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Anotace

Hlavnim cilem préace bylo sestaveni metodické prirucky pro vyuku
slackline. Dil¢imi cili bylo definovéani slackline a vytvoreni obsdhlého
fotomaterialu ilustrujici sepsané metodické postupy. Soucasti prace
jsou kapitoly popisujici slackline discipliny, historii, fyziologické a
fyzikalni parametry. Déale vybér materidlu a postup pii nacviku
pohybu na slackline. Prace obsahuje 159 stran. Metodicky obsah
je znazornén na 64 sekvencnich ilustracich. Ilustrace jsou slozeny z

289 nafocenych fotografii.

Klicova slova: slackline, slacklining, metodika, ptrirucka, vyuka

Annotation

The main target of the thesis was to create A Methodical Hand-
book For Teaching Slackline. Partial goals were defining slackline
and completing a comprehensive photo material illustrating crea-
ted methodical handbook. The thesis includes chapters describing
slackline disciplines, history, physiology and physics. The thesis also
deals with a choice of a slackline equipment and a process of learning
slackline. The Handbook contains 159 pages. The photo material
illustrating methodical work is shown in 64 sequential illustrations.

The illustrations are composed of 289 photographs.

Keywords: slackline, slacklining, methodology, handbook, teaching
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Uvod

Pojem ,slackline® nebo ,slacklining® se v ¢eské literature stale vyskytuje spise
vyjimecné, a kdyz, tak pouze v souvislosti s jinym sportovnim odvétvim. Od-
borna literatura v ¢eském jazyce zaznamenava vazny nedostatek kvalitnich zdroju
zabyvajicich se problematikou a metodikou tohoto sportu. Prirucka je koncipovana
jako metodicky material pro vSechny, ktefi maji zajem provozovat a vyucovat sport
zvany slackline (slacklining). Vysledkem je ucelend publikace, kterd obsahuje viechny
potiebné informace od vybéru slackline, kotveni a napinéni, az po samotny pohyb
na slackline: chozeni, skakani a provadéni triku.

Prace se podrobné zabyva disciplinami lowline, longline a trickline. Zbylé dis-
cipliny jako highline, waterline, yogaline atd. jsou zminény jenom okrajové. Meto-
dika highline nebude zpracovana, nebot se jednd o pokrocilou aktivitu prepokladajici
zvladnuti chuze na lowline a longline.

Ptirucka je urcena pro instruktory outdoorovych a volnocasovych aktivit, pro
ucitele, pedagogy volného casu, pro slacklinové nadsence a samouky, zkratka pro
vSechny, ktefi chtéji sebe a své svéfence naucit uméni slackliningu.

V préaci je definovano, co je to slackline, dale jsou charakterizovany jednotlivé
slackline discipliny, popséna historie slackline ve svété i v Ceské republice a za-
znamenany aktudlni rekordy a déni ve slacklinové komunité. Dale prace zahrnuje
popis materidlu a vybaveni a zabyva se fyziologickymi vlivy a fyzikalnimi silami ve
slackliningu.

V metodické prirucce pro vyuku slackline je vysvétlen postup piipravy slackline
a obecné zasady pro pohyb na slackline. Dalsim bodem je nacvik chuze na lowline
— slackline napnuté nizko nad zemi na kratké vzdalenosti. Lowline slouzi predevsim
k nacviku zékladnich dovednosti nezbytnych pro chuzi na longline. Prace zahrnuje
prupravnd cvi¢eni, pomocné konstrukce a nacvik samostatné chuze. Dalsi na tadé

jsou pokrocilé cviky, jako je diep, otocka, chuze pozadu, Drop Knee a jiné.
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Po zvladnuti chuze na lowline nasleduje metodika chuze na longline, které se
vénuje druhd ¢ast praktické c¢asti. Longline se vyznacuje vétsi délkou a napnutim
vyse nad zemi. Tyto faktory s sebou zakonité nesou zvyseni obtiznosti, fyzické i
psychické.

Dalsi kapitola se vénuje discipliné trickline, kterd se provadi na Sirsich a vice na-
pnutych slackline popruzich. Trickline je diametralné odlisna od ostatnich slackline
disciplin. Predmétem trickline neni chuze po popruhu, obnasi zejména dynamické
triky, skoky a sestavy. V praci jsou popsany vybrané cviky na trickline a detailné
rozebrana jejich metodika a postup nacviku. Sestavena etodika trickline je prvni

oficidlni metodikou tohoto sportu popsanou v ¢eském jazyce.
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1 Cile prace

Hlavni cil:

Vytvotreni metodické prirucky pro vyuku slackline.
Diléi cile:

1. Definice slackline.

2. Zpracovani fotomaterialu pro potreby metodické prirucky.
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2 Definice slackline

Slackline je pomérné mlady, dynamicky se rozvijejici sport, jehoz ustfednim prv-
kem je rovnovaha. VSechny slackline discipliny maji jeden spole¢ny prvek — pohyb a
balancovani clovéka na tenkém textilnim popruhu natazeném mezi dvéma kotvicimi
body. Préavé rovnovaha je centralnim prvkem, ktery délé ze slackline krom sportovni
discipliny i zivotni styl, filosofii, ¢i novodobou meditaci. Nékteri lidé prirovnavaji
slackline k ,,modernimu provazochodectvi“, avsak tento termin neni mezi samotnymi
slacklinery prilis oblibeny. Prestoze sporty vypadaji podobné, ve skutec¢nosti jsou
diametralné odlisné. Provazochodci pouzivaji staticka, nejcastéji ocelova lana s kru-
hovym prufezem a rovnovahu udrzuji pomoci dlouhé tyce. Provozovatelé slackline
se nazyvaji slacklineti a chodi po dynamickém textilnim popruhu .Tento popruh se
nazyva anglicky , slackline “, nebo ¢eskym ekvivalentem ,lajna“. Slackline ma vétsi ¢i
mensi prutaznost a pri chuzi po ni dochézi k horizontalnim i vertikalnim vykyvum.
Slackliner tyto vykyvy vyrovnava pouze svym télem, nepouzivaji se zadné umélé
pomitucky k udrzeni rovnovahy. Tyto zasadni odlisnosti od provazochodectvi ¢ini ze
slackline samostatné sportovni odvétvi (Hynkova 2013; Kvas 2013; Dostal, Hanus
2008).

Ve slackline se rozlisuji dvé zékladni kategorie: Kategorie chuze a kategorie skoku
a triku.

Do kategorie chuze spadaji ¢tyii nejzakladnéjsi discipliny: lowline a longline —
chuze po popruhu nad zemi, highline — chuze po popruhu ve vyskach, waterline
— chuze po popruhu nad vodou. Do kategorie skoku a triku spada jedna zakladni
disciplina: trickline — skoky, triky a dynamické sestavy na popruhu, chuze zde neni
predmétem. Ostatni discipliny jsou tvoreny vzajemnou kombinaci nebo odvozenim

disciplin zakladnich.
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3 Slackline discipliny

3.1 Zakladni discipliny

Lowline

,Lowline®, je slackline napnutd do 1 m vysky s délkou mensi jak 30 metru*
(Kucharové 2017). Vétsinou se jednd o lajnu pro zac¢atecniky nebo lajnu, na které se
cvici statické triky, pripadné joga. Zaroven se jedna o formu slackline, ktera je nejvic
rozsitena mezi ostatni sporty jako kompenzacni cviceni. Lowline se neda povazovat
za sportovni disciplinu v pravém slova smyslu, protoze kvuli limitované délce je
limitujici i vykon, ktery lze na lowline podat. Lowline je cvicebni predstupen pro

longline.

Longline

,Longline je popruh delsi nez 30m* (Hynkova 2013). Vyska longline je pfimo
umeérna jeji délce, ¢im je popruh delsi, tim je natazeny vys, aby slackliner v dusledku
pruvésu nechodil po zemi. Zvladnuti longline uz vyzaduje zkusenosti, koncentraci i
svalovou piipravenost. Radi se mezi silové vytrvalostni discipliny, protoze se pii chiizi
zapoji témeér vsechny svaly v téle po dobu odpovidajici délce popruhu (Hynkovéa
2013).

Doba chuze muze byt ruznd, tficeti a vice metrova longline vyzaduje rozhodné
mensi silové vytrvalostni dovednosti, nez 610 m dlouhy svétovy rekord. ,Cim dels
lajna, tim vétsi pruhyb a tim padem i boéni vykyv, a proto je longline tak tézka
(Hynkové 2013). Soucasné se pridava psychicky aspekt. Na nastupu longline se slac-
kliner pohybuje ve dvou, trech, nékdy i ¢tyrech metrech, zatimco uprostied jde jen

nékolik desitek centimetri nad zemi. Proto jsou zkusenosti a jistota pohybu nesmirné
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dulezité, zejména na nastupech muze dojit k nebezpeénym padum. Precizni prove-
deni nastupu je predpokladem k dalsim uspéSnym metrum.

Pti chuzi po longline se, vice nez kdekoli jinde, projevi fyzicka pripravenost slac-
klinera. Chodi-li slackliner ctyficetimetrové longline, a poté si na zkousku stoupne
na osmdesatimetrovou, jeho télo na takovou zménu s nejvétsi pravdépodobnosti neni
pripravené. Slackliner neni schopen své télo dostateéné zpevnit, rozklepava lajnu ve
snaze udrzet rovnovahu, tim se vytvareji vibrace a vykyvy, které se siti po popruhu
pod nohama, musi byt slackliner zpevnén, ale zaroven uvolnén a musi stat obéma
chodidly na lajné. Jediné tak ma sanci vykyv ustat bez padu. Chuze dlouhych lon-
gline spoc¢iva zejména v dovednosti ustat vykyvy a vibrace a snizit jejich tvoteni na

minimum (Hynkova 2013).

Highline

Highline je obecné znama i vétsinou autoru popisovana jako , kralovska dis-
ciplina“. Toto prizvisko neziskala ndhodou, jde o mistrovskou formu slackliningu,
protoze ovéri slacklinerovy psychické i fyzické moznosti. Jedna se o slackline
napinané ve vyskach. Jako highline se klasifikuje lajna, ktera je napnuta ve vysce nad
10 m. Vyjimkou ale nejsou ani lajny napinané stovky az tisice metru nad hlubokymi
udolimi v exponovanych skalnich sténdch (Hynkova 2013).

Na highline se pouziva specialni jisténi, proto je tato disciplina bezpecnd, ac to
tak na prvni pohled nevypada. I ptesto je pro lidskou psychiku velice tézké chodit
na tenkém popruhu nad propasti. Slackliner musi prekondvat prirozeny pud se-
bezachovy a s tim spojeny stres. Néekdy trva mnoho mésicu, nez slackliner prekond
svuj strach a poprvé se na highline postavi. Pocit prostoru kolem je tak nezvykly,
ze obvykle hned zase spadne.

