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Anna Kuch#ova

Uvod

Slackline je velmi mlady sporteska republika bude prvni zemi, kterd ma oficialni
trenérsky kurz pro slackline a to diky spolupréakiity €lesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy aCeské asociace slackline. Tato prace bude slotgitepsim jako zdroj
sumarizovanych informaci pro sportovce i trenéjgka webni material.

Mou primarni disciplinou je highline (chozeni pmkch ve vySce minima#l0
metit). K provozovani této discipliny je naprosto nerniéypvladat zakladni technikuicte
po lajre, vztavani, sedani a&kolik specifickych technik pro pohyb ve vySkach.Wedem
k mladosti naSeho sportu jsem se vSechity v podstat ucila sama. Coz je velmi zdlouhavy
proces. Ale diky tomu, Ze jsem ho proSla jsem schaplativié efektivre ucit praw techniky
zvladani, jak nizkych tak vysokych lajn.

Prace je rozélena do dvou celkLowline (nizké lajny) a highline (vysoké lajny).
V praci se zariuji vyloZzent na metody vyuky a s tim spojena nebézpépisob napinani,
vybér mista ani komponenty slacklinovych systénejsou pednttem této prace.

Navic zde naleznete pougaést kde se zabivam Lowline, a to z ryze bémpstnich
duvoda. Highline, jako takova je velmi specificka diséi a jejimu zvladnutifpdchazi,
dlouha technickaffprava. Ma prace se nezabyvala technikou napipénge technikou
vyuky chize ve vySkach.

Lowline

Lowline, je slackline napnuta do 1 m vysky s délkoensi, jak 30 matr
Formy uéeni
Lze zvolit izné formy @eni. Které nizeme popsat pomogichto parametr.

1) Paet kastniki
* Individualni (1 — 2 Gastnici)
* Malé skupiny (3 — 6 &astniki)
» Stiedni skupiny (7 — 20&astniky)
* Velké skupiny (nad 203astniki)

2) Doba trvani
» Jednorazovy
» Kratkodoby
* Dlouhodoby

3) Intenzita
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* Intenzivni (1 instruktor na maxima2 (astniky)
» Stredre intenzivni (1 instruktor na 3 - &astniki)
e Aktivni (1 instruktor na 9 - 15dastnika)

* Pasivni (nad 15dastniki na jednoho instruktora)

V zavislosti na jednotlivych parametrech koncipugeformu weni.

Organizace prostoru
Vybér mista

Misto vybrané pro organizovanou aktivity, musi eddpvat chod prostoru, legislativu a
sphovat bezpénostni hlediska. Je dobré zvazit dopravni dostuphagmy by v zadném
piipac nentli kiizit komunikace a to nejen oficialtii zpevréné, plati to i pro vySlapané
pesiny. Je nutné vybrat vhodné kotvici body. Stronugibyt dostatene vzrostlé a zdravé.
Mozné je i uziti stavebnich konstrukci, satiepa po zvazeni zda zatizeni vydrzi. Slackline
se da napnout i bez stavajicich kotvicichibdeé mozno kotvit za zatlané koliky, na ,dead
men anchor¢i pouzit samonosnou konstrukci.

Organizace prostoru

Na rozdil od jinych
sporti ma slackline
neskonalou vyhodu
v tom, Ze sportovist
se vytvdi pro kazdy
trénink individualr.
A dokonce Ize
v prabéhu tréninku
zmenit a @izpasobit
aktualni potebs. Je
dobré tuto
charakteristiku
vyuzit. Ri organizaci
sportovisé pro
skupiny, se daji lajny
rozestavt do
Organizace prostoru prostoru, tak aby si
kazdy naSel to své.

Velmi se mi os¥dcilo dat rekolik lajn pobliz sebe do tzv. hnizda a jednuialajny
dat trochu stranou. dktefi trénovani totiz preferuji okamzitou interakdi, & s trenérenii
kolegy. Nekteti naopak vyhledavaji klid pro soésténou praci bez pozorovatelJe to
zavislé na povaz#élovéka. Zatim jsem nepozorovala, Ze by jededruhy zpisob ved|
k rychlejSimu zvladnuti dovednosti. Instruktor, aksmi zapominat na vzdadsi lajny.
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Dalsi technikou vhodného vyuZiti prostoru jecna délky lajn v pibéhu tréninku.
Mirné pokratily lajnefi preferuji na z&atku tréninku rozchozeni na kratSich lajnach. Jekmi
se €lo i mozek nastartuji, c8f zkusit reco delSiho. Neni problém lajny viiehu tréninku
piestavt. Chize po laji je mentald dost naréna a peruseni napinanim novych &ri si
mozek odpoine od konstantniho sotistkni.

