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Uvod

Slackline je velmi mlady sport.eska republika bude prvni zemi, ktera ma oficialni
trenérsky kurz pro slackline a to diky spolupréakity t lesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy a eské asociace slackline. Tato prace bude sloedigvsim jako zdroj
sumarizovanych informaci pro sportovce i trenéjgka u ebni material.

Mou primarni disciplinou je highline (chozeni pmkch ve vySce minimalnl0
metr ). K provozovani této discipliny je naprosto neriéypvladat zakladni techniku cte
po lajn , vztavani, sedani a kolik specifickych technik pro pohyb ve vySkach.Wedem
k mladosti naSeho sportu jsem se vSechmy v podstat u ila sama. Co je velmi zdlouhavy
proces. Ale diky tomu, e jsem ho prosla jsem sctzopelativn efektivn u it prav techniky
zvladani, jak nizkych tak vysokych lajn.

Prace je rozdena do dvou celkLowline (nizké lajny) a highline (vysoké lajny).
V praci se zamuji vylo en na metody vyuky a s tim spojena nebezpép sob napinani,
vyb r mista ani komponenty slacklinovych systénejsou pedm tem této préace.

Navic zde naleznete pouzést kde se zabivam Lowline, a to z ryze beapstnich
d vod . Highline, jako takova je velmi specificka diséi a jejimu zvladnuti pdchazi,
dlouha technicka jjprava. Ma prace se nezabyvala technikou napipénge technikou
vyuky ch ze ve vySkach.

Lowline

Lowline, je slackline napnuta do 1 m vysky s délkoensi, jak 30 metr

Formy u eni
Lze zvolit r zné formy ueni. Které m eme popsat pomoci thto parametr.

1) Po et U astnik
Individualni (1 — 2 Uastnici)
Malé skupiny (3 — 6 tastnik)
St edni skupiny (7 — 20 @astnik)
Velké skupiny (nad 20 @stnik )

2) Doba trvani
Jednorazovy
Kratkodoby
Dlouhodoby

3) Intenzita
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Intenzivni (1 instruktor na maximalr2 G astniky)
Stedn intenzivni (1 instruktor na 3 - 8 astnik )
Aktivni (1 instruktor na 9 - 15 @stnik )

Pasivni (nad 15 @stnik na jednoho instruktora)

V zavislosti na jednotlivych parametrech koncipugeformu ueni.

Organizace prostoru
Vyb r mista

Misto vybrané pro organizovanou aktivity, musi eddpvat chod prostoru, legislativu a

spl ovat bezpenostni hlediska. Je dobré zva it dopravni dostupricgny by v adném

p ipad nemli k i it komunikace a to nejen oficialni zpevn né, plati to i pro vySlapané

p Siny. Je nutné vybrat vhodné kotvici body. Stronugihbyt dostaten vzrostlé a zdravé.
Mo né je i u iti stavebnich konstrukci, samegm po zva eni zda zati eni vydr i. Slackline
se da napnout i bez stavajicich kotvicich bdé mo no kotvit za zatlené koliky, na ,dead
men anchor”i pou it samonosnou konstrukci.

Organizace prostoru

Na rozdil od jinych
sport ma slackline
neskonalou vyhodu
v tom, e sportovist
se vytvai pro ka dy
trénink individudln.
A dokonce Ize
v pr b hu tréninku
zm nit a pizp sobit
aktualni poteb . Je
dobré tuto
charakteristiku
vyu it. P i organizaci
sportovist pro
. skupiny, se daji lajny
rozestavt do

Organizace prostoru prostoru, tak aby si
ka dy naSel to své.

Velmi se mi osvd ilo dat n kolik lajn pobli sebe do tzv. hnizda a jednu & lajny
dat trochu stranou. Nte i trénovani toti preferuji okam itou interakci, ai s trenéremi
kolegy. N kte i naopak vyhledavaiji klid pro soustl nou praci bez pozorovatelJe to
zavislé na povazdov ka. Zatim jsem nepozorovala, e by jedeémruhy zp sob ved|
k rychlejSimu zvladnuti dovednosti. Instruktor, aksmi zapominat na vzdalgi lajny.
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Dalsi technikou vhodného vyu iti prostoru je zma délky lajn v prb hu tréninku.
Mirn pokro ily lajne i preferuji na zaatku tréninku rozchozeni na kratSich lajnach. Jekmi
se tlo i mozek nastartuji, chif zkusit n co delSiho. Neni problém lajny v fir hu tréninku
p estavt. Ch ze po lajn je mentaln dost narona a peruseni napinanim novych smsi
mozek odpoine od konstantniho soustl ni.

