokro� ilý lajne�i preferují na za� átku tréninku rozchození na kratších lajnách. Jakmile 
se t� lo i mozek nastartují, cht� jí zkusit n� co delšího. Není problém lajny v pr� b� hu tréninku 
p�estav� t. Ch� ze po lajn�  je mentáln�  dost náro� ná a p�erušení napínáním nových sm� r�  si 
mozek odpo� ine od konstantního soust�ed� ní. 

 
 

Pomocné konstrukce 
 
Pro zjednodušení nácviku ch� ze na lajn�  lze pou�ít r� zné pomocné konstrukce.  
 Vodící lano – vodící lano je napnuté mezi stejnými kotvícími body jako chodící lajna. 
Je nata�ené v takové výšce aby na n� j slackliner dosáhl. Dr�í se p�ímo lana. 
Tato metoda je velmi rozší�ená, kv� li jednoduchosti nata�ení a malé náro� nosti na materiál. 
Ovšem pro postup u� ení není tato metoda moc vhodná. V� bec nesimuluje pohyb v trupu a 
v pa�ích. 
 Opra�  – vodící lano, napnuté ve vyšší výšce (2 – 2,5 metru nad chodicí lajnou), na 
lano je navle� en kruh (� i karabina) a v ní je na pevno smy� ka. Slackliner se dr�í smy� ky a 
opírá se do ní. Smy� ka se posouvá s lajnerem. Je mo�né p�idat druhou smy� ku pro druhou 
ruku. Tato metoda je rozhodn�  lepší ne� pouze vodící lano. Nutí lajnera dát pa�e do správné 
pozice. Ale nezapojuje se trup a pa�e jsou ve fixované (ztuhlé) pozici. Vodící lano m� �e být 
nahrazeno i vodící lajnou. 
 Dvojnásobn�  posuvná opora – Systém je stejný, jako pro opra	  akorát pevná smy� ka 
je nahrazena volným lanem. A práv�  tato zm� na zajiš	 uje dvojnásobný pohyb. Pohyb kruhu 
po vodicím lajn�  ve sm� ru ch� ze lajnera. Druhý pohyb je k tomuto kolmý. Je zp� soben 
pohybem lana dr�eným v rukách. Práv�  tento pohyb simuluje pohyb pa�í p�i reálné ch� zi a 
stimuluje svaly trupu. Posturální svalstvo se tak aktivuje a postupn�  si zvyká na tento pohyb. 
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Dvojnásobn�  posuvná opora.  

 

Techniky výuky ch� ze po lajn�  
 
 Pro výuku lze vyu�ít pomocné konstrukce. Ty jsou ideální pro st�ední a velké skupiny. 
Uleh� í, tak práci instruktorovi. Navíc mohou vyhovovat introvertním lidem, kte�í preferují 
samostatnou práci. 
 
Postup pro výuku za� áte� ník�  
 Pro v� tšinu za� áte� ník�  je ideální lajna délky 2 a� 4 metry, napnutá ve výšce 20 – 40 
cm nad zemí. Na takové lajn�  se za� áte� níci neobávají pád� . Jsou schopni provézt více 
pokus� . Je pro n�  jednoduší opakovan�  nastupovat a neunaví se tak rychle jako na lajnách 
napnutých ve v� tší výšce. Krátká délka podporuje jejich motivaci, proto�e si umí p�edstavit, 
�e tuto lajnu p�ejdou. Existuje malá skupina za� áte� ník�  (cca 10 % ), kterým vyhovují pro 
za� átek delší lajny. V� tšinou se jedná o lidi s vycvi� eným smyslem pro rovnováhu a 
s trénovanými koncentra� ními dovednostmi. 
 