Pomocné konstrukce

Pro zjednoduSeni nacvikuicte na lajg Ize pouzit izné pomocné konstrukce.

Vodici lano— vodici lano je napnuté mezi stejnymi kotvicirodp jako chodici lajna.
Je natazené v takoveé vysce aby gastackliner dosahl. Drzi seimo lana.

Tato metoda je velmi roz&n4, kvili jednoduchosti nataZzeni a malé nférosti na material.
OvsSem pro postupceni neni tato metoda moc vhodnd@b¥c nesimuluje pohyb v trupu a
v pazich.

Oprat’ — vodici lano, napnuté ve vySSi vysce (2 — 2,5umedd chodici lajnou), na
lano je navléen kruh §i karabina) a v ni je na pevno stkg. Slackliner se drzi snily a
opira se do ni. Sndka se posouva s lajnerem. Je moZidgb druhou smsku pro druhou
ruku. Tato metoda je rozhodlfepsi nez pouze vodici lano. Nuti lajnera dat plyspravné
pozice. Ale nezapojuje se trup a paze jsou ve &reév(ztuhlé) pozici. Vodici lanotthe byt
nahrazeno i vodici lajnou.

Dvojnasobné posuvna opora— Systém je stejny, jako pro oprakorat pevna snéka
je nahrazena volnym lanem. A p&tato zngna zajifuje dvojnadsobny pohyb. Pohyb kruhu
po vodicim laji ve snéru chize lajnera. Druhy pohyb je k tomuto kolmy. Jésapben
pohybem lana drzenym v rukach. Rféento pohyb simuluje pohyb pa#i peélné cfizi a
stimuluje svaly trupu. Posturalni svalstvo se tetikvaje a postupé si zvyka na tento pohyb.
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Dvojnasobng posuvna opora.

Techniky vyuky chaze po lajrg

Pro vyuku Ize vyuzit pomocné konstrukce. Ty jsdesini pro sedni a velké skupiny.
Ulehei, tak préaci instruktorovi. Navic mohou vyhovovatrovertnim lidem, k& preferuji
samostatnou praci.

Postup pro vyuku zaateéniki

Pro wtSinu z&ateenika je idedlni lajna délky 2 az 4 metry, napnuta vécey20 — 40
cm nad zemi. Na takové l&jse z&ateinici neobavaji pad Jsou schopni provézt vice
pokugi. Je pro & jednodusi opakov@&mastupovat a neunavi se tak rychle jako na lajnach
napnutych ve &si vysSce. Kratka délka podporuje jejich motivaeiptoze si umi fedstavit,
Ze tuto lajnu pejdou. Existuje mala skupinadenika (cca 10 % ), kterym vyhovuiji pro
zatatek delsi lajny. ¥tSinou se jedna o lidi s vyasgnym smyslem pro rovnovahu a
s trénovanymi koncenttaimi dovednostmi.

vvvvvv

Vizualni fixace
Spravné drzeni gla
Spravna poloha chodidel
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Uvolnéni dolnich kon¢etin
Zapojeni hornich konéetin
Zpevnéni téla
Koncentrace

Pravidelny dech

Pro nacvik slackliningu je nejlepsacvi¢ovat primo chiizi. Nacvicovat sténi na lajn
je casta zaateenicka_metodicka chybd¥i chizi po lajre totiz nejde o to lajnu stoprocesstn
zKklidnit (cozZ je navic nemozné). Jde o to zvladrawiri pri balancovani vykyk. Pokud
pozorujeme zkuSené lajneryi phazi, vSimneme si, Ze jejich trup a hlava jsou v patina
jednom mist a pouze se posouvaji v ose lajny iba. Ale kdyZ se zagiime na jejich nohy
a pohyb lajny, tak zjistime, Ze lajna je viastelmi neklidna. Neustale se hybe v obou
kolmych osach ke sénu pohybu.