Pomocné konstrukce

Pro zjednoduSeni nacviku cte na lajn Ize pou it r zné pomocné konstrukce.

Vodici lano— vodici lano je napnuté mezi stejnymi kotvicirodp jako chodici lajna.
Je nata ené v takové vysce aby nasiackliner dosahl. Dr i se pmo lana.

Tato metoda je velmi roz&n4, kv li jednoduchosti nata eni a malé nanmsti na material.
OvSem pro postup eni neni tato metoda moc vhodnab¥éc nesimuluje pohyb v trupu a
Vv paich.

Opra - vodici lano, napnuté ve vySSi vysce (2 — 2,5umedd chodici lajnou), na
lano je navleen kruh (i karabina) a v ni je na pevno srikg. Slackliner se dr i smgy a
opira se do ni. Smka se posouva s lajnerem. Je mo néat druhou smyku pro druhou
ruku. Tato metoda je rozhodfepsi ne pouze vodici lano. Nuti lajnera dat pdoespravné
pozice. Ale nezapojuje se trup a pa e jsou ve faa® (ztuhlé) pozici. Vodici lano ne byt
nahrazeno i vodici lajnou.

Dvojnasobn posuvna opora— Systém je stejny, jako pro oprakorat pevna smka
je nahrazena volnym lanem. A praato zmna zajiSuje dvojndsobny pohyb. Pohyb kruhu
po vodicim lajn ve smru ch ze lajnera. Druhy pohyb je k tomuto kolmy. Je saben
pohybem lana dr enym v ruk&ch. Préento pohyb simuluje pohyb pa iigeélné chzi a
stimuluje svaly trupu. Posturalni svalstvo se titikvaje a postupnsi zvyka na tento pohyb.
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Dvojnasobn posuvna opora.

Techniky vyuky ch ze po lajn

Pro vyuku Ize vyu it pomocné konstrukce. Ty jsdedlni pro sedni a velké skupiny.
Uleh i, tak praci instruktorovi. Navic mohou vyhovovatrovertnim lidem, kté preferuji
samostatnou praci.

Postup pro vyuku za ate nik

Pro vtSinu zaéate nik je idedlni lajna délky 2 a 4 metry, napnuta veesy 20 — 40
cm nad zemi. Na takoveé lajse zaate nici neobavaji pad Jsou schopni provézt vice
pokus . Je pro n jednodusSi opakovamastupovat a neunavi se tak rychle jako na lajnach
napnutych ve uSi vySce. Kratka délka podporuje jejich motivgento e si umi pedstavit,
e tuto lajnu pejdou. Existuje malé skupina Ze nik (cca 10 % ), kterym vyhovuji pro
za atek delsi lajny. ViSinou se jedna o lidi s vyc\@nym smyslem pro rovnovahu a
s trénovanymi koncentraimi dovednostmi.

Pro zaate niky je nejdle it jSi osvojit si nkolik zakladnich navyk pro ch zi po lajn :
Vizualni fixace

Spravné drenit la
Spravna poloha chodidel
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Uvoln ni dolnich kon etin
Zapojeni hornich kon etin
Zpevn nit la
Koncentrace

Pravidelny dech

Pro nacvik slackliningu je nejlep8acvi ovat p imo ch zi. Nacvi ovat stani na lajn
je asta zaate nicka_metodicka chyb@ i ch zi po lajn toti nejde o to lajnu stoprocentn
zKklidnit (co je navic nemo né). Jde o to zvladnalt zi p i balancovéani vykyv. Pokud
pozorujeme zkuSené lajneryi ph zi, vSimneme si, e jejich trup a hlava jsou v padsna
jednom mist a pouze se posouvaji v ose lajny daju. Ale kdy se zamime na jejich nohy
a pohyb lajny, tak zjistime, e lajna je vlastvelmi neklidna. Neustale se hybe v obou
kolmych osach ke smu pohybu.