Pro za� áte� níky je nejd� le�it � jší osvojit si n� kolik základních návyk�  pro ch� zi po lajn� : 
 

Vizuální fixace 
Správné dr�ení t� la 
Správná poloha chodidel 
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Uvoln� ní dolních kon� etin 
Zapojení horních kon� etin 
Zpevn� ní t� la 
Koncentrace 
Pravidelný dech 
 
Pro nácvik slackliningu je nejlepší nacvi� ovat p� ímo ch� zi. Nacvi� ovat stání na lajn�  

je � astá za� áte� nická metodická chyba. P�i ch� zi po lajn�  toti� nejde o to lajnu stoprocentn�  
zklidnit (co� je navíc nemo�né). Jde o to zvládnout ch� zi p�i balancování výkyv� . Pokud 
pozorujeme zkušené lajnery p�i ch� zi, všimneme si, �e jejich trup a hlava jsou v podstat�  na 
jednom míst�  a pouze se posouvají v ose lajny dop�edu. Ale kdy� se zam�� íme na jejich nohy 
a pohyb lajny, tak zjistíme, �e lajna je vlastn�  velmi neklidná. Neustále se hýbe v obou 
kolmých osách ke sm� ru pohybu. 
 Nacvi� ovat nástup na lajnu p�ed samotným chozením se dá pova�ovat také za 
metodickou chybu. V� tšina lidí toti� vstupuje do procesu u� ení s cílem chodit po lajn� . 
Zvládnutí této dovednosti je docela náro� né a je k n� mu t�eba dost motivace. Pova�uji za 
zbyte� né tuto motivaci plýtvat na nástupy, proto�e ty nevedou p�ímo k cíli (chození po lajn� ). 
Navíc po zvládnutí n� kolika samostatných krok� , se samostatný nástup trénuje mnohem snáze 
a s v� tší motivací. 
 
 

1. Chození s pevnou oporou ruky – Je dobré nechat za� áte� níka p�ejít lajnu n� kolikrát 
s oporou ruky. Zaprvé se za� ínající lajner osm� lí. Zadruhé ji� p�i t� chto p�echodech 
s plnou oporou zaznamená za� áte� ník zlepšení. U� í se p�edevším vizuální fixaci 
správné dr�ení t� la, správná poloha chodidel a uvoln� ní dolních kon� etin. Podp� rná 
ruka by m� la být tak vysoko, aby byl lajner nucen zvednout pa�e nad rovinu ramen. 
 
Vizuální fixace – primární reakce je koukat pod nohy. Je pot�eba vytvo�it nácvik 
koukání na kotvení (konec lajny) do trávy, � i na strom. Lajna je pohyblivá a neplní, 
tak funkci vizuální fixace. Navíc pohledem na nárty se lajner p�edklání,dává ruce ní� a 
celkov�  ztrácí stabilní postoj. 
Správné dr�ení t� la – balanc vychází z t� la. Postoj vhodný pro slacklining je 
vzp�ímený trup, p�irozen�  rovná záda, rozší�ená ramena aby byl volný hrudník, 
zapojené mezilopatkové svaly, zdvi�ené pa�e, prodlou�ený krk, hlava v rovin�  páte�e. 
Ze za� átku je dobré nabádat hlavn�  k zapojení b�išních a zádových sval� . V� tšina lidí 
není schopna ze za� átku zapojit posturální svalstvo bez velkého nap� tí ve fázickém. 
� asem, ale toto ovládnou a za� nou se pohybovat po lajn�  uvoln� n� . 
Poloha chodidel – chodidla se kladou na lajnu rovn� , jako p�i ch� zi. Mezi zp� sobem 
kladení chodidel na lajnu existují mírné rozdíly u r� zných lajner� . Podélná osa chodila 
v�dy kopíruje osu lajny.  
Uvoln� ní dolních kon� etin – kotníky, kolena, ky� le, vše by m� lo mírn�  pru�it. Pokud 
jsou dolní kon� etiny ztuhlé, strnulé, nedoká�ou vybalancovat jemné vibrace lajny, 
které se pak v trupu násobí a zp� sobují neovladatelný t�es.  
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Ch� ze s pevnou oporou ruky.  