Nasleduji prvni kroky a prvni pady. Slackliner je jistény pomoci horolezeckého
uvazku a odsedavaci smycky z lana kruhového prurezu. Lano na odseddvaci smycce
muze byt statické i dynamické. Prutaznost lana ku jeho pouzité délce je v tadech

milimetru, a proto je zanedbatelnd.
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Highline tvoii hlavni lajna a sekundarni, pojistna lajna nebo lano, tzv. ,,back up “.
Back up je kotveny samostatné a slouzi jako zdloha, kdyby doslo k selhani hlavni
lajny. Hlavni lajna i back up jsou spojeny dohromady pomoci textilni pasky a tvori
tak jeden celek, na ktery jsou navlecené dva ocelové kruhy. K jisticim ocelovym
kruhum je privazana odsedavaci smycka, kterou si slackliner navazuje na sedaci
uvazek. Navazuje se soucasnym horolezeckym zpusobem, tedy pomoci osmickového
uzle skrz centralnf nosné oko sedaciho tvazku. Uvazek se oblék4 standardné, a nikoliv
oky dozadu, jak se néktefi nezasvéceni mylné domnivaji.

Pii padu casto dochézi k letu hlavou dolu, dynamicka prutaznost popruhu vsak
pohlti vznikly raz, a tak ani tyto pady nejsou fyzicky nebezpecné. Coz ale nezna-
mend, ze by byly piijemné. Opakovanymi pady se také rychleji opotifebovava lajna.
Nejlepsi variantou, i po strance psychické, je tzv. ,capani®, kdy se pfi nenavratné
ztrété rovnovahy slackliner popruhu chyté. Setif se tak nejen popruh, ale i sila, ktera

by jinak byla potfebnd k ndvratu z visu pod lajnou zpét nahoru (Janousek 2014).

Trickline

Trickline je témeér jedina disciplina, jejimz hlavnim predmétem neni chuze po
popruhu. Jak jiz vyplyva z ndzvu, ,trik* lajna je predevsim o provadéni triku, z
toho duvodu také hovoiime o trickline jako o ,slackline freestylu“. Nejcastéji se
jedna o dynamické prvky, skoky, poskoky a sestavy, dale pak také statické a silové
pozice. Popruh na trickline je 8irsi, nez popruh na chuzi, a to z duvodu vétsi stycné
plochy téla s lajnou pti dopadech. Pouziva se 5 cm Siroky popruh, ktery se napina
na délku maximalné 30 m, obvykle kolem 1,5 m nad zemi. Vyska trickline ovSem
zavisi na pozadavcich slacklinera, ktery ji napina. Trendem posledni doby je napinani
trickline vyse, nez bylo doposud bézné, proto ani trickline 2 m i vySe nad zemi neni
vyjimkou. Souvisi to s rychlym rozvojem této discipliny a celkovym posouvani hranic
fyzickych, psychickych i technickych moznosti slacklineru (Janousek 2011; Smolka
2017).

~ v/

line bez jisténi), a to z duvodu ¢astého kontaktu se zemi v dusledku padu. Freesty-
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lovy popruh ma obrovskou dynamickou pruznost, ktera se jesté umocnuje velkym
napétim v natazené lajné. Skakajici trickliner je lajnou doslova vymrstén do vzduchu.
Princip je stejny, jako na trampoliné, akorat sty¢né plocha pro odraz a dopad je mno-
honasobné mensi. Na vyznamu tim nabyva orientace v prostoru pii provadéni ak-
robatického prvku. Paklize slackliner pti dopadu lajnu mine, muze dojit k osklivym
zranénim. Protoze pady na trickline jsou nevyhnutelnou soucasti tréninku, predchazi
se zranénim vytvorenim dopadové plochy pod lajnou.

Zahrani¢ni zemé, zejména Némecko, Japonsko a Brazilie, uz prijaly trickline
jako plnohodnotny sport a jako takovému mu vytvorily odpovidajici podminky pro
trénink. Neni tedy vyjimka, ze kotvici body pro trickline jsou soucasti gymnastickych
hal a freestylovych arén. Slacklinefi tak mohou trénovat nad molitanovou jamou ¢i
vzduchovym polstafem a maji k dispozici odpovidajici vybaveni, jako jsou duchny
a zinénky.

V Ceské republice se trickline zatim neprosadila ve vefejném povédomi, proto
si skupina nadsSencu vénujici se tomuto sportu musi vystacit s alternativnimi
podminkami. Trénuje se nejcastéji nad holym travnikem, coz s sebou nese znac¢nou
bolestivost a nebezpec¢i vazného urazu. Matrace umisténé pod trickline cely problém
resi, problém je vsak s jejich manipulaci. Jedna matrace postrada smysl a s vétsim
mnozstvim matraci se tézko manipuluje. Variantou jsou horolezecké bouldermatky,
¢ili specidlni dopadové matrace pouzivané na bouldering, které se daji slozit a umistit
na zada jako batoh. Zde vsak plati imeéra, ¢im vice kamaradu, tim vice boulderma-
tek a vetsi dopadova plocha, a obracené. Individualistim nezbyva, nez si vybudovat
rezistenci vuéi bolesti i strachu z padu.

Protoze se vsak trickline tési vzrustajici oblibé, vznikl v roce 2015 v Praze prvni
oficidlni tréninkovy prostor. Skupina piatel zde ve starém tovarnim komplexu pro-
vozuje tricklinovou halu. Prostor s nazvem Slackline Strojirna sestava v soucasnosti
ze dvou konstantné ukotvenych trickline a velkého dopadového prostoru z nékolika
vrstev molitanu. Ucastnici projektu s oblibou oznacuji Strojirnu jako ,nejvétsi cisté
tricklinovou halu na svété“. Toto tvrzen{ neni zcestné, nebot vsude jinde ve svéte

jsou tréninkové prostory na trickline soucasti gymnastickych a freestylovych arén.
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O existenci podobného sportovisté nejsou nikde zadné zminky. Slackline Strojirna
je po domluvé s organizatory pristupnd i vefejnosti.

Vzrustajici  obliba trickliningu snad do budoucna prinese zkvalitnéni
tréninkovych podminek. Po vzoru zahrani¢i jsou snahy o expanzi trickliningu do

vefejnych sportovist.

Waterline

Waterline, castéji nazyvana spise ,,wasserline®, je ,slackline napinana nad vodni
hladinou* (Kvas 2013). Tato zddnlivé jednoduchd disciplina je ve skute¢nosti témer
stejné narocnd, jako highline. Pohyb a odlesky vodni hladiny ¢ini chuzi po water-
line extrémné narocnou. Slackliner perifernim vidénim vnima pohyby vody, které
narusuji jeho rovnovahu. Neni neobvyklé, ze slackliner nad vodou piejde jen tietinu

toho, co nad pevnou zemi.

3.2 Ostatni discipliny

Midline

Midline je slackline do 10 m vysky, na které jiz je potieba jisténi. Nejcastéji se
midline pohybuji mezi 5 — 9 m vysky a povazuji se za predstupen highline. Midline
je nékterymi slacklinery povazovana za skvély tréninkovy prostifedek na highline.
Slackliner si zvykne chodit v horolezeckém tvazku, zvykne si na pohyb s odsedavaci

smyckou, na chytani lajny i na nepiijemné pady hlavou dolu.

Rodeoline

Zkracené ,rodeo* je lajna zavésena volné, bez napinaciho systému. Kotvici body
jsou vysoko nad zemi, lajna volné splyva k zemi a tvori tvar pismene ,, U“. Rodeoline
je jedna z nejnarocnéjsich disciplin a vyzaduje pokrocily cit pro rovnovahu ziskany

napiiklad chuzi po povolenych longline.
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Yogaline

Yogaline je lowline, na které se cvici jogové pozice. Popruh pro jégu by mél byt
spise staticky s nizkou prutaznosti. Natahuje se na velmi kratké vzdalenosti nizko
nad zemi. Yogaline je oznacovana jako vyborny prostiedek pro rozvoj vnitiniho

stabiliza¢niho systému a k posileni celého téla.

Urbanline

,Urbanline je slackline natahovana ve meésté. Jako kotvici body slouzi sloupy,
lampy, budovy a podobné* (Kvas 2013). Urbanline neni disciplina v pravém slova
smyslu, hovorime zde spise o klasifikaci, kterd blize specifikuje to, kde se dand dis-
ciplina provadi. Jakakoli lajna kotvend v méstském prostiredi muze byt klasifikovana

jako urbanline.

Ninjaline

Ninjaline, podobné jako urbanline, je slackline situovana do méstského prostiedi.
Na rozdil od urbanline vsak jde o napinani slackline ilegalné ,, v mistech, kde jde
samotnym napnutim o poruseni pravidel nebo pravnich norem* (Kvas 2013). Tato
skutecnost déld z ninjaline adrenalinovou zabavu. Planovani ninjaline s sebou ¢asto

nese dlouhou dobu piiprav, aby celd akce napnuti, prechodu a nésledného opusténi

mista probéhla hladce (Kvéas 2013).
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4 Historie slackline

4.1 Historie ve svété

Lidstvo se o rovnovahu téla zajima po tisicileti. Provazochodectvi, ale i naptiklad
joga, se rovnovahou mysli i téla zabyvaji odnepaméti. Historie téchto aktivit saha az
do doby 3000 let pred nasim letopoc¢tem (Kvas 2013). Slackline mé vsak v porovnani
s ostatnimi balanénimi naukami velmi mladou historii. Na samém pocatku nebyla
vzneSend myslenka, zadny vyssi cil, ktery by motivoval lidi chodit po popruhu od
stromu ke stromu. Na pocatku byla zabava. Slacklining, jak ho zndme dnes, vznikal
v yosemitském tdoli v USA v 70. letech 20. stoleti. Mistni horolezci, ktefi zrovna
meéli odpocinkovy den, nebo ¢ekali na spravné lezecké podminky, si kratili dlouhé
chvile balancovanim na tetézovych zabradlich v Kempu 4. Protoze horolezec je od
prirody tvor soutézivy, predhanéli se lezci mezi sebou, kdo na fetézu vydrzi nejdéle,
nebo po ném dojde co nejdale. Za nejznaméjsi propagatory této aktivity povazujeme
Jeffa Ellingtona a Adama Grosowskeho.

Pozdéji presli z fetézu na duté lezecké smycky, protoze Ellington vymyslel zpusob,
jak smycky napnout mezi stromy, aby se po nich dalo chodit jako po fTetézech.
Samosvorny systém, pojmenovany po svém vynalezci, je dnes jiz prezitkem, ve své
dobé vsak poslouzil svému 1celu a novy sport byl na svété. Pojmenovani ,slackline“
je slozeninou dvou anglickych slov ,,slack“ a , line“. , Slack “ znamend volny, povoleny
nebo jednoduchy, ,line“ znamend piimka, isecka nebo smeér. Ellington a Grosowski
byli také prvnimi, ktefi se pokouseli o napnuti a prechod highline na véz Lost Arrow
Spire v Yosemitském narodnim parku. Tato véz je tvofena vybézkem stovky metru
nad udolim a je velice exponovanou a horolezecky uznavanou dominantou. Mezi
skalnim masivem a vézi je vzdalenost necelych 17,5 metra, avsak smér je prosluly
svoji extrémni expozici. Ellington a Grosowski ve skutec¢nosti nechystali highline v

pravém slova smyslu, nebot méli v planu pouZit pro chiizi povolené ocelové lano s
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kulatym prufezem. Pti svém pocinani v roce 1981 byli spatfeni Scottem Balcomem
a Chrisem Carpenterem, které cely projekt hluboce inspiroval.