Nacvi ovat nastup na lajnp ed samotnym chozenim se da pova ovat také za
metodickou chybuV tSina lidi toti vstupuje do procesu eni s cilem chodit po lajn
Zvladnuti této dovednosti je docela naré a je k nmu t eba dost motivace. Pova uji za
zbyte né tuto motivaci plytvat na nastupy, proto e ty edeu pimo k cili (chozeni po lajr).
Navic po zvladnuti rkolika samostatnych krok se samostatny nastup trénuje mnohem snaze
a s vtsi motivaci.

1. Chozeni s pevnou oporou ruky- Je dobré nechat Zge nika pejit lajnu n kolikrat
S oporou ruky. Zaprveé se Zmajici lajner osmli. Zadruhé ji pit chto pechodech
s plnou oporou zaznamena ate nik zlep3eni. Ui se pedevsim vizualni fixaci
spravné dr eni tla, spravna poloha chodidel a uvaiindolnich konetin. Podprna
ruka by mla byt tak vysoko, aby byl lajner nucen zvednouepead rovinu ramen.

Vizualni fixace — primarni reakce je koukat pod nohy. Je glod vytvoit nacvik

koukani na kotveni (konec lajny) do travina strom. Lajna je pohybliva a neplni,

tak funkci vizualni fixace. Navic pohledem na n&gylajner pedklani,dava ruce ni a

celkov ztraci stabilni posto;.

Spravné dr eni t la —balanc vychazi z ta. Postoj vhodny pro slacklining je

vzp imeny trup, prozen rovna zada, roz&na ramena aby byl volny hrudnik,

zapojené mezilopatkové svaly, zdvi ené pa e, pradémy krk, hlava v rovin patee.

Ze zaatku je dobré nabadat hlavk zapojeni kiSnich a zadovych svalV tSina lidi

neni schopna ze zatku zapojit posturalni svalstvo bez velkého miaye fazickém.
asem, ale toto ovladnou a mrau se pohybovat po lajuvoln n .

Poloha chodidel- chodidla se kladou na lajnu royifako pi ch zi. Mezi zp sobem

kladeni chodidel na lajnu existuji mirné rozdily anych lajner. Podélna osa chodila

v dy kopiruje osu lajny.

Uvoln ni dolnich kon etin —kotniky, kolena, kyle, vSe by mlo mirn pru it. Pokud

jsou dolni konetiny ztuhlé, strnulé, nedoka ou vybalancovat jemigace lajny,

které se pak v trupu nasobi a gpbuji neovladatelnyés.
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Ch ze s pevnou oporou ruky.

. Chozeni s volnou oporou ruky- dalSim krokem je vyzvat lajnera, aby vyu il pévn
opory ruky jen pro rozejiti a pak se pokusil jitresstatn. Instruktorova ruka je ovSem
stale k dispozici po celou délku lajny. Lajner siak m e kdykoli chytit a zase

pustit.

Zapojeni pa i — poprvé se skute zapojuji pa e. Rozhybavaji se nejprve v ramenim
kloubu, pak nasleduje loketni. ¥ina lajner neni schopna v této fazi zapojit pohyb

Vv zap sti.

Zapojeni trupu — Spolu se zapojenim hornich ketin lajner automaticky pociti

pot ebu zpevnit tlo. Pokud ne, zane o to vic zapojovat ruce a pada z lajny. Je nutné
p ipominat dle itost zpevnni t la a uvolnni dolnich konetin.

Koncentrace— prvni uvdom ni, e ma stabilita stoprocentrzavisi na m.

. Svycarsk& metoda- velmi funk ni p echod mezi chozenim za ruku a samostatnou
ch zi. Instruktor po &dé& lajnera, aby zvedl ruce nadmu ramen a narovnal se

v horni asti zad. Tim vznikne v prostoru lopatek labek,kderého m e instruktor

op it h bet své ruky a s jeji pomoci dorovnavat balancKilzer je tak nucen zapoijit
trup i pa e. Zarove musi jit vzpimeny, aby mu instruktor mohl pomahat. To vede
nejen k zapojeni spravnych svalovych partii, &#é tee spravnému dr enilt.