 
2. Chození s volnou oporou ruky – dalším krokem je vyzvat lajnera, aby vyu�il pevné 

opory ruky jen pro rozejití a pak se pokusil jít samostatn� . Instruktorova ruka je ovšem 
stále k dispozici po celou délku lajny. Lajner se jí tak m� �e kdykoli chytit a zase 
pustit. 
Zapojení pa�í – poprvé se skute� n�  zapojují pa�e. Rozhýbávají se nejprve v ramením 
kloubu, pak následuje loketní. V� tšina lajner�  není schopna v této fázi zapojit pohyb 
v záp� stí. 
Zapojení trupu – Spolu se zapojením horních kon� etin lajner automaticky pocítí 
pot�ebu zpevnit t� lo. Pokud ne, za� ne o to víc zapojovat ruce a padá z lajny. Je nutné 
p�ipomínat d� le�itost zpevn� ní t� la a uvoln� ní dolních kon� etin. 
Koncentrace – první uv� dom� ní, �e má stabilita stoprocentn�  závisí na m� . 
 

 
3. Švýcarská metoda – velmi funk� ní p�echod mezi chozením za ruku a samostatnou 

ch� zí. Instruktor po�ádá lajnera, aby zvedl ruce nad rovinu ramen a narovnal se 
v horní � ásti zad. Tím vznikne v prostoru lopatek �lábek, do kterého m� �e instruktor 
op�ít h�bet své ruky a s její pomocí dorovnávat balanc. Slackliner je tak nucen zapojit 
trup i pa�e. Zárove�  musí jít vzp�ímený, aby mu instruktor mohl pomáhat. To vede 
nejen k zapojení správných svalových partií, ale také ke správnému dr�ení t� la. 

 
4. Samostatné kroky bez nástupu – nastoupení na lajnu ze zem�  je ze za� átku docela 

náro� né. Proto preferuji za�azení nácviku této dovednosti a� po zvládnut n� kolika 
samostatných krok�  (to se ale samoz�ejm�  dá upravit dle p�ání za� ínajícího lajnera) 
Instruktor poskytuje oporu lajnerovi pro nástup a první krok a� dva. Pak lajner zkouší 
jít samostatn� . 
 
Koncentrace – v� tšina lidí se teprve v této fázi za� íná pln�  koncentrovat. Pro za� átek 
je opravdu mnoho v� cí, na které se lajner musí soust�edit. Instruktor musí rozpoznat ty 
nejd� le�it � jší a na ty upozornit. Dále musí instruktor v této fázi lajnera motivovat, 
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podporovat a ocenit to, co ji� lajner zvládl dob�e. Mozek lajnera pracuje na plné 
obrátky. Je dobré pokusovat samostatné chození pouze do doby ne� se lajner za� ne 
zhoršovat (v� tšinou 5 – 15 minut. Velmi individuální). Pak je dobré navrhnout, 
krátkou pauzu ve které se mozek odpo� ine (max 5 minut) a pokra� ovat. 
 
Pravidelný dech – mnoho za� áte� ník�  se, tak soust�edí na správné provedení všech 
úkon� , �e zapomenou dýchat. � asto se nadechnou na za� átku pokusu a pak se sna�í 
jít, ale místo volného dechu, vzduch stále zadr�ují. Lajna doká�e p�enášet jakoukoli 
tenzi v t� le. Zadr�ený dech tenzi rozhodn�  zp� sobuje. V� tšinou sta� í, kdy� se 
instruktor jemn�  zmíní a lajner zareaguje. Dech m� �e být výborným pomocníkem pro 
uvoln� ní nap� tí a udr�ení rytmu ch� ze. 

 
 

5. Samostatná ch� ze i s nástupy – je-li lajner schopen ud� lat n� kolik samostatných 
krok� , m� �e se sm� le pustit do nácviku nástup�  a následné samostatné ch� ze. Zde si 
znovu osv� �í všechny p�edchozí dovednosti a poslední, kterou p�idá je: 
 
Dr�et ob �  nohy na lajn�  – Je dobré si hned od za� átku vytvá�et návyk dr�ení obou 
noh na lajn� . Tedy nevyva�ovat nohou. Vyva�ování nohou mimo lajnu je funk� ní 
pouze pro velmi krátké lajny. U delších lajn p� sobí potí�e v kontrolování pohybu lajny 
a p�ípadném bezpe� ném padání. Samoz�ejm�  pokud se lajner dostane do krajní 
situace, m� �e být vyvá�ení nohou mimo lajnu výborné �ešení. Ale nem� lo by se to dít 
v ka�dém kroku � i p�i ka�dém nástupu.  
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Výuka d� tí 
 