Poc¢inani Ellingtona a Grosowskeho nebylo uspésné. Smér na Lost Arrow Spire
zustava i nadale vyzvou. Balcom a Carpenter se rozhodli vyzvu pokorit a napnout
na Lost Arrow Spire skute¢nou highline z textilnitho popruhu, nikoliv ocelové lano.

V ramci tréninku napnula Balcomova skupina v roce 1983 pravdépodobné
prvni oficidlné zdokumentovanou highline The Arches (,,Oblouky“). Jednalo se o
tréninkovy projekt napnuty pod dalnicnim mostem. 13. ¢ervence 1983 napinaji pro-
jekt The Lost Arrow Spire Highline (The Spire Line) a Scott Balcom je na dlouha
léta prvnim ¢lovékem, ktery highline presel. Trvalo celych deset let, nez byl Bal-
comuv vykon zopakovan Darrinem Carterem. V roce 1995 dokonce Carter prechézi
highline smérem k vézi i bez jisténi.

Prestoze vykony na The Spire Line byly obdivuhodné, slacklining zustaval
i nadale pouze vysadou osazenstva z Kempu 4. Za propagatora slackliningu ve
verejném povédomi je povazovan az americky extrémni sportovec Dean Potter.
Potter se naucil uméni slackline od Chucka ,,Chonga“ Tuckera, jednoho z ¢lentu
prukopnické Balcomovy skupiny. Potter byl uz dfive medialné diskutovén pro svoje
extrémni vykony ve freesolo lezeni (lezeni bez jisténi) a BASEjumpingu. V roce
2003 presel jako prvni The Spire Line bez jisténi obéma sméry. Potter byl zavisly na
adrenalinu a neustale posouval hranice svych moznosti. Je znam i jako priukopnik
tzv. BASEline — kombinace slackliningu a BASEjumpingu, kdy slackliner chodi po
highline bez jisténi, pouze s paddkem. Svymi vykony na highline dostal Dean Potter
slaclining do povédomi §iroké verejnosti. Z rekrea¢ni zabavy nékolika malo jedincu
se stal plnohodnotny sport.

Dean Potter, vzor a inspirace celé nynéjsi generace lezcu a slacklinertu, bohuzel v
roce 2015 tragicky zemfel pti BASEjumpové nehodé. Diky svym vykontum na hranici
lidskych moznosti zustava i nadéle legendou.

Expanze slackline do Evropy probihala pozvolna. Délo se tak castecné vlivem
médii a ¢astecné diky transkontinentalnim kontakttim mezi provozovateli outdo-

orovych sportu. Slackline se nejprve uchytil v Rakousku a Némecku, kde zacaly
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vznikat malé slacklinové komunity. V roce 2006 uskutecnil Heinz Zak prvni ra-
kousky ,,Slackline-Treffen“, nebo-li setkani slackline nadsencu v tyrolském Schar-
nitz. Podobnd setkani se pozdéji zacala oznacovat anglickym terminem ,,meetings“
nebo , festivals“. Akce mély za nasledek vzrustajici zajem o slacklining. Paralelné s
narustem poptavky se zacaly prodavat uzivatelsky jednoduché slackline sety. Diky
tomu mohl se slackline zacit uplné kazdy. Némci navic pojali celou zalezitost pre-
cizné a zavedli didaktické materiély, slackline kurzy i tréninkové prostory (Helfrich,

aj. 2017; Balcom 2005).

4.2 Historie v Ceské republice

Slacklining v Cechéch se aktivné vyvijel ve tfech paralelnich zékladnéch: Libe-
recky kraj — Praha — Ostravsky kraj. Za prvnfho slacklinera v Cechdch je povazovén
Jif1 ,,Kolouch“ Janousek pusobici v Libereckém kraji, ktery jiz v 90. letech zkousel
balancovat na tetézech, obdobné jako americti prukopnici. Z Prazské zaklady je
hlavnim prukopnikem Miloslav Smolik, ktery zacal se slackline v roce 2003. Smolik
se o existenci slackliningu dozveédél z videa Masters of Stone, ve kterém Dean Po-
tter chodi po highline. Smolika video inspirovalo a rozhodl se, ze se slackline nauci.
Protoze v té dobé neexistoval zadny materidl, napinal si Smolik pro chuzi staticka
a dynamicka lana pomoci horolezeckého vybaveni. V roce 2006 se Janousek sezna-
muje se Smolikem na prvnim slackline meetingu Heinze Zaka v Scharnitz. Vykony
a vybaveni zahrani¢nich slacklinert byly nesrovntatelné s ¢eskou scénou. Prestoze
Janousek s prateli jiz chodili pomérné dlouhé lajny, hranice padesat metru tvorila
pomyslny strop. V Ceské republice neexistovaly systémy, pomoci kterych by se dala
bezpecné napnout lajna delsi padesati metru. Meeting v Scharnitz inspiroval Ja-
nouska a Smolika k vyuzivani kladkostroju, které byly klicovym vybavenim pro
napinani slackline delsich padesati metru.

Janousek a Smolik se inspirovali Heinzem Zakem a zacali se slackliningu ak-
tivné vénovat. V roce 2006, motivovani z Scharnitz Slackline Meetingu, napnuli

Janousek a Smolik s prateli prvni oficialni highline Alterweg (15 m délka, 15 m
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vyska, CHKO Labské piskovce). Jak sami tvrdi, jednalo se o prvni zdokumento-
vany projekt, ktery se bezpecnostnimi parametry alespon priblizoval dnesnim stan-
dardim. Druhou uspésné napnutou highline bylo na podzim roku 2007 Cimbuii
(25 m délka, 20m vyska, Jizerké hory). Alterweg je highline napinand na okraji
skalnitho masivu uprostied lesa. Cimbuii, oproti Alterwegu, je highline situovana
na vrcholcich skal. Dle slov Janouska se jednd o , highline v pravém slova smyslu®,
protoze disponuje mnohem vétsi expozici (vyhledem do krajiny) a vzdusnosti, coz
jsou zatézujici aspekty pro psychiku slacklinera.

Paralelné s Janouskem a Smolikem se kolem roku 2006 zabyvaji slackliningem
ostravsti prukopnici Tomas Kovalcik, Radim Elias a Vojtéch Elias. V roce 2007
organizuji Janousek a Smolik prvni slackline festival v zahradé zamku Bischofstein
u Teplic nad Metuji. Na akci se poprvé objevuje Tomés Kovalcik a inspiruje ostatni
slacklinovymi dovednostmi z Ostravského kraje.

Festival je milnikem vzniku ceské slacklinové komunity. Liberecka, prazska i ost-
ravska vétev jsou od té doby sjednoceny a spolecné tvori ¢eskou slacklinovou scénu.
Na akei se sesli slacklinefi nejen z Ceské republiky, ale i z Némecka, a dé se tedy
hovorit o prvnim mezindrodnim meetingu. Rok 2008 byl rokem testovani slackli-
novych moznosti. Do té doby se k napindni slackline pouzival samosvorny systém,
racny nebo tetézové zvedaky. S vyuzivanim kladkostroju bylo mozné napinat delsi
lajny, nez doposud. Problém byl v tom, ze kvalita a technologie veskerého materidlu
byla teprve u zrodu, proto ¢asto dochazelo k trhani popruhu a selhdvani systému.

Cilem vsSech bylo chodit co nejdelsi longline, a samoziejmé highline. Vyzvou se
stala hranice 100 m longline. V roce 2008 zakoupil Janousek od némeckého slac-
klinera Stefana Junghannsse 200 m popruhu. V té dobé se jednalo o neuvétitelnou
délku, podobnd metraz nikdy predtim v Ceské republice nebyla. Ceskd komunita se
zacala pokouset o prejiti lakavych 100 m.

Prvnim, kdo pokoril hranici sta metru byl Tomas ,,Kajoch®“ Kajinek. Stalo se
tak na némeckém slackline meetingu v Chemnitz 15. 9. 2007. Druhym pokofitelem
se stal o den pozdéji Jiti Janousek. O dva roky pozdéji na meetingu v némeckém

Boden See presli Jakub ,, Kwjet“ Hanus a Tomas Kajinek lajnu 124 m dlouhou. 2.
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9. 2009 prekonal rekord o jeden metr Jan ,,Honzis“ Vit, ktery vSak o tyden pozdéji
9. 9. 2009 posunul hranici az na 135 m. Vituv rekord nevydrzel ani dva tydny, 22.
9. 2009 byl prekonan Jakubem Hanusem, ktery v prazské Stromovce presel 152 m
longline. O dva meésice pozdéji 28. 11. 2009 Hanus posouva hranici v Borském parku
v Plzni na 168 m. Pfes pul roku zustava rekord neptekonan, az 4. 7. 2010 prechazi
Petr ,, Peeto“ Kucera longline dlouhou 177 m v Simkovych sadech v Hradci Kralové.
29. 7. 2010 vsak Hanus pretind hranici 200 m svym novym rekordem 217 m longline
na Bischofsteinu. O tfi mésice pozdéji, 27. 10. 2010 Hanus a Kucera napinaji a
prechéazeji ve Stromovce longline dlouhou 222 m. Soucasnym ceskym rekord drzi
Jakub Hanus a Daniel ,Danny“ Mensik s longline dlouhou 327 m. Presli ji 22. 7.
2012 ve Stromovce (Janousek, Smolik 2015).

4.3 Komunita, meetingy a festivaly

Slackline festival na Bischofsteinu v 1été roku 2007 odstartoval vznik ¢eské slac-
klinové komunity, kterd se od té doby pravidelné schazi a organizuje slacklinové akce.
Od roku 2008 probihal také slackline festival v Hejnicich, jehoz tradici Jiri Janousek
v roce 2015 ukoncil z duvodu nedostatku casu. Slacklinovéa scéna se vsak od roku
2007 utésené rozrustd a spoleénych akei, stejné jako slacklineru, neustéle ptribyva
(Janousek, Smolik 2015).