. Samostatné kroky bez nastupu nastoupeni na lajnu ze zefa ze zaatku docela
naro né. Proto preferuji zazeni nacviku této dovednosti a po zvladnutalika
samostatnych krok(to se ale samogjm d& upravit dle @ni zainajiciho lajnera)
Instruktor poskytuje oporu lajnerovi pro nastupranp krok a dva. Pak lajner zkousi
jit samostatn.

Koncentrace— v tSina lidi se teprve v této fazi Zaa pln koncentrovat. Pro zatek
je opravdu mnoho i, na které se lajner musi soeslit. Instruktor musi rozpoznat ty
nejd le it jSi a na ty upozornit. Dale musi instruktor v t&twi lajnera motivovat,
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podporovat a ocenit to, co ji lajner zvladl debMozek lajnera pracuje na plné
obréatky. Je dobré pokusovat samostatné chozenepmtudoby ne se lajner zae
zhorSovat (vtSinou 5 — 15 minut. Velmi individualni). Pak jeldé navrhnout,
kratkou pauzu ve které se mozek odpe (max 5 minut) a pokravat.

Pravidelny dech— mnoho zaate nik se, tak soustdi na spravné provedeni vSech
ukon , e zapomenou dychat.asto se nadechnou na @tku pokusu a pak se sna i
jit, ale misto volného dechu, vzduch stale zadrlugjna doka e penaset jakoukoli
tenzi v tle. Zadr eny dech tenzi rozhodizp sobuje. VtSinou stai, kdy se
instruktor jemn zmini a lajner zareaguje. Dech m byt vybornym pomocnikem pro
uvoln ni napti a udr eni rytmu chze.

. Samostatné ch ze i s nastupy- je-li lajner schopen utht n kolik samostatnych
krok , m e se smle pustit do nacviku nastum nasledné samostatné zé. Zde si
znovu osv i vSechny pedchozi dovednosti a posledni, kterowd# je:

Dretob nohy nalajn — Je dobré si hned od Ziku vytvaet navyk dr eni obou
noh na lajn. Tedy nevyva ovat nohou. Vyva ovani nohou mimanajje funk ni

pouze pro velmi kratké lajny. U delSich lajnspbi poti e v kontrolovani pohybu lajny
a pipadném bezp@ém padani. Samagm pokud se lajner dostane do krajni
situace, m e byt vyva eni nohou mimo lajnu vyborn@Seni. Ale nemo by se to dit

v ka dém kroku i p i ka dém nastupu.
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Vyuka d ti

Vyuka d ti m& nkolik specifik.
D ti nemaiji tolik trplivosti a

v tSinou se nedoka ou tak
dlouho souskdit. Zato se ale
neboji padat, ménp emysli nad
svymi neuspchy a okam it se
pousti do dalSich pokusP i
vyuce dti je dobré ppravit

z popruh i p eka ky, které dti
p ekonaji bez \Sich problém
na prvni pokus. Velmi to prosiva
jejich motivaci. Po zvladnuti
jednoduchého ukolu maji chu
pustit se do nehot Siho.
Takoveé peka ky mohou byt

Vedeni d ti ke spolupraci napiklad lajna
s konstrukcdvoujnasobn

posuvné opory(vis Pomocné konstrukce str. 5)

DalSim osvd enym
prvkem jemedv di
lajna. Kdy se mezi
dv ma stromy vytva
dvojita lajna. Tame
byt vyu ita bu pro
ch zi s Siroce
rozta enymi nohami
(medv di ch zi) nebo
pro chozeni ve dvojici,
kdy si slacklinei
vzajemn poskytuji
oporu.

Medv di lajna.
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U d tskych kurz, je jeSt jeden velmi dle ity aspekt. Dti jsou velmi vynalézavé. Aje
slacklining v tSinou bavi, bavi je i spoustu jinychoi. Je dobré se ipravit na to, e se budou
pokouSet lajnu rozebrat. Budou ji vyu ivat neobvyklzp sobem a zapoji ji do her typu
.katapult* ,Kolik nas sem vyleze" nebo , e tsva u tim kusem, co tw i*. Proto je nutné
zbylé kusy lajn pevnzamotat a zavazat kolem stronfPojistit napinaci systémy, zaprvé

z d vodu bezpenosti, zadruhé aby jejich rozdni trvalo déle. Idealni je napinaci systém
omotat banda emi, aby réa i kladky nelakaly dtskeé prstiky.