Výuka d� tí má n� kolik specifik. 
D� ti nemají tolik trp� livosti a 
v� tšinou se nedoká�ou tak 
dlouho soust�edit. Zato se ale 
nebojí padat, mén�  p�emýšlí nad 
svými neúsp� chy a okam�it�  se 
pouští do dalších pokus� . P�i 
výuce d� tí je dobré p�ipravit 
z popruh�  i p�eká�ky, které d� ti 
p�ekonají bez v� tších problém�  
na první pokus. Velmi to prosívá 
jejich motivaci. Po zvládnutí 
jednoduchého úkolu mají chu	  
pustit se do n�� eho t� �šího. 
Takové p�eká�ky mohou být 
nap�íklad lajna 
s konstrukcí dvoujnásobn�  

posuvné opory (vis Pomocné konstrukce str. 5) 
 
 

 Dalším osv� d� eným 
prvkem je medv� dí 
lajna. Kdy se mezi 
dv� ma stromy vytvo�í 
dvojitá lajna. Ta m� �e 
být vyu�ita bu
  pro 
ch� zi s široce 
rozta�enými nohami 
(medv� dí ch� zi) nebo 
pro chození ve dvojici, 
kdy si slackline�i 
vzájemn�  poskytují 
oporu. 
  

Medv� dí lajna.  

Vedení d� tí ke spolupráci  



Záv� re� ná práce trenérské licence B / slackline 
Metody u� ení lowline 

Anna Kucha�ová 
 

[11] 
 

U d� tských kurz� , je ješt�  jeden velmi d� le�itý aspekt. D� ti jsou velmi vynalézavé. A�  je 
slacklining v� tšinou baví, baví je i spoustu jiných v� cí. Je dobré se p�ipravit na to, �e se budou 
pokoušet lajnu rozebrat. Budou jí vyu�ívat neobvyklým zp� sobem a zapojí ji do her typu 
„katapult“ „Kolik nás sem vyleze“ nebo „�e t�  svá�u tím kusem, co tu � u� í“. Proto je nutné 
zbylé kusy lajn pevn�  zamotat a zavázat kolem strom� . Pojistit napínací systémy, zaprvé 
z d� vodu bezpe� nosti, zadruhé aby jejich rozd� lání trvalo déle. Ideální je napínací systém 
omotat bandá�emi, aby rá� na � i kladky nelákaly d� tské prstíky.  
 

Techniky výuky vstávání, sedání, pád�  
  
 Jakmile slackliner zvládne základní dovednost ch� ze. 
M� �e za� ít s tréninkem vstávání, sed�  (slézání z lajny) a 
bezpe� ného padání. V p�ípad�  mén�  trp� livých jedinc� , se 
vyplatí za�adit trénink t� chto prvk�  d�ív.  
 
Vstávání  
 
Vstávání ze sedu je technika, kterou lajner vyu�ije u delších 
lajn. Ty jsou toti� napnuty výše a není tedy mo�né na n�  
nastupovat nakro� ením � i nasko� ením.  
Existuje mnoho postup� , jak se zvednout ze sedu. P�edstavím 
zde dva nejfunk� n� jší a zárove�  nejrozší�en� jší a jeden 
nevhodný, by	  také velmi rozší�ený. Popisy jednotlivých 
zp� sob�  píši pro slacklinery s dominantní pravou stranou, ale 
lze je samoz�ejm�  provád� t i inverzn� . 