Nacvitovat nastup na lajnpfed samotnym chozenim se da povaZovat také za
metodickou chybuVétSina lidi totiz vstupuje do procesuani s cilem chodit po lagn
Zvladnuti této dovednosti je docela n&aré a je k Bmu teba dost motivace. PovaZzuji za
zbytezné tuto motivaci plytvat na nastupy, protoze tyeww gimo k cili (chozeni po laj).
Navic po zvladnuti ¢kolika samostatnych krdk se samostatny nastup trénuje mnohem snaze
a s \étsSi motivaci.

1. Chozeni s pevnou oporou ruky- Je dobré nechat&enika gejit lajnu rekolikrat
S oporou ruky. Zaprveé se&anajici lajner osili. Zadruhé jiz pi téchto grechodech
s plnou oporou zaznamen&atenik zlepseni. & se gedevsim vizualni fixaci
spravné drzentla, spravna poloha chodidel a uvéiindolnich kodetin. Podgrna
ruka by n&la byt tak vysoko, aby byl lajner nucen zvednoutepaad rovinu ramen.

Vizualni fixace — primarni reakce je koukat pod nohy. Je'glod vytvdit ndcvik
koukani na kotveni (konec lajny) do tra¢yna strom. Lajna je pohybliva a neplni,
tak funkci vizualni fixace. Navic pohledem na n&gylajner pedklani,dava ruce niz a
celkow ztraci stabilni posto;.

Spravné drzeni €la —balanc vychazi zta. Postoj vhodny pro slacklining je
vzpiimeny trup, pirozere rovna zada, roz&na ramena aby byl volny hrudnik,
zapojené mezilopatkové svaly, zdvizené paze, puddioy krk, hlava v rovihpatée.
Ze zaatku je dobré nabadat hlavk zapojeni ESnich a zadovych sval VétsSina lidi
neni schopna ze &dtku zapojit posturalni svalstvo bez velkéhodtiaye fazickém.
Casem, ale toto ovladnou amau se pohybovat po lajruvolnng.

Poloha chodidel- chodidla se kladou na lajnu rayfpako @i chizi. Mezi zpisobem
kladeni chodidel na lajnu existuji mirné rozdilsamnych lajneii. Podélna osa chodila
vzdy kopiruje osu lajny.

Uvolnéni dolnich konéetin —kotniky, kolena, ke, vSe by milo mirné pruzit. Pokud
jsou dolni kogetiny ztuhlé, strnulé, nedokazou vybalancovat jenibgace lajny,

které se pak v trupu nasobi aigpbuji neovladatelnyés.
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Chize s pevnou oporou ruky.

. Chozeni s volnou oporou ruky- dalSim krokem je vyzvat lajnera, aby vyuZzil pévn
opory ruky jen pro rozejiti a pak se pokusil jitrezstati. Instruktorova ruka je ovSem
stale k dispozici po celou délku lajny. Lajner iseak mize kdykoli chytit a zase

pustit.

Zapojeni pazi— poprvé se skute¢ zapojuji paze. Rozhybavaji se nejprve v ramenim
kloubu, pak nasleduje loketnig¥&ina lajnet neni schopna v této fazi zapojit pohyb

VvV zaggsti.

Zapojeni trupu — Spolu se zapojenim hornich ketin lajner automaticky pociti
potrebu zpevnitdlo. Pokud ne, zae o to vic zapojovat ruce a pada z lajny. Je nutné
piipominat dilezitost zpevani téla a uvolrni dolnich kosetin.

Koncentrace— prvni udomeni, Ze ma stabilita stoprocegtnavisi na m.

. Svycarsk& metoda- velmi funkéni prechod mezi chozenim za ruku a samostatnou
chazi. Instruktor pozada lajnera, aby zvedl ruce maihu ramen a narovnal se

v horni¢asti zad. Tim vznikne v prostoru lopatek Zlabekkwého nize instruktor
oprit hbet své ruky a s jeji pomoci dorovnavat balancKilzer je tak nucen zapoijit
trup i paze. Zarowemusi jit vzgimeny, aby mu instruktor mohl poméahat. To vede
nejen k zapojeni spravnych svalovych partii, dté tee spravnému drzerdd.