Centrem ¢eského slacklinového déni i nadéle zustavaji letni meetingy a festivaly.
Ke stéalicim ceské festivalové scény patii: Od roku 2009 Sobotka Garden Party v
obci Sobotka. Od roku 2011 Kost Highline Meeting na hradé Kost, ktery je jedinym
slacklinovym festivalem na stfedovékém hradé na svété. Dale pravidelna setkani a
zavody v ramci Mezinarodniho horolezeckého filmového festivalu v Teplicich nad
Metuji. Girls Only, highlinovy festival pouze pro divky potadany v Ostrové u Tisé
od roku 2010. Nové pak Wood Slack Festival ve Svétlé nad Sazavou, ktery se od roku
2015 vypracoval na nejvétsi akci sezony v ramci které si slackline muze vyzkouset i

sirok4 vefejnost. Za zminku stojf i brnénsky Adrex Trickline Cup, mistrovstvi Ceské
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republiky v trickline, které je od roku 2015 soucasti festivalu Sport Life (Janousek,
Smolik 2015).

4.4 Svétové rekordy

Slacklining ve sportovnim pojeti rozlisuje t¥i vykonnostni discipliny zabyvajici
se chuzi: longline, highline a waterline. Tyto tfi vykonnostni discipliny jsou jesté
déle ¢lenény do tii kategorii v zavislosti na materidlu, ze kterého je vyroben popruh.
Kategoriemi jsou: polyester, polyamid a high-tech materidly. Rozdily v materidlu
popruhu budou podrobné vysvétleny v kapitole ,,Material a vybaveni®.

Svétové rekordy zminéné v tomto odstavci jsou aktualni k datu 12. 4. 2017.

Rozlisuji se rekordy muzské a zenské.

Longline

Muzské rekordy na longline jsou nasledujici: V kategorii ,,polyester “ drzi svétovy
rekord Svycar Samuel Volery s longline dlouhou 440 m pfeslou v ¢ervnu 2015 ve
Svycarsku. V kategorii ,,polyamid“ drzi rekord Rakusan Harald Hoglinger s 281
m dlouhou longline pfeslou v fijnu 2014 v Némecku. V kategorii ,high-tech® je
nositelem rekordu Némec Alexander Schulz, ktery ptesel longline dlouhou 610 m
v mongolské pousti v kvétnu roku 2015. Zensky rekord na polyesteru, 190 m, drzi
Americanka Faith Dickey. Rekord na polyamidu 138 m presla také Americanka, Sara
Kaiser. Mista ani data prechodu obou rekordu nejsou znamy. Rekord v kategorii
Jhigh-tech“ drzf Polka Laetitia Gonnon, kterd v zaff 2014 presla ve Svycarsku 230

m dlouhou longline.

Highline

Muzské rekordy na highline jsou velice impresivni ¢isla. V kategorii ,,polyester “
dosahli Alexander Schulz, Samuel Volery a RaPhael Nul Glant délky 800 m. Rekord
presli v ¢ervnu 2016 ve Francii. Rekord na polyamidu drzi Samuel Volery spolecné

s Lukasem Irmlerem, highline dlouha 270 m byla pokofena ve Svycarsku v ¢ervnu
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2016. Svétovy rekord na highline z kategorie , high-tech® znamend zaroven nejdelsi
slackline, ktera kdy byla na svété natazena. Rekord ¢ini neuvéritelnych 1020 m.
O to impozantnéjsi je fakt, ze jednim z drzitelu je mlady cesky slackliner Daniel
Mensik (*27. 12. 1995), ktery hranici jednoho kilometru zdolal spolu s Francouzem
Nathanem Paulinem v dubnu 2016 ve Francii.

Zenské rekordy jsou v tomto sméru o poznéani pozadu oproti muzskym vykontm.
Nejdelsi zenské highline je paradoxné presla v kategorii ,,polyamid*, ktera obvykle
patii ke kategorii s nejkratsimi vzdalenostmi oproti kategoriim ostatnim. Rekord 122
m piesla Svycarka Sarah Rixham v zaif 2015 ve Svycarsku. Jen o dva metry kratsi
highline 120 m presla Laetitia Gonnon, rekordmanka z discipliny longline. Polka
vsak, na rozdil od svého longline rekordu v kategorii ,,high-tech“, drzi highline rekord
v kategorii ,,polyester“. V kategorii , high-tech“ na highline drzi dosavadni svétovy
rekord Mimi Guesdon. 110 m highline pfesla v ¢ervnu 2016 ve Francii.

Soucasné zenské vykony v kralovské slackline discipliné zatim nepiekonali hranici
200 m, na rozdil od muzskych, kde je nejdelsf rekord étyfciferné éislo. Zensky high-
lining v sobé skryva obrovsky potencial do budoucna. Neuvéritelné muzské vykony
jsou vzorem pro highlinerky z celého svéta. Je jen otazkou casu, nez se i zenské
vykony vyrovnaji tém muzskym.

V discipliné highline existuje jesté dalsi hodnotici parametr. Krom maximalni
délky se souperi i o maximalni vysku. Nejvyssi highline, od zemé az k popruhu,
presel Andy Lewis v kvétnu 2014 v USA. Highline byla 1200 m vysoko a métila 12
m. Druhym rekordem je highline kotvena v co nejvyssi nadmortské vysce. V cervnu

2016 Stephan Siegrist napnul a presel highline v 5700 m.n.m v horach v Tanzanii.

Waterline

Muzsky rekord 386 m nad vodou na polyesteru drzi Spanél Alejandro Gimeno.
Rekord presel v ¢ervnu 2016 ve Spanélsku a jednd se o nejdelsi pieslou waterline
na svété. Nejdelsi vzdalenost 290 m na polyamidu pokotil Brazilec Rafael Bridi
v kvétnu roku 2016 v Brazilii. Waterline rekord na v kategorii ,, high-tech presel

Samuel Volery v kvétnu 2015 ve Svycarsku.
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Absolutni rekordmankou v discipliné waterline je Americanka Faith Dickey. Dic-
key je drzitelkou waterline rekordu v kategorii ,,polyester “ a , high-tech“. Rekord na
polyesteru ¢ini 115 m, datum ani misto neni uvedeno. Rekord na high-techu 140
m zdolala v ¢ervnu 2015 ve Francii. Rekormanku v kategorii ,,polyamid“ disciplina

waterline postrada (Gaule 2017).
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5 Ptedpoklady pro pohyb na slackline

5.1 Stabilita a rovhovaha

Téleso je ve stavu rovnovahy, kdyz ,jsou vsechny sily pusobici na téleso vy-
rovnany, téleso je v klidu“ (Velé 1995). Zivé organismy viak i v klidovych polohéach
vykazuji vétsi ¢i mensi miru svalové aktivity. S ohledem na tuto skutec¢nost se ,,rov-
novaha tyka i stavu, kdy je udrzovana urcita poloha segmentu svalovou ¢innosti*
(Simkové 2010). Pojmem stabilita oznacujeme stav, kdy je téleso v gravitacnim poli
v rovnovazné poloze, do které se i po vychyleni vraci. Stabilita se hodnoti mirou
usili, které je potieba k poruseni rovnovazného stavu. Nestabilita (labilita) je tedy
stav, kdy se téleso po vychyleni nevréti do rovnovazné polohy (Reichl, Vseticka
2017; Simkové 2010).

Z hlediska uspésného pohybu na slackline nas ze vSech motorickych schop-
nosti nejvice zajimaji schopnosti rovnovahové. Rovnovahové schopnosti spadaji pod
schopnosti koordinaéni a zajistuji udrzeni téla ve stabilni poloze (Celikovsky 1990).
Udrzeni rovnovahy tedy ptimo souvisi s posturdlni stabilitou. Mékota a Novosad

(2005) rozdeéluji rovnovahové schopnosti nasledovné:

Staticka rovnovahova schopnost

Nedochazi k pohybu téla, c¢lovék je v klidu. Statické rovnovazné schopnosti jsou
uplatnény ve stoji, sedu, kleku ¢i lehu na stabilnich i labilnich plochéch (pevna zem,

obrubnik, balanéni mi¢, slackline atd.).

Dynamicka rovnovahova schopnost

Udrzovéani rovnovahy pii pohybu (lokomoéni pohyby, rotace, vyskoky atd.). Meéni

se misto a poloha téla v prostoru.
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5.2 Postura téla a posturalni stabilita

Postura znamena postoj nebo polohu téla. Jde o ,aktivni drzeni segmentu téla
proti pusobeni zevnich sil, ze kterych ma v bézném zivoté nejvétsi vyznam sila
tthova“ (Vaieka, Varekovd 2002). Posturu téla zajistuje zejména svalovd aktivita
fizena z centralni nervové soustavy. Je soucdsti vSech pohybu, které télo vykonava.
Postura ma vyznam nejen ve statickych pozicich, jako je stoj nebo sed, ale i v
pozicich dynamickych, jako je chuze, zména polohy téla apod. Postura je determi-
nujici slozkou veskerych pohybu, lokomoce a motorickych programu (Kolar, aj. 2009;
Vareka, Varekovd 2002; Komérkova 2013).

Posturalni stabilitou se rozumi zajistovani vzptimeného drzeni téla a reagovani
na sily pusobici vné i uvnitf téla a na jejich zmény. Posturalni stabilita je zakladnim
predpokladem lidského pohybu. Posturédlni stabilitu délime na statickou (stoj, sed
apod.) a dynamickou (pohyb). Vsechny statické i dynamické polohy implicitné
vyzaduji odpovidajici svalovou aktivitu, aby mohlo télo vzdorovat zejména gra-
vitacni sile (Komarkova 2013; Gryc 2014; Brozové 2015; Kolar, aj. 2009). Posturalni
stabilita je tedy déjem aktivnim, nebotf mira svalového napéti se neustale méni v
zavislosti na ¢innosti, kterou télo vykonava (Komarkova 2013; Gryc 2014; Brozova

2015).

5.3 Viliv slackliningu na posturalni stabilitu a rov-
novazné schopnosti

Dle Velého (1995) ovliviiuji posturalni stabilitu fyzikalni a neurofyziologické fak-
taktu téla s opérna plochou, postaveni a vlastnosti hybnych segmentu. Neurofyziolo-
gické faktory jsou psychické procesy a vlivy vnitiniho prostiedi, excitabilita (nervova
drazdivost), spoustéci pohybové programy a zpétnovazebné mechanismy. Naruseni

nebo snizena funkce nékterého z faktoru vede k zhorseni stability jedince.
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promitat do opérné baze, nikoliv vsak do opérné plochy. ,Opérna plocha je cast
podlozky, ktera je v pifimém kontaktu s télem. Opérna baze je celd plocha ohrani¢ena
nejvzdélenégjsimi hranicemi plochy nebo ploch opory“ (Kolar. aj. 2002). Z pohledu
slackliningu to znamend, ze slackliner jdouci po popruhu musi neustale udrzovat
mimo popruh, dochazi ke ztraté rovnovahy a padu.

Slacklining je obtiZzny, nebot vytvaii ztiZené podminky pro faktory ovlivitujici
stabilitu. Oproti stoji na zemi je opérna plocha na slackline mensi a labilni. Z hlediska
Charakter kontaktu téla s opérnou plochou je ovliviiovan tim, jestli slackliner chodi
na boso nebo v botech. Postaveni hybnych segmentu se vztahuje zejména k pohybu
pazi a dolnich koncetin, jejichz chybné postaveni vede k automatickému vychylovani

7 neuofyziologickych faktoru jsou ve slackliningu jasné patrné psychické procesy,
které vyznamné ovliviiuji vykon slacklinera. Ostatni neurofyziologické faktory byly
predmeétem zkoumani nékolika studii, které zjistily, ze slacklining ma pozitivni vliv na
zlepSeni propriorecepce a komunikace mezi perifernimi receptory a pateini michou.
Tyto skutecnosti maji primy vliv na zlepseni posturalni stability jedince.