 
Chongo 
Je nástup vynalezený lezcem jménem Chongo, který p� sobil v 80. letech v Josemitech. 
1) pravou nohu polo�ím chodidlem na slackline, tak �e lajna prochází pod klenbou. Chodidlo 
je v�� i lajn�  vyto� ení cca o 45°. 
2) Levou ruku polo�ím co nejt� sn� ji p�ed pravou nohu. Palec sm�� uje dop�edu. Váhu p�enesu 
nad patu pravé nohy. Nakloním se mírn�  doprava. Vyva�uji levou nohou, která visí z lajny 
dol�  a pravou rukou, která je kolmo k t� lu, vzty� ena nad rovinu ramen. 
3) Zvednu levou nohu a polo�ím chodidlo na lajnu p�ed levou ruku. Jakmile cítím oporu 
v chodidle m� �u zvednout levou ruku. 
4) Srovnám se v pozici, pod�epu na lajn� , vyva�uji rukama.  
5) Zvedám se, ideáln�  zabírají ob�  nohy. Zadní v� tšinou o trochu více. 
6) Stojím. Chodidlo zadní nohy je stále vyto� eno o 45°. P�enesu váhu na p�ední nohu a mohu 
ud� lat první krok. 
 
Drop-knee 
 
Je startovní pozice pro vstávání a zárove�  výchozí pozice pro r� zné triky (double drop-knee, 
foot-plant, kiss the line…) Pro nácvik je vhodné obalit kotník bandá�í proti od� ru k� �e na 
holeni. 
1) Sednu si obkro� mo na lajnu (není nutné sedat si p�ímo na kostr� , neb to je dost bolestivé. 
Sedá se na jednu z p� lek, vedle sedací kosti. Je jedno zda vn�  � i ke st�edu od sedací kosti) 

Vstávání - styl Chongo.  
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2) Ohnu pravou nohu v koleni a polo�ím ji p�ed sebe, tak aby p�echodem mezi holení a 
kotníkem le�ela na lajn� . Rukou si jí trochu p�itáhnu k t� lu. 
3) Levou nohu polo�ím chodidlem na lajnu p�ed pravou. Rukama zvednutýma nad rovinu 
ramen vyva�uji. 
4) Mírn�  se p�edkloním a dynamicky se zvednu do sedu na pat� . Má váha je tak pln�  nad 
pravou nohou, která spo� ívá holení na lajn� . Vyrovnám se. 
5) Op� t se mírn�  p�edkloním a dynamicky se zvedám do polod�epu, kde rychle p�ehodím 
pravou nohu z holen�  na chodidlo. Chodidlo pravé nohy m� �e být kolmo k lajn� . 
 
Start ze sedu 
Tento zp� sob je rozší�ený, p�edevším proto �e logicky ka�dého napadne. A není p�íliš 
vhodný. Je velmi dynamický a pro za� áte� níky tak funguje pouze na za� átcích hodn�  
napnutých lajn. Navíc pády z tohoto nástupu jdou jen velmi t� �ko kontrolovat. Hrozí zde 
vyšší riziko úrazu ne� u p�edešlých dvou. 
1) sednu si na lajnu (stejn�  jako u drop-knee) 
2) Polo�ím chodidla obou noh na lajnu. Rovnob� �n �  s lajnou a za sebou, jako p�i ch� zi. Ruce 
vyrovnávají balanc. 
3) Mírn�  se zakloním a pak prudce švihnu t� lem dop�edu, tak �e se dostanu nad nohy. Rovnou 
v pohybu pokra� uji a� do úplného zdvi�ení. 
 
Nácvik pád�  
 
Ze za� átku se tato dovednost v� bec nemusí trénovat. Dokud 
je slackline napnuta do výšky kolen, je celkem bezpe� né 
padat z ní jakýmkoli zp� sobem. Ovšem jakmile se lajna 
dostane výš, je dobré nacvi� it bezpe� ný pád.  
Náš reflex velí v p�ípad�  pádu odsko� it od p�eká�ky. Je to 
dobrý reflex pro všechny druhy pevných p�eká�ek, o které se 
m� �eme zranit (kladina, kláda, �eb�ík, strom, lavice….) 
Ovšem slackline je dynamická. Tím, �e se sna�íme odsko� it, 
vneseme do pádu horizontální sílu, která nás vymrští 
mnohem dál. Navíc pru�nost lajny zp� sobuje zpo�d� ní její 
reakce. Tak�e místo bezpe� ného odskoku, naše chodidla 
propru�í lajnu a ta je stejnou silou vyst�elí nahoru. Pády tak 
kon� í na boku, rameni � i hlav� . 
 