Techniky vyuky vstavani, sedani, pad

Jakmile slackliner zvladne zékladni dovednostzeh
M e za it s tréninkem vstavani, sefslézani z lajny) a
bezpeného padani. V fpad mén trp livych jedinc , se
vyplati zaadit trénink tchto prvk d iv.

Vstavani

Vstavani ze sedu je technika, kterou lajner vyuijdelSich
lajn. Ty jsou toti napnuty vySe a neni tedy mo n& n
nastupovat nakr@nim i naskoenim.

Existuje mnoho postup jak se zvednout ze sedueBstavim
zde dva nejfunkn jSi a zarove nejrozSien jSi a jeden
nevhodny, by také velmi rozSeny. Popisy jednotlivych

zp sob piSi pro slacklinery s dominantni pravou straraia,
Ize je samozjm provadtiinverzn.

Vstavani - styl Chongo.
Chongo
Je nastup vynalezeny lezcem jménem Chongo, ktesgtpl v 80. letech v Josemitech.
1) pravou nohu polo im chodidlem na slackline, takajna prochézi pod klenbou. Chodidlo
jev ilajn vyto enicca o 45°.
2) Levou ruku polo im co nejsn ji p ed pravou nohu. Palec smje dopedu. Vahu penesu
nad patu pravé nohy. Naklonim se midoprava. Vyva uji levou nohou, ktera visi z lajny
dol a pravou rukou, ktera je kolmo Ku, vzty ena nad rovinu ramen.
3) Zvednu levou nohu a polo im chodidlo na lajnegblevou ruku. Jakmile citim oporu
v chodidle m u zvednout levou ruku.
4) Srovnam se v pozici, pagbu na lajn, vyva uji rukama.
5) Zvedam se, idealrzabiraji ob nohy. Zadni vtSinou o trochu vice.
6) Stojim. Chodidlo zadni nohy je stale vygoo o 45°. Renesu vahu na @dni nohu a mohu
ud lat prvni krok.

Drop-knee

Je startovni pozice pro vstavani a zarowgchozi pozice pro zné triky (double drop-knee,
foot-plant, kiss the line...) Pro nacvik je vhodnalitkotnik banda i proti odu k e na
holeni.

1) Sednu si obkrano na lajnu (neni nutné sedat snpo na kostr, neb to je dost bolestivé.
Seda se na jednu zlpk, vedle sedaci kosti. Je jedno zda virke stedu od sedaci kosti)
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2) Ohnu pravou nohu v koleni a polo im jigd sebe, tak aby gchodem mezi holeni a
kotnikem le ela na lajn Rukou si ji trochu ptahnu K tlu.

3) Levou nohu polo im chodidlem na lajnuegl pravou. Rukama zvednutyma nad rovinu
ramen vyva uji.

4) Mirn se pedklonim a dynamicky se zvednu do sedu na. péé vaha je tak plnnad
pravou nohou, ktera spiwva holeni na lajn Vyrovnam se.

5) Op t se mirn p edklonim a dynamicky se zvedam do poégali, kde rychle ghodim
pravou nohu z holema chodidlo. Chodidlo pravé nohy ra byt kolmo k lajn .

Start ze sedu

Tento zpsob je rozSeny, pedevSim proto e logicky ka dého napadne. A neiili%

vhodny. Je velmi dynamicky a pro Zde niky tak funguje pouze na z#cich hodn

napnutych lajn. Navic pady z tohoto nastupu jdowgmit ko kontrolovat. Hrozi zde

vySSi riziko Urazu ne u gdeslych dvou.

1) sednu si na lajnu (stejijako u drop-knee)

2) Polo im chodidla obou noh na lajnu. Rovnab s lajnou a za sebou, jaka ph zi. Ruce
vyrovnavaji balanc.

3) Mirn se zaklonim a pak prudce Svihnletn dopedu, tak e se dostanu nad nohy. Rovnou
v pohybu pokrauji a do uplného zdvi eni.