. Samostatné kroky bez nastupu nastoupeni na lajnu ze zé&fe ze zaatku docela
nara:né. Proto preferuji Zazeni nacviku této dovednosti az po zvladrdkbhika
samostatnych krak(to se ale saméejme¢ da upravit dle fani z&inajiciho lajnera)
Instruktor poskytuje oporu lajnerovi pro nastupranp krok az dva. Pak lajner zkousi
jit samostat&

Koncentrace— vétSina lidi se teprve v této fazidaa plré koncentrovat. Pro Zatek
je opravdu mnohodci, na které se lajner musi saeslit. Instruktor musi rozpoznat ty

Mrivrw s
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podporovat a ocenit to, co jiz lajner zvladl é@bMozek lajnera pracuje na plné
obréatky. Je dobré pokusovat samostatné chozenepmudoby nez se lajnerczee
zhorSovat (¥tSinou 5 — 15 minut. Velmi individualni). Pak jeldé navrhnout,
kratkou pauzu ve které se mozek oglpe (max 5 minut) a pokéavat.

Pravidelny dech— mnoho z&ateenika se, tak soustdi na spravné provedeni vSech
ukoni, Ze zapomenou dychatasto se nadechnou na:atku pokusu a pak se snazi
jit, ale misto volného dechu, vzduch stale zadriajna dokazeignaset jakoukoli
tenzi v €le. Zadrzeny dech tenzi rozhadppisobuje. \étSinou stéi, kdyz se
instruktor jem® zmini a lajner zareaguje. Decliie byt vybornym pomocnikem pro
uvolréni naggti a udrZzeni rytmu dize.

. Samostatnd cliize i s nastupy- je-li lajner schopen utht nekolik samostatnych
kroki, maze se srée pustit do nacviku nastip nasledné samostatnéizb. Zde si
znovu os¥zi vSechny fedchozi dovednosti a posledni, kterdid# je:

Drzet obé nohy na lajné — Je dobré si hned odc&dku vytvaet navyk drzeni obou
noh na lajg. Tedy nevyvazovat nohou. Vyvazovani nohou mimougg funkni

pouze pro velmi kratké lajny. U delSich lajiispbi potiZe v kontrolovani pohybu lajny
a pipadném bezpmém padani. Samigme pokud se lajner dostane do krajni
situace, Mze byt vyvazeni nohou mimo lajnu vyboie&eni. Ale nero by se to dit

v kazdém krokui pii kazdém nastupu.
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Vyuka déti

Vyuka cti ma rekolik specifik.
Déti nemaji tolik trglivosti a
vétSinou se nedokazou tak
dlouho soustedit. Zato se ale
neboji padat, me&nmpremysli nad
svymi nelspchy a okamzit se
pousti do dalSich pokiisFi
vyuce dti je dobré pipravit

z popruli i prekéazky, které i
piekonaji bez #tSich problém
na prvni pokus. Velmi to prosiva
jejich motivaci. Po zvladnuti
jednoduchého dkolu maji ctiu
pustit se do &eho tZSiho.
Takové pekazky mohou byt

Vedeni diti ke spolupraci nagiklad lajna
s konstrukctdvoujnasobnrg

posuvné opory(vis Pomocné konstrukce str. 5)

DalSim os¢dcenym
prvkem jemedwédi
lajna. Kdy se mezi
dvéma stromy vytvéi
dvojita lajna. Ta mze
byt vyuZita bd’ pro
chazi s Siroce
roztazenymi nohami
(medwdi chizi) nebo
pro chozeni ve dvojici,
kdy si slackling
vzajemrt poskytuji
oporu.

Medvédi lajna.
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U détskych kura, je jeSt jeden velmi dlezity aspekt. Bti jsou velmi vynalézavé. &je
slacklining \¥tSinou bavi, bavi je i spoustu jinyckoi. Je dobré sefipravit na to, Ze se budou
pokouSet lajnu rozebrat. Budou ji vyuZivat neobygklzpisobem a zapoji ji do her typu
Jkatapult* ,Kolik nas sem vyleze* nebo ,Z& svazu tim kusem, co tw¢i“. Proto je nutné
zbylé kusy lajn pewhzamotat a zavazat kolem stronfPojistit napinaci systémy, zaprvé
Z divodu bezpénosti, zadruhé aby jejich roddni trvalo déle. Idealni je napinaci systém

omotat bandazemi, abydréaci kladky nelakaly dtske prstiky.