Tomu se dá jednoduše zabránit tím, �e se ve chvíli pádu 
sklopí chodidla na stranu. Kolena a stehna máme uvoln� ná, 
tedy opak odskoku. Lajna vyklouzne zpod chodidel a my 
padáme p�ímo, kontrolovan�  na nohy, t� sn�  vedle lajny. 

Nácvik se ideáln�  provádí na ni�ší lajn� . 
 
  

Bezpe� ný pád  
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Výuka statických trik �  
 
V sou� asné dob�  probíhají, jak na území � eské republiky, tak ve sv� t� , p�evá�n�  za� áte� nické 
seminá�e, kurzy a workshopy. Proto v této sekci uvedu triky, které jsou jednoduché na 
nau� ení.  
Pokud ú� astníci kurzu projeví zájem o u� ení se trik� , je dobré ukázat a vysv� tlit jim hned 
n� kolik najednou. Ka�dému, toti� jde n� co trochu jiného. Neexistuje univerzální nejleh� í trik. 
Ka�dý jedinec má jiný sportovní základ, jinak rozlo�enou váhu v t� le, jinou prostorovou 
orientaci.  
 
Doporu� ené statické triky: 
Sed s nata�enými nohami  
Foot plant 
Klek na jedné noze 
Klek na dvou nohách 
Stoj na jedné noze (strom) 
 
Doporu� ené dynamické triky: 
Oto� ka 
Houpání na míst�  
Houpání p�i ch� zi 
Surfing 
 

 
Klek na jedné noze 
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Plant foot a surfing  

Motivace 
Jak u� bylo �e� eno, slacklining je ze za� átku velmi náro� ný. Je to pohyb, na který musí naše 
t� lo p�ijít, stejn�  jako na jízdu na kole � i na plavání. Proto je z po� átku velmi klí� ová 
motivace. Nikomu to nejde hned. Všichni se musí sna�it a p�ekonat sami sebe. Proto je 
d� le�ité, aby instruktor všechny povzbuzoval a ujiš	 oval je, �e to co pro�ívají je normální. 
Také je dobré dop�edu �íct, �e to bude náro� né.  
 

 

Záv� r   
 
Tato práce se soust�edila na výuku ch� ze na lowline a highline. Co se tý� e lowline, je to 
disciplína, která se ji� n� kolik let velmi rozmáhá. V mnoha sportech je pou�ívána jako 
kompenza� ní � i dopl� kové cvi� ení.  
Provozování slackline rozvíjející koordinaci, soust�ed� ní a zpev� uje st�ed t� la. Není nutné 
aby slackline byla pouze dopl� kovou disciplínou, jako samostatný sport funguje také velmi 
dob�e. Ch� ze po slackline toti� vy�aduje jiné schopnosti ne� v� tšina rozší�ených sport� . 
Mnoho sport�  je týmových, v mnoha sportech jde o výkon, rychlost, mrštnost, výbušnost, 
sílu. Slackline je hodn�  o soust�ed� ní, o práci sám se sebou a o trp� livosti. Dle mé zkušenosti 
se pro ch� zi po lajn�  � asto nadchnou jedinci, kterým zas tak nejdou b� �n �  rozší�ené sporty. 
Velmi markantní je to nap�íklad u d� tí. V� tšina d� tí vyzkouší ve škole r� zné mí� ové hry 
(vybíjená, volejbal, fotbal, basketbal, florbal …) atletiku, gymnastiku. By	  je tato skladba 
výuky pestrá, existuje ur� ité procento d� tí, které se pro �ádný ze zmi� ovaných sport�  
nenadchnou. M� la jsem mo�nost pracovat s n� kolika d� tskými skupinami a ve slackline � asto 
zazá�ili d� ti, které jsou v jiných sportech pr� m� rné a� podpr� m� rné. Slackline je zatím dost 
mladým sportem a dosud neprob� hly �ádné rozsáhlé výzkumy tohoto fenomenu. P�esto 
myslím, �e slackline m� �e být skv� lým rozší�ením sportovních aktivit. 
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