Nacvik pad

Ze zaatku se tato dovednostlyec nemusi trénovat. Dokud
je slackline napnuta do vysky kolen, je celkem leea@
padat z ni jakymkoli zpsobem. OvSem jakmile se lajna
dostane vys, je dobré nacitibezpeny pad.

Nas reflex veli v dpad padu odskat od p eka ky. Je to
dobry reflex pro vSechny druhy pevnyctekd ek, o které se
m eme zranit (kladina, klada, elk, strom, lavice....)
OvSem slackline je dynamicka. Tim, e se sna imskadit,
vneseme do padu horizontalni silu, ktera nas vymrst
mnohem dal. Navic pru nost lajny zgobuje zpo dni jeji
reakce. Tak e misto bezpeeho odskoku, naSe chodidla
propru i lajnu a ta je stejnou silou vysti nahoru. Pady tak
kon i na boku, ramenii hlav .

Tomu se da jednoduSe zabranit tim, e se ve chadiu
sklopi chodidla na stranu. Kolena a stehna maminuva,
tedy opak odskoku. Lajna vyklouzne zpod chodidslya
padame gmo, kontrolovan na nohy, tsn vedle lajny.

Nacvik se idealnprovadi na ni Si lajn. Bezpe ny pad
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Vyuka statickych trik

V sou asné dob probihaji, jak na tzemieské republiky, tak ve st/, peva n za ate nické
seminae, kurzy a workshopy. Proto v této sekci uveduyirieré jsou jednoduché na

nau eni.

Pokud uastnici kurzu projevi zajem oeni se trik, je dobré ukazat a vystlit jim hned

n kolik najednou. Ka dému, toti jde rco trochu jiného. Neexistuje univerzalni nejlietuik.
Ka dy jedinec ma jiny sportovni zaklad, jinak rodaou vahu v tle, jinou prostorovou
orientaci.

Doporu ené statické triky:
Sed s nata enymi nohami

Foot plant

Klek na jedné noze

Klek na dvou nohéch

Stoj na jedné noze (strom)

Doporu ené dynamicke triky:
Oto ka

Houpani na mist

Houpani pi ch zi

Surfing

Klek na jedné noze
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Plant foot a surfing

Motivace

Jak u bylo e eno, slacklining je ze zatku velmi narony. Je to pohyb, na ktery musi naSe
t lo p ijit, stejn jako na jizdu na kolei na plavani. Proto je z patku velmi kli ova
motivace. Nikomu to nejde hned. VSichni se musiisag ekonat sami sebe. Proto je

d le ité, aby instruktor vSechny povzbuzoval a ufigal je, e to co pro ivaji je normalni.
Také je dobré dopdu ict, e to bude narmé.

Zav r

Tato prace se soustlila na vyuku chze na lowline a highline. Co se g/lowline, je to
disciplina, ktera se ji rkolik let velmi rozmaha. V mnoha sportech je poara jako
kompenzani i dopl kové cvi eni.

Provozovani slackline rozvijejici koordinaci, soedtni a zpevuje sted t la. Neni nutné
aby slackline byla pouze doovou disciplinou, jako samostatny sport fungujetaelmi
dobe. Ch ze po slackline toti vy aduje jiné schopnosti ne tSina rozSienych sport.
Mnoho sport je tymovych, v mnoha sportech jde o vykon, rychlogstnost, vybusnost,
silu. Slackline je hodno sousted ni, o praci sam se sebou a o tiypsti. Dle mé zkuSenosti
se pro chzi po lajn asto nadchnou jedinci, kterym zas tak nejdon brozSiené sporty.
Velmi markantni je to nagklad u dti. V tSina dti vyzkousi ve Skole zné miové hry
(vybijend, volejbal, fotbal, basketbal, florbal .atjetiku, gymnastiku. Byje tato skladba
vyuky pestra, existuje uité procento dti, které se pro adny ze zmovanych sport
nenadchnou. Ma jsem mo nost pracovat s kolika d tskymi skupinami a ve slacklinesto
zazaili d ti, které jsou v jinych sportech pn rné a podprm rné. Slackline je zatim dost
mladym sportem a dosud neprbly adné rozsahlé vyzkumy tohoto fenomenuweso
myslim, e slackline m e byt skv lym rozSienim sportovnich aktivit.
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