Trénink na slackline nadale zvétsuje rychlost svalové kontrakce a posiluje tru-
pové svalstvo a vnitini stabilizacni systém. V neposledni tadé slackline zlepsuje
soustfedéni, protoze pohyb na popruhu vyzaduje maximalni psychickou koncentraci
na provadény ukon. Pii chuzi na slackline, zejména pii chuzi na hranici slackline-
rovych moznosti, nema mysl Sanci koncentrovat se na nic jiného, nez-li na podéavany
vykon. Mysl se stava klidnou a soustredénou. Tato skutecnost je i duvodem, pro¢ jsou
nékteré discipliny slackline povazovny za pohybovou meditaci (Panochova 2017).

Slacklining kombinuje jak dynamické, tak statické rovnovahové schopnosti a
posturdlni stabilitu. Kombinace dynamické i statické posturdlni stability a rov-
novaznych schopnosti se méni podle sekvence chuze po slackline. Dle Ashburn (2013)

je chuze po slackline dynamicky prechod mezi dvéma statickymi pozicemi (stoji). I
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v nehybném stoji vSak dochézi k vyvazovacimu pohybu pazi. Neda se tedy mluvit o
¢isté statické pozici. Tuto problematiku exaktnéji popisuje Panochova (2017), podle
niz vyzaduje efektivni chtize po slackline udrzovani statické stability dolni ¢asti téla
a zaroven dynamické vyvazovanim nestabilni horni ¢asti téla. Z hlediska pohybu na
slackline pak jde o opakované zaujimani této efektivni polohy. Kazdy krok apeluje
na dynamické rovnovazné schopnosti a kazdé vyrovnavani pozice ve stoji na statické
rovnovazné schopnosti. Oba druhy nezbytné posturdlni stability jsou ptitomné po
celou dobu pohybu na popruhu.

Panochova (2017) dale zduraznuje, ze k udrzeni rovnovédhy na slackline je
potieba komplexni zapojeni vSech svalovych skupin a jejich spravna koordinace.
Dalsim determinujicim faktorem je mira soustfedéni na provadény pohyb. Cim leps

soustifedéni, tim mensi riziko padu ze slackline.
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6 Materidl a vybaveni

K napnuti slackline je potieba nékolika zédkladnich komponent. Ty se pak
nasledné diferencuji podle toho, jaky druh slackline se napina. Jak uz bylo zminéno,
pro zacatecniky je nejprve vhodné zakoupeni slackline setu, ktery obsahuje vse
potiebné k napnuti slackline, véetné ndvodu. V Ceské republice je nékolik auto-
rizovanych e-shopu pro nakup slackline materialu. E-shopy obsluhuji profesionalové,
ktefi se slackline sami aktivné vénuji, a proto jejich produkty automaticky znamenaji
kvalitu a sluzby, které u anonymnich velkoobchodu nejsou samoziejmosti. Jmeno-
vité se jednd o firmy Equilibrium (www.eqb.cz), Lajny.cz (www.lajny.cz) a Gibbon

(www.gibbon-slacklines.cz).

6.1 Popruh

Popruh, neboli lajna, je centralnim prvkem celého slackline systému. Vlastnosti
lajny ¢ini slacline rozmanitym sportem. Materidl, ze kterého je popruh vyroben, ho
predurcuje k jeho budoucimu vyuziti v dané discipliné. Popruhy v zakladu délime
na 2,5 cm a 5 cm Siroké. 2,5 cm lajny jsou nejrozsitenéjsi a pouzivaji se na vSechny
discipliny, kromé trickline. 5 cm Siroké trickline popruhy nejsou na chozeni vhodné
kvuli vétsi pretacivosti popruhu a tim i chodidla slacklinera. Slackliner tak musi vy-
vinou mnohem vétsi silu v hlezenim kloubu k vyrovnani rotace a udrzeni rovnovahy.
Nektei{ zacatecnici vsak preferuji nacvik prvnich kroki na 5 cm popruhu, nebot na
uzsi 2,5 cm popruh se zpocatku pri chuzi hure strefuji.

Dulezité parametry popruhu jsou jeho délka, Site, prutaznost, hmotnost, tah
(tenze) pfi napnuti, a materidl, ze kterého je vyroben. Prutaznost uddva délku
napinaciho systému potifebného k dosazeni vysledné tenze. Parametr prutaznosti
také urcuje miru klepani popruhu. Vztahy mezi vlastnostmi lajny se daji shrnout

nasledovné: ¢im mensi pevnost a hmotnost, tim vétsi prutaznost a vétsi klepani.
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Cfm veétsi pevnost a hmotnost, tfim mens{ priutaznost a mensi klepani, aviak vétsi
kineticka energie.

Hmotnost a pevnost popruhu je klicova. Kineticka energie na lajnach s veétsi
hmotnosti zpusobuje vétsi namahu na zklidnéni lajny, dojde-li pfi chuzi k jejimu
rozklepani. Zaroven vsak z hlediska bezpecnosti neni mozné napinat highline a long-
line na lehkych a méné pevnych lajnach. Ideal je tedy nékde uprostied, lajna s nizkou
hmotnosti a prutaznosti a vysokou pevnosti. Tento idedl skutecné existuje, ale jeho
porizovaci cena je az pétkrat vétsi nez u klasickych materialu, proto se optimalnich

vlastnosti nejcastéji dosahuje kombinaci standardnich i drazsich vldken.
Nejcastéji pouzivané materialy jsou:

Polyamid PAD (nylon) a polyester PES
Obeé tkaniny disponuji dostate¢nou pevnosti a dobrou cenovou dostupnosti, proto

jsou také hojné vyuzivané na popruhy vseho druhu.

Dyneema a vectran

Jedna se o vldkna s extrémni pevnosti a soucasné velmi nizkou hmotnosti.
Nevyhodou je jejich porizovaci cena, jsou az nékolikandsobné drazsi nez PAD a
PES. Jako nejcastéjsi kombinace materialu se pouziva PES a dyneema.

Déle rozlisujeme dva zakladni druhy tupletu slackline, a to ploché a duté po-
pruhy. ,,Ploché se délaji vétsinou z PES a duté z PAD. Rozdil v konstrukci je v
prutaznosti, typu upletu a pevnosti“ (Hynkova 2013). Duté popruhy mivaji veétsi
prutaznost, proto jsou idedlni na dynamické triky na longline. Zaroven se daji
provléknout druhou lajnou a vznikne tak dvojity popruh s dostatecnou nosnosti i
na highline. Vyhodou je i mékky tuplet a tim i méné ,,ostré“ hrany oproti klasickému
PES plochému popruhu (Dostél, Hanus 2017a).

O tom, jak bude slackline dlouha a napnutd rozhoduje slackliner, ktery si ji
napina dle svych ptredstav a cili. Ruzné napinaci systémy jsou taktéz determinatory
vysledné tenze a délky, stejné jako materidl, ze kterého je popruh vyroben (Hynkova

2013).
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6.2 Napinaci systémy

Racna

Racna je nejcastéjsim komponentem slackline setti. Jeji pouzivani je jednoduché,
rychlé a srozumitelné. Pouziva se ke kotveni lowline do 30 metru, pripadné ke kotveni
trickline. Pti dodrzovani bezpecnostnich opatieni je racna relativné bezpecna.

Nevyhodou je pomérné rychld opotiebitelnost v dusledku pusobeni velkych
trecich sil. Opotiebeni blokovacich komponent raény muze zpusobit jeji selhéni,
proto je dulezité material kontrolovat. Nevyhodou je také nemoznost korigovat tenzi
v systému po dopnuti lajny. Dle Kvése (2013) je pti uvolnovéani racny razové od-
blokovéna celkova sila v systému. Racna s lajnou jsou vymrstény proti kotvicim
bodum a letici materidl muze nékoho poranit. Proto je pfi povolovani raény na
misté maximéalni opatrnost. Mélo by se zamezit pohybu dalsich lidi okolo ra¢ny pti
povolovani systému a clovék povolovanim povéreny by mél v momenté uvolnéni
systému odvratit oblicej od ra¢ny (Kvéas 2013; Hynkova 2013).

Stejné jako ostatni systémy, i u ra¢ny se doporucuje zajisténi , back-upem*®, tzn.
pojistkou, kterda pti selhdni systému znemozni kovovym c¢astem letét vzduchem a
nékoho zranit. V praxi to znamena vyvéazani racny prebyvajicim koncem lajny ke
kotvicimu bodu (stromu). Neni-li lajna dostateéné dlouhd, pouziji se jiné smyce s
dostatecnou nosnosti. Nikdy by se nemélo chodit po slackline, neni-li dostateéné

pojisténa.

Ellington (samosvor)

Systém Ellington je primitivni systém napinani slackline. Jednd se o systém
vymysleny Jeffem Ellingtonem v prvopocatcich slackliningu, kdy jesté nebyl k
dostani zadny specialni materiél. Ellington funguje na pricipu samosvoru, kdy lajna
drzi napnutd svym vlastnim tfenim. Tato metoda je materidlové nejméné narocna, k
pripravé systému postaci 5 ocelovych ovalnych karabin se zamkem, kotvici popruhy

a slackline. Nizka hmotnost je vyhodou napiikad pro cestovani, lajnu je mozné na-
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pnout kdekoliv a vzit s sebou kamkoliv, bez nutnosti nosit tézké vybaveni jako
faze kotveni a napinani, bez zkusSenosti je snadné udélat chybu.

Nékteri autori také tvrdi, ze systém Ellington je zastaraly a vznikajici tfeni
poskozuje lajnu. Zaroven neni mozné vyvinout Ellingtonem stejnou tenzi jako klad-
kostrojem a jinymi systémy, proto je pouzitelny pouze na lowline do 30 metru
délky. Pri veétsich délkéch se vzniklym tfenim popruh c¢astecné natavuje a degra-
duje. Zaroven je obtizné ho povolit, protoze v delsi longline puisobi vétsi sily. Systém
Ellington by se nikdy nemél pouzivat na highline (Hynkova 2013; Ashburn 2015; Ja-
nousek 2017b). Na zdkladé metody Ellington vsak byly vyvinuty pokro¢ilé napinaci

techniky, naptiklad povolovaci systém.