Techniky vyuky vstavani, sedani, pad

Jakmile slackliner zvladne zékladni dovednosizeh
Muze z&it s tréninkem vstavani, sefslézani z lajny) a
bezp&ného padani. Vifipad: mére trpélivych jedinai, se
vyplati zaadit trénink &chto prvki driv.

Vstavani

Vstavani ze sedu je technika, kterou lajner vyuzigelSich
lajn. Ty jsou totiz napnuty vySe a neni tedy moaée
nastupovat nakt@nimci nask@enim.

Existuje mnoho postup jak se zvednout ze sedueBstavim
zde dva nejfunéngjSi a zarove nejrozsifergjsi a jeden
nevhodny, by také velmi roz§eny. Popisy jednotlivych
zpasohi pisi pro slacklinery s dominantni pravou straraia,
Ize je samoiejmeé provadit i inverzre.

Vstavani - styl Chongo.

Chongo

Je nastup vynalezeny lezcem jménem Chongo, kiegtl v 80. letech v Josemitech.

1) pravou nohu poloZim chodidlem na slackline,zakajna prochazi pod klenbou. Chodidlo
je vici lajné vytoceni cca o 45°.

2) Levou ruku polozim co neégngji pied pravou nohu. Palec 8iaje dogfedu. Vahu penesu
nad patu pravé nohy. Naklonim se midoprava. VyvaZzuji levou nohou, ktera visi z lajny
dola a pravou rukou, ktera je kolmo #u, vztycena nad rovinu ramen.

3) Zvednu levou nohu a polozim chodidlo na lajieddevou ruku. Jakmile citim oporu

v chodidle nizu zvednout levou ruku.

4) Srovnam se Vv pozici, ptebu na lajs, vyvazuji rukama.

5) Zvedam se, idealrzabiraji o nohy. Zadni ¥tSinou o trochu vice.

6) Stojim. Chodidlo zadni nohy je stale wgoo o 45°. Eenesu vahu nafedni nohu a mohu
udklat prvni krok.

Drop-knee

Je startovni pozice pro vstavani a zatowgchozi pozice proazné triky (double drop-knee,
foot-plant, kiss the line...) Pro nacvik je vhodnalikotnik bandazi proti adu kize na
holeni.

1) Sednu si obkkamo na lajnu (neni nutné sedat Bnpo na kostf, neb to je dost bolestive.
Seda se na jednu zlpk, vedle sedaci kosti. Je jedno zda &irke stedu od sedaci kosti)
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2) Ohnu pravou nohu v koleni a polozimied sebe, tak abyechodem mezi holeni a
kotnikem leZela na lajn Rukou si ji trochu fitahnu Kk €lu.

3) Levou nohu polozim chodidlem na lajnteg@ pravou. Rukama zvednutyma nad rovinu
ramen vyvazuiji.

4) Mirné se gredklonim a dynamicky se zvednu do sedu n& pad vaha je tak pknad
pravou nohou, ktera spiwva holeni na laja Vyrovnam se.

5) Opet se mirg predklonim a dynamicky se zvedam do paéégali, kde rychleighodim
pravou nohu z holéma chodidlo. Chodidlo pravé nohya#e byt kolmo k lajg.

Start ze sedu

Tento zpisob je roz&eny, gedevSim proto Ze logicky kazdého napadne. A nilig p

vhodny. Je velmi dynamicky a procZaeiniky tak funguje pouze na&cich hoda

napnutych lajn. Navic pady z tohoto nastupu jdowgmi €Zko kontrolovat. Hrozi zde

vySSi riziko Urazu nez updeSlych dvou.

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

2) Polozim chodidla obou noh na lajnu. Row# s lajnou a za sebou, jakdé phizi. Ruce
vyrovnavaji balanc.

3) Mirn¢ se zaklonim a pak prudce Svihgletn dogedu, tak Ze se dostanu nad nohy. Rovnou
v pohybu pokra&uji az do uplného zdvizeni.