Kladkostroj

Kladkostroj je nejefektivnéjsi varianta pri napinani longline delsich jak 50 m a
pri napinani trickline. Obecné se kladkostroj pouzije tam, kde je cilem dosahnout
vysoké tenze v napinaném popruhu. Sestaveni kladkostroje vyzaduje znalosti jednot-
livych komponent systému a sil pusobicich ve slackline. Zaroven se jedna o pomérné
finanéné ndro¢nou investici, nebot kvalitni vybaven{ stoji nemalé penize. K sestaveni
kladkostroje jsou potieba kladky, statické lano podle planované délky kladkostroje,

kotvici deska, Sekly a blokant na lano.

Povolovaci systémy

Povolovaci systém, lidové nazyvany ,,povolovak®, je sestava napinacich prvky
uzpusobena k napinani slackline metodou Ellington. Aby vsSak nedochazelo k
poskozovani lajny, pouziva se na dopinani samostatny popruh. Povolovaci systém
je nejcastéji tvoren popruhem s nosnosti 1 tuna a délkou 15-20 metru. Déle dvéma
napinacimi prvky, které svoji konstrukci pripominaji kotvici prvky, avsak popruh
v nich je pohyblivy. Samostatny popruh se protdhne mezi napinacimi prvky me-

todou Ellington. Diky konstrukci napinacich prvku je poskozeni externiho popruhu
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vlivem tfeni minimalni. Oproti Ellingtonu lze systém snadnéji povolovat a korigovat
tak tenzi slackline. Vétsina povolovacich systému obsahuje také integrované kotvici
prvky, kdy jeden z napinacich prvku slouzi zaroven jako kotvici prvek pro hlavni
slackline popruh.

Povolovaci systémy nemaji zdaleka takovou tucinnost jako kladkostroj, avsak s
vyvojem slackliningu se chodi lajny ¢im dal povolenéjsi. Proto se stal povolovaci
systém diky své jednoduchosti jednou z nejoblibenéjsich metod napinani slackline.

Pomoci povolovaciho systému je mozné napnout longline do 50 m. (Dostél, Hanus

2017b).

Linegrip

Kladkostroj vzdy tvori nezanedbatelnou vahu v systému, se kterou se slackliner
musi pti chuzi vyporadat. Aby se odstranily nevyhody tize kladkostroje v systému,
vynalezl se specidlni prvek Line Grip (Kvas 2013). Inspirace pro zhotoveni pomucky
pochézi pravdépodobné ze sortimentu pro napinani konstrukei z ocelovych lan. Line
Grip se umisti pred kladkostroj na popruh a vyvaze se ke kotvicimu bodu. Asymet-
ricky pusobici ploché celisti pod tlakem sviraji napnuty popruh, ¢imz ho blokuji, a
je tedy mozné povolit kladkostroj, aniz by doslo k povoleni popruhu. Kladkostroj se
nasledné odstrani ze systému a zbytek popruhu se ukotvi pomoci kotviciho prvku
ke kotvicimu bodu, celd tenze popruhu je stale drzena Line Gripem. Poté se Line

Grip odstrani a popruh je napnuty jenom v kotvicich prvcich.

6.3 Kotvici prvky

Kotvici prvek typu ,,banan*“

Takzvané ,,banany “ jsou nejcastéji pouzivanymi kotvicimi prvky. Svij nazev ne-
sou diky mirné prohnutému tvaru. Kotvici prvky byly vynalezeny, aby nedochazelo
k nezadoucim posunum popruhu pii dopinéni, jak tomu ¢asto bylo pii kotveni Loc-

kPinem. Kotvici prvek typu ,,banan* se sklada z dvou fixnich boé¢nic, mezi kterymi
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jsou dvé pevné a jedna vyjimatelna ocelova osa. Pti dopinani nehrozi nezadouci
vykrouceni popruhu, navic je mozné po zalozeni popruh v kotvicim prvku dopinat.
Oproti LockPinu maji , bandny “ i mnohem vétsi polomér ohybu popruhu, diky tomu
se sila po napnuti lépe rozlozi a nedochézi k poskozovani popruhu. Nacvik spravného
zalozeni popruhu do kotviciho prvku je vSak potieba nacvicit. Je tfena dbat na to,
aby vyjimatelna osa byla spravné dotazena a kotvici prvek byl zatizeni ve spravném

smeéru, respektive aby nebyl zalozeny obrécené (Kvas 2013).

LockPin

Lockpin se nejvice pouzival v zacatcich slackliningu, nez-li se vymyslely kotvici
prvky s pevnymi boc¢nicemi. Lockpin je ocelovy kolik s prumérem 12-16 mm, ktery
se pouziva k fixaci lajny pro nasledné ukotveni.

LockPin se pouziva v kombinaci se Seklem, ktery se uchycuje ke kotvicimu bodu.
Lajna se protdhne seklem a zajisti LockPinem, jehoz délka je vétsi nez prumeér
seklu. Timto zpusobem dojde k fixaci popruhu. Sila v napinaném popruhu spociva
na LockPinu, ktery se opira o sekl. Dulezité je zde postaveni popruhu vuci vytvorené
konstrukei sekl-LockPin. Velice snadno muze dojit k vychyleni popruhu nebo po-
otoceni LockPinu do strany a naslednému razovému uvolnéni celého systému, nebo
poskozeni popruhu.

Dulezitym aspektem je také material LockPinu. Dnes uz se pro vyrobu LockPinu,
stejné jako ostatnich kotvicich prvku, pouziva vyvojem ovérend certifikovand nere-
zova ocel. V diivéjsich dobach casto dochézelo k pretézovani a naslednému ohybani
nebo praskani LocPinu. Pouzivani LockPinu vsak nadale predpoklada zkusenosti a

soustiedéni, protoze muze snadno dojit k chybnému zalozeni a naslednému selhani

fixace (Kvas 2013; Dostal, Hanus 2017b).

Jiné mozZnosti - vsita oka

Nékteré slackline sety, zejména ty pro zacdtecniky, fesi problém ukotveni po-

pruhu jednoduse. Na konci lajny je usité nosné oko. Popruh se obtoc¢i kolem stromu

40



(kotvictho bodu), cely se protahne nosnym okem a pevné se dotdhne. Neni potieba
zadnych dalsich spojovacich ani kotvicich prvku na statickém konci slackline. Na
dynamickém konci, tam, kde se aplikuje napinaci systém, staci pouzit jednu kotvici
smyci a nasledné slacklinerem zvoleny napinaci systém (rd¢na, Ellington). Celkové
materidlni a hmotnostni naklady takového setu jsou minimalni.

Avsak kotveni slackline obtdc¢enim celého popruhu a protahovanim okem je
vhodné skutecné jen u zacatecnickych lowline. U longline je takovéto kotveni na-
prosto nevhodné, nebot popruh by nemél ptijit do pfimého kontaktu s kotvicim
bodem, aby nedoslo k jeho znehodnoceni. Samotny popruh, na rozdil od kotvicich
smyc a spansett, je snadno poskoditelny, a jeho selhani v misté kotvictho bodu by
meélo za nasledek kolaps celého systému. V misté styku oka s popruhem vznika tieni

Lajny s vSitym okem je vSak mozné pouzit i jinak. Do nosného oka se umisti
Sekl, ktery se pripoji ke kotvici smyci upevnéné ke kotvicimu bodu. Takto varianta

je vyhovujici i pro longline.

6.4 Kotvici popruhy

Kotvici popruhy jsou nosné smyce pouzivané k propojeni slackline s kotvicim
bodem. K tomuto 1tcelu se nejcastéji pouzivaji spansety nebo kotvici smyce. Popruhy
jsou dulezitym prvkem celého slackline fetézce a je dulezité zamezit jejich styku s
ostrymi hranami napi. skaly. Kotvici popruhy se obtaceji kolem kotvictho bodu
(stromu, sloupu, skdly) nebo se jim provlékaji (uméle navrtané body). Spojuji se

pomoci Seklu a vzdy se podkladaji ochrannymi bandazemi.

Spanset

»,Nekonecnd vinuta smycka je v terminologii slackline nazyvana spanset* (Kvés
2013). Spansety jsou pouzivané ve stavebnictvi a jejich nosnost se pohybuje od 1
do 15 tun. Svému ucelu na slackline slouzi dokonale, protoze se daji snadno sva-

zovat, spojovat a prodluzovat, ¢imz se vytvori kotvici popruh prakticky neomezené
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délky. Tato vlastnost je vyuzitelna zejména na highline, kde se ¢asto museji pomoci
spansetu obhazovat celé skalni véze. Spansety jsou vyrobené z polyesteru a kryté
ochrannou textilii, kterd chrani nosna vlakna. Na slackline se nejcastéji pouzivaji
spansety s nosnosti 1-3 tuny. Na highline a trickline je vzdy lepsi pouzit spanset
s nosnosti 2-4 tuny. Nosnost spansetu je snadno rozpoznatelna i podle barevného
rozliseni. Fialové maji nosnost jednu tunu, zelené dveé, zluté tii a ¢erné nebo Sedivé

ctyTi tuny.

Kotvici smyce

Kotvici smyce maji svuj puvod v horolezectvi. Nosné statické smycky pouzivané k
postupovému jisténi na skale byly v prvopocatcich slackliningu vyuzivany jako prvni
kotvici popruhy. S vyvojem sportu se vSak postupné preslo ke stavebnim pomuckéam,
které jsou dimenzované na vétsi a zejména dlouhodobéjsi zatéz. Kotvici smyce jsou ve
své podstaté popruhy vyuzivané ve stavebnictvi. Tyto popruhy maji ruznou nosnost,
podobné jako spansety, a jsou taktéz vyrobeny z polyesteru. Jejich povrch vsak
neni kryty zadnou ochranou tkaninou, proto je zde jesté vice dulezita ochrana smyc

bandéazemi.

6.5 Spojovaci prvky

Sekl

Sekl, pramyslové nazyvany timen, je puvodné stavebni pomiicka, kterd nasla
ve slackliningu své nepostradatelné misto. Jedna se o ocelovou spojku pouzivanou
k propojeni jednotlivych ¢ésti fetézce dohromady. Sekl, na rozdil od karabiny, je
dimenzovany na zatizeni ve vSech smérech, proto nehrozi jeho poskozeni vlivem
rozdilné pusobicich sil. Sekl je bezpecnou spojovaci pomtckou, pokud jsou dodrzeny
zésady pro jeho pouzivani. Sekl typu D a omega je ve slackliningu nejvice vyuzivany.
D sekl je nejpevnéjsi typ pro pusobeni sily v podélném sméru. Omega Sekl se

vyuziva pii pusobent sil ve vice smérech. Kritickym prvkem u seklu je sroubovaci pin,

42



ktery musi byt vzdy pevné dotazen. ,Nebezpeci Sekl vykazuje pouze pti nevhodném
umisténi na ostrou hranu, na které dochazi k jeho ldmani“ (Kvas 2013).

Sekly jsou certifikované na riiznou nosnost, ve slackliningu se vak nejcastéji
pouzivaji Sekly s pracovni nosnosti 1 tuna a bezpe¢nostnim faktorem 6 (az 6 tun odol-
nost do roztrzeni). Protoze se prodavaji i necertifikované sekly, které jsou pouzitelné
jen pro slackline do 50 m délky, je potieba vzdy védét, k jakému tucelu se bude sekl
pouzivat. Necertifikované sekly by se nikdy nemély pouzivat na highline, longline

nad 50 m, ani trickline (Janousek 2017c).

Karabina

v e~

rozdilnych nosnych parametri podle sméru zatizeni. V podélném sméru ma karabina
vysokou nosnost, v pricném smeéru nosnost rapidné klesa az na jednu tfetinu nos-
nosti podélné. Karabiny nejsou dimenzované na zatizeni ve vice smeérech, ke kterému
dochézi vzdy, kdyz je karabina pouzita jako spojovaci prvek mezi kotvicim popru-
hem a zbytkem slacklinového fetézce. V takovém zatizeni hrozi poskozeni karabiny v
oblasti zamku a nésledné ohnuti nebo rozlomeni téla karabiny. Na mistech s rozdilné
pusobicimi silami by méla byt karabina vzdy nahrazena omega Seklem. Zaroven by
karabiny nikdy nemély byt pouzivany u highline, trickline a slackline delsich nez 30
metru (Kvas 2013).

Jako naprosto nevhodné se podle Kvase (2013) jevi pouzivani horolezeckych du-
ralovych karabin, které nejsou navrhované pro permanentni tlaky, které ve slackline
vznikaji. Prijatelné je pouzivani ocelovych karabin se zdmkem za predpokladu, ze
jsou pouzity v podélném zatizeni. U ocelovych karabin dochazi nejprve k jejich de-
formaci, duralové karabiny bez varovani praskaji.

Navzdory vsem rizikum, Ashburn (2013) ve své piiruc¢ce uplatiuje pouzivani
duralovych karabin bez zdmku pii kotveni lowline systémem Ellington. Vyuziti
prislusného materialu oduvodnuje jeho lehkou hmotnosti a snadnou dostupnosti.
Rizika uziti nejsou zminéna. Je tomu tak s nejvétsi pravdépodobnosti proto, ze pfi

kotveni systémem Ellington (samosvor) nevznikaji v fetézci slackline takové sily,
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aby doslo k poskozeni karabin. Lajna napinana systémem Ellington ma velmi malou

tenzi, pti dodrzeni sméru zatizeni karabin je tento postup metodicky ptijatelny.

6.6 Ochranné prvky

Bandaze

Bandaze chrani nejenom stromy, ke kterym se slackline c¢asto kotvi, ale také
materidl a vybaven{ slacklinera. Bandaze jsou nejéastéji pruhy plstovité textilie nebo
kusy zatézového koberce, ale muze byt pouzita i jina, dostatecné odolnda tkanina.

Cely tetézec slackline je tak silny, jako jeho nejslabsi ¢lanek, proto je potieba dbat
na ochranu materialu, aby nedochazelo k nezadoucim odérum, treni a poskozeni.
Kotvi-li se slackline za stromy, je pouziti bandazi etickda samoziejmost, aby nedoslo
k poskozeni kury dieviny. Bandaz se nejdiive omota okolo kmene stromu a slouzi
jako podklad v misté, kde se na strom umisti spanset nebo kotvici smyce. Paklize se
kotvi slackline s vysokou tenzi za strom s mékkou kurou, mély by se mezi slackline
a strom umistit jesté dievéné podlozky, aby se tlak na kuru rozlozil. V takovém
pripadé se podlozky umisti na prvni vrstvu bandézi a v pripadé potieby se prekryji
jesté vrstvou druhou, aby se neposkozoval ani strom, ani spanset.

Pii kotveni highline se pouzivaji bandaze na omotani vSech ¢lanku retézce, které
prichazeji do primého styku se skalou. Konce natazené highline je casto potieba
podkladat, aby se pti zatizeni popruh nediel o skdlu. Jako podlozky se zde pouzivaji

difevénd polena nebo batohy.
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7 Sily pusabici ve slackline

Pro vypocet sily ve slackline systému se pouziva zjednoduseny vzorec:
F=(01.m.10)/ (4. (h0-hl) [N]

Vyslednice F je tenze v systému v Newtonech. | = délka slackline v metrech, m
= hmotnost slacklinera v kilogramech, (h0 - h1) = rozdil vysky popruhu nad zemi v
metrech (méfeno uprostied), h0= pocateéni vyska napnutého popruhu, hl= vyska
popruhu po zatizeni slacklinerem uprostted.

Kvas (2013) ve své praci provadél méreni tahu ve slackline systému pomoci
tenzometru. Vztah udavany vzorcem byl potvrzen, vysledné hodnoty se lisily pouze v
desetinach procent. Znalost silovych poméru v systému slackline je dulezita zejména

proto, aby nedoslo k pretizeni soucastek, které nejsou dimenzované na pusobici silu.
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8 Vybér prostoru pro slackline

Vhodny prostor se vybira podle toho, za jakych podminek a jakou slackline
si slackliner preje napinat. Obecné je vSak slackline povazovana za outdoorovou
aktivitu, protoze se nejcastéji provozuje v prirodé. Bez ohledu na druh discipliny

méa kazdé napinani nékolik zakladnich pravidel, které je vhodné dodrzovat.

8.1 Kotvici body

Pro napnuti slackline se vzdy vybiraji bytelné stromy ¢i konstrukce, u kterych si
je slackliner jisty, ze nedojde k jejich poskozeni, vytrzeni nebo vyvraceni dusledkem
sil pusobicich v systému. Kotvici bod se obali bandazi (pevnd textilie, pruh koberce
apod.). Chrani se tim nejen kotvici bod, ale také smyce a spansety proti odéru a
naslednému poskozeni.

Spravné kotvici body jsou alfou a omegou celé konstrukce slackline. Nejcastéjsimi
kotvicimi body jsou stromy, dale pak skalni utvary, uméle navrtané body a jiné,
clovékem vytvorené konstrukee.

Pti vybéru kotvicich bodu je klicova jejich nosnost. Jsou zaznamenany piipady,
kdy spatnym vybérem kotvicich bodu doslo k selhani slackline systému a naslednému
zranéni slacklineru. Sily pusobici v systému mohou dle Kvése (2013) dosahovat hod-

not az 5 kN, dostateéna opatrnost je tedy na miste.

Stromy

Slackline se nejcastéji provozuje v piirodé, proto jsou stromy nejidedlnéjsimi
a nejdostupnéjsimi kotvicimi body. Pri vybéru vhodnych stromu plati nasledujici

pravidla:
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. Strom by mél mit v prutezu alespon 30 cm. Obecnou pomuckou je, ze by mél
byt silny minimélné jako stehno. U slabsich stromu muze dojit k poskozeni

vnitini struktury, zlomeni ¢i vyvraceni.

. Test zattesenim — slackliner v§i silou zatfese kmenem stromu. Pokud svym

pocinanim rozklepe korunu a listy, neni strom dostatecné silny.

. Kontrola pudy a kofenu. Pokud strom stoji na prili§ skalnatém nebo naopak

prilis bahnitém ¢i piscitém podkladu, hrozi moznost vyvraceni.
. Strom nesmi byt duty ani suchy.

. Stromy s tenkou a jemnou ktrou jsou néchylné k poskozeni i pii pouzivani

bandézi. Je vhodné chranit prirodu a vybirat stromy s odolnou kurou.

. Pro presvédceni, je-li strom dostatecné pevny, poslouzi predstava o zavéseni
malého auta za kmen dreviny. Pokud se slacklinerovi zd4, ze by zavéseni auta

strom vydrzel, pak bude dostatecné pevny i pro slackline.

. Pouzivani bandéazi je etickd povinnost. Chrani se tim nejen zivot stromu, ale

také slackline material.

. Nékteré parky zakazuji vstup na travnik a pohyb mimo cesty. Regulace dané

oblasti by vzdy mély byt respektovany.

Skaly

V Ceské republice se slackline nejéastéji provozuje na piskovcovych skaldch.

Ochrana piskovcovych ttvaru s sebou nese prisna specifika pro kotveni slackline

(highline). Na piskovei se nesméji vrtat umélé jistici body, ani pouzivat kovové

pomucky v primém styku se skédlou. Kotvici body se vytvaii obhozenim skalnich

bloku, nékdy i celych vézi. Na obhoz se pouzivaji spansety ruzné délky podlozené

velkym mnozstvim bandézi, které chrani piskovec pred odérem.

Do zuly a jinych materialu je teoreticky mozné vrtat fixni body, nebo pouzivat

kovové pomucky jako vklinénce. Presto vsak vétsina skal na ¢eském tizemi spada do
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chranénych krajinnych oblasti nebo narodnich parku, proto je pred vrtanim potieba
znat specifika a omezeni dané oblasti. Uceleny ndvod, jak vybirat, vrtat a pripravovat
kotvici body na skalach piimo souvisi s pripravou highline, ktera jiz patii k vysoce
pokrocilym slackline disciplinam. Zpracovani jeji metodiky si vyzaduje samostatnou

prirucku, ktera pokryje a zaznamend vsechna rizika pii chuzi ve vyskéch.

Umélé konstrukce

Za umeélé konstrukce se povazuje vse, co bylo stvorené clovékem. Od zabradli az
po mrakodrapy. Pii vybéru umélych kotvicich bodu se doporucuje opatrnost. Zadny
architekt pri navrhovani stavby nepocital s kotvenim slackline, ktera zpusobuje ver-
tikalni tlak na konstrukci. Konstrukce jsou nejcastéji koncipovany na tlak pusobici
horizontalné. Struktury predurcené uz od pohledu na mnohem veétsi zatéz, nez jakou
je slackline schopnd vyvinout, jsou obvykle dostate¢né pevné na to, aby snesly i sily
pusobici jinym smérem. Patii sem nosné betonové zdi a sloupy, ¢asti velkych bu-
dov ¢i patrovych parkovist, Zelezné pilife nebo masivni industridlni stavby. Oproti
tomu poulicni lampy, zabradli, cihlové zdi, svodidla, sloupky, bilboardy a dopravni
znacky maji tendenci se ohybat, lamat a praskat. Vétsina stihlych sloupovitych
utvart, ukotvenych pouze na jedné strané v zemi, neni na kotveni vhodnd (Ashburn

2013; Janousek 2017c).

8.2 Dopadisté

Dalsim dulezitym parametrem pro vybér mista pro napnuti slackline je dopadisté.
Zejména pii nacviku chuze na lowline je dulezité, aby prostor pod popruhem od-
povidal zakladnim bezpecnostnim predpokladum. Kotvi-li se lowline v prirodé, tvori
vhodné dopadisté suchy rovny travnik bez vymolu a ostrych predmeétu. Kotvi-li se
v interiéru, méla by byt lowline natazena nad tenkymi zinénkami.

V pripadé longline je dobré prohlédnout travnik okolo popruhu. Pti padu z lon-
gline slackliner casto pada dva metry i dale od lajny, proto by v tomto prostoru

nemély byt vétve, kameny, kofeny, vymoly, diry a jiné nevhodné predmeéty, o které
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vyrony, narazeniny a otfesy mozku, proto by prostor kolem longline nemél ptispivat
k vzniku téchto zranéni.