Nacvik padia

Ze zaatku se tato dovednostivec nemusi trénovat. Dokud e
je slackline napnuta do vysky kolen, je celkem lesa@
padat z ni jakymkoli zjsobem. OvSem jakmile se lajna
dostane vys, je dobré naéiwibezpe&ny pad.

Nas reflex veli v fipadt padu odskéit od prekazky. Je to
dobry reflex pro vSechny druhy pevnydtekézek, o které se
muzeme zranit (kladina, klada, @y strom, lavice....)
Ovsem slackline je dynamicka. Tim, Ze se snazirskaw,
vneseme do padu horizontalni silu, ktera nas vymrst
mnohem dal. Navic pruznost lajnytgobuje zpozéhi jeji
reakce. TakZze misto bezjp&ho odskoku, naSe chodidla
propruZzi lajnu a ta je stejnou silou vt nahoru. Pady tak
kon¢i na boku, ramenii hlaw.

Tomu se da jednoduSe zabranit tim, Ze se ve giadli
sklopi chodidla na stranu. Kolena a stehna mamnéng,
tedy opak odskoku. Lajna vyklouzne zpod chodidslya
padame fimo, kontrolovas na nohy, &sné vedle lajny.

Nacvik se idealéiprovadi na nizsi laj Bezpeny pad
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Vyuka statickych trik &

V sowtasné dob probihaji, jak na Gzentieské republiky, tak ve 8t&, prevazri zasateinické
seminde, kurzy a workshopy. Proto v této sekci uveduyirieré jsou jednoduché na
naweni.

Pokud @astnici kurzu projevi zajem @eni se trik, je dobré ukazat a vystlit jim hned
nékolik najednou. Kazdému, totiZ jd&co trochu jiného. Neexistuje univerzalni neflietnik.
Kazdy jedinec ma jiny sportovni zaklad, jinak raaoou vahu véte, jinou prostorovou
orientaci.

Doporuéené statické triky:
Sed s natazenymi nohami
Foot plant

Klek na jedné noze

Klek na dvou nohéch

Stoj na jedné noze (strom)

Doporuéené dynamickeé triky:
Otocka

Houpani na mist

Houpani pi chizi

Surfing

Klek na jedné noze
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Plant foot a surfing

Motivace

Jak uz bylareceno, slacklining je ze Zatku velmi narény. Je to pohyb, na ktery musi naSe
télo prijit, stejné jako na jizdu na kol& na plavani. Proto je z patku velmi kitova
motivace. Nikomu to nejde hned. VSichni se musisrsagekonat sami sebe. Proto je
dalezité, aby instruktor vSechny povzbuzoval atigi&l je, Ze to co proZzivaji je normalni.
Také je dobré dapdufict, Zze to bude natoé.

Zaver

Tato prace se sodstlila na vyuku ctize na lowline a highline. Co sesgylowline, je to
disciplina, ktera se jizékolik let velmi rozmaha. V mnoha sportech je poébhia jako
kompenzani ¢i doplikové cvieni.

Provozovani slackline rozvijejici koordinaci, séadini a zpeviuje sted €la. Neni nutné
aby slackline byla pouze ddidovou disciplinou, jako samostatny sport fungujestaelmi
dokre. Chize po slackline totiz vyZzaduje jiné schopnosti wésina roz&enych spoft.
Mnoho spori je tymovych, v mnoha sportech jde o vykon, rychlogstnost, vybusnost,
silu. Slackline je hodho soustedni, o praci sam se sebou a cliypsti. Dle mé zkuSenosti
se pro chzi po lajre ¢asto nadchnou jedinci, kterym zas tak nejdétndrozStené sporty.
Velmi markantni je to ndjklad u dti. VétSina dti vyzkousSi ve Skoleizné méové hry
(vybijena, volejbal, fotbal, basketbal, florbal .at)etiku, gymnastiku. Byje tato skladba
vyuky pestra, existuje tité procento éti, které se pro zadny ze ziovanych spoti
nenadchnou. Ma jsem moZnost pracovat skolika détskymi skupinami a ve slacklin@sto
zazdili déti, které jsou v jinych sportechionérné az podpmmeérné. Slackline je zatim dost
mladym sportem a dosud nepébly Zadné rozsahlé vyzkumy tohoto fenomeniesk
myslim, Ze slackline f¥e byt skélym rozStenim sportovnich aktivit.
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