Problematika s dopadistém u trickline jiz byla zminéna v kapitole Charakteristika
slackline disciplin — trickline. Pro provozovani trickline, zejména pii uceni novych
triku, by slackliner mél mit vzdy k dispozici dostatecné mnozstvi matraci, které
predchézeji urazu. Vzhledem k celkové narocnosti na material, lidskou silu, organi-
zaci a finanéni naklady vsak néco takového pro jednotlivce neni mozné. Slacklineti
provozujici trickline stale nejcastéji zacinaji skdkat nad holym travnikem. Parametry
prostoru pro trickline nad travnikem jsou stejné, jako pro lowline a longline.

Pri kotveni waterline, slackline nad vodou, zustava nejdulezitéjsim pravidlem
znalost prostfedi pod hladinou. Waterline by se nikdy neméla tahat v neznamych
mistech, kde se pod vodou mohou skryvat nebezpecné predméty, o které by se pa-
dajici slackliner mohl zranit.

Na highline se nejedna o dopadisté v pravém slova smyslu, slackliner dopada do
vzduchu a zustava viset v odseddvaci smycce. Je vsak dulezité, aby ve vzdusném
prostoru kolem a zejména pod highline nebyly zadné predméty a utvary, u kterych
by mohlo dojit k pfimému kontaktu se slacklinerem. Highline se pti padu slacklinera
protahne nize, nez pii samostatné chuzi, navic dynamicky pruzi. Vrcholky stromu
dva metry pod lajnou jesté nutné nemuseji byt mimo dosah padajiciho slacklinera.
Zéaroven je dulezité, aby slackliner nastupoval v dostatecné vzdalenosti od kraje
skdly, za které je nejcastéji highline kotvena. Pti padu na zacatku highline dochazi
ke kyvadlovému efektu a slackliner se muze snadno udefit o kotvici bod. Highline
s sebou nese mnoho bezpecnostnich opatieni, které zde z hlediska zamétreni prace
nemohou byt podrobnéji popsany. Zpracovani metodiky a bezpecnosti na highline

je vyzvou pro budouci autory.
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9 Napinani slackline

Ptedchozi kapitola se vénovala vybéru vhodného prostoru pro kotveni slackline. V
nasledujici kapitole se prirucka bude zabyvat kotvenim a napinanim lowline, longline

a trickline pomoci materialu popsaného v kapitole ,,Material a vybaveni*.

9.1 Fixovani popruhu v kotvicich prvcich

Uchyceni lajny za koncové oko

Koncové oko je nejjednodussi forma ukotveni konce lajny. Je potieba dbéat na to,
aby byl po provleceni oka Seklem dostatecné dotazena sroubovaci osa. Jiné nebezpeci

Spatného zalozeni nehrozi.
1. Nejprve se pripravi kotvici popruh a spoji se Seklem.
2. Do seklu se vlozi koncové oko a sekl se zasroubuje.

3. Zkontroluje se, aby sekl byl spravné zatizeny a Sroubovaci osa dotazena.
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(a) Koncové oko se vloz{ do pripraveného seklu

(¢) Koncové oko je ukotvené

Obrazek 1: Postup kotveni koncového oka (zdroj: vlastni)
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(a) Zprava: smyce, zadni, stiedni a pfedni osa

Obrazek 2: Césti kotvictho prvku typu ,,bandn® (zdroj: vlastni)

Uchyceni lajny kotvicim prvkem typu ,,banan*

Kotvici prvek typu ,banan“ se sklada z kovové c¢asti, do které se kotvi popruh, a
z textilni ¢asti tvorené nosnou smyci, diky které se prvek ptipevni k seklu. ,,Banan*
se k seklu pridéla tak, aby sméroval prohnutou stranou vzhuru.

Nejcasteji maji kotvicl prvky typu ,,banan® vyjimatelnou pfedni osu.

1. Popruh se v provlékané casti prelozi na dvakrat. Delsi ¢ast popruhu spociva

na vrchu, spodni ¢ast vespod.
2. Ptelozeny popruh vytvoii oko.

3. Prelozeny popruh se zaklada smérem shora dolu mezi zadni a stfedni osu

kotviciho prvku spodem pod osou stiedovou smérem k ose predni.

4. Predni osa se vyjme a zalozi zpatky tak, aby prochazela vzniklym okem v

popruhu.
5. Popruh lze v kotvicim prvku dotahovat, po zatizeni je lajna fixovana.

P1i kotveni pomoci ,,bananu“ je dulezité, aby byl popruh protazen smérem shora

dolu a kotvici prvek byl otocen prohnutou stranou vzhuru.

52



(a) Slackliner narovnd popruh v celé délce, aby nebyl

piekrouceny.

(¢) Vzniklé oko.

Obrazek 3: Piiprava popruhu na zalozeni do kotvictho prvku (zdroj: vlastni)
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(a) Vyjmutd piedni osa kotvictho prvku a (b) Popruh s okem veden shora dolu kolem

pripravené oko na popruhu. sttedni osy.

(¢) Spravné provléknuty popruh kotvicim prv- (d) Oko na popruhu se umisti tak, aby jim sla

kem. provléknout vyjmuta predni osa.

(e) Vyjmutd predni osa se vlozi zpét do (f) Popruh se v kotvicim prvku dotdhne.

kotviciho prvku a fixuje popruh. Dochézi k ru¢nimu predepnuti popruhu.

Obréazek 4: Zalozeni popruhu do kotviciho prvku typu ,bandn® (zdroj: vlastni)
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(a) LockPin se kotvi do koncového seklu

Obrazek 5: LockPin (zdroj: Equilibrium Slacklines)

Uchyceni lajny LockPinem

K uchyceni lajny pomoci LockPinu je potfeba omega sekl o pruméru 12 — 14

mim.

1. Popruh se prelozi stejnym zpusobem, jako pro kotveni pomoci kotviciho prvku

typu ,,banan*“.
2. Prelozeny popruh se provlékne seklem smérem shora dolu sroubovaci osy Seklu.

3. Popruh se obto¢i Seklem na dvakrat. Poté se vzniklym okem na popruhu

provlece LockPin, ktery zabrani zpétnému vyvleceni popruhu.

4. Gumicka LockPinu se ptfetdhne pres kotveni, snizi se riziko vychyleni Loc-

kPinu.

5. Popruh je fixovéan.

Popruh v LockPinu kvuli dvojitému obtoc¢eni neni mozné dotahovat. Pti kotveni
LockPinem je potieba dbéat na to, aby nedoslo k jeho posunuti béhem dopinéni.
Vrstvy ohnutého popruhu by se mély prekryvat, aby sily ptisobici na popruh pusobily

rovnomerne.
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(a) Omega Sekl 12 - 14 mm je spojen s kotvicim  (b) Popruh s okem veden shora dolu okolo

popruhem. Popruh je prelozen a tvoii oko. sroubovaci osy seklu.

-

(¢) Osa seklu se utahuje ve sméru lajny, aby (d) Pielozeny popruh se protdhne a obtoci ko-

nedoslo k povoleni zavitu. lem osy seklu.

(e) Protazeny popruh se umisti dospodu, jako (f) Celkové se popruh obtoé¢i jeden a pul krat

druhd vrstva pod popruh hlavni. kolem osy seklu.

Obréazek 6: Priprava popruhu na ukotveni LockPinem (zdroj: Equilibrium Slackli-

nes)
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(a) Popruh tvoif spirdlu kolem osy Seklu. (b) Do oka na popruhu se vlozi LockPin.

(¢) Urovna se postaveni Lockpinu vuéi seklu, (d) Gumicka LockPinu se pietdhne pres kotveni

upravi se popruh. a uchyti se za druhy konec LockPinu.

(e) Popruh je fixovan.

Obrazek 7: Kotveni popruhu LockPinem (zdroj: Equilibrium Slacklines)

Uchyceni lajny pomoci dvou Sekli

Fixovani lajny pomoci dvou seklu je v zdsadé stejné, jako kotveni pomoci Loc-

kPinu. Vyhodou je vSak je vSak materialova dostupnost této metody. Ne kazdy

o7



vlastni LockPin, zatimco Sekl je nezbytnou soucasti vybavy kazdého slacklinera.
Pii kotveni pomoci dvou Seklu by se mélo dbat na to, aby se Sroubovaci osy obou

seklu dotahovaly ve sméru tahu popruhu, tzn. aby nedoslo k jejich samovolnému

rozsroubovani.

(c) Osa seklu se dotahuje ve sméru tahu lajny (d) Popruh se obto¢i kolem osy seklu.

Obrazek 8: Piiprava popruhu na kotveni sekly (zdroj: vlastni)
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(e) Popruh se dopne, sekly se usadi. (f) Popruh prochézi ptes osy seklu. Popruh je

fixovan.

Obrazek 9: Kotveni popruhu sekly (zdroj: vlastni)
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9.2 Postup napinani lowline

Napinani ra¢nou

Racna je zaroven kotvicim i dopinacim prvkem. Sklada ze dvou os. Pfedni osa
je statickd, zadni osa se otaci a zajistuje samotné dopindni popruhu. Rééna se ke
koncovému Seklu kotvi nejcastéji pomoci kovového haku, které je soucasti racny,
nebo se upevni k Seklu nosnym okem. Racna se umisti dopinaci pakou dolu. Z

hlediska nosnosti nezélezi, je-li ra¢na otocend pakou nahoru nebo doli, nicméné

racna otocenda pakou nahoru ma u delsich slackline tendenci se pretacet.

1. Dopinaci paka se povoli, aby svirala se zemi priblizné pravy thel. Tato pozice

zpristupni otacivou osu, aby ji Sel provléknout popruh.
2. Konec popruhu se vede shora pres osu statickou skrz zlabek v ose dynamické.

3. Popruh se provlékne zlabkem a je veden odspodu nahoru zpatky pres osu

statickou.

4. O statickou osu se nyni popruh opira ve dvou vrstvach. Popruh se v racné

protahne dale, aby na konci zbyly alesponn 2 metry volného popruhu.

5. Poté se pohybem paky pusobi na otoénou osu, osa se otaci, popruh se naviji a

dopina.

Pro napinani lowline se nejcastéji pouzivaji racny, jelikoz se jedna o uzivatelsky
nejjednodussi a nejdostupnéjsi napinaci systém. Postup napinani slackline pomoci

racny je nasledujici:

1. Slackliner vybere dva vhodné kotvici body (stromy), mezi které se chysta slac-

kline napnout
2. Oba stromy obali bandazi v misté, kam umisti kotvici smyce nebo spansety.

3. Obhodi kolem stromu kotvici smyci nebo spanset a spoji ho Seklem.
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10.

11.

12.

Pouziva-li se slackline set s nasitym okem, umisti se do Seklu na statické
strané koncové oko lajny. Pouziva-li se popruh bez nasitého oka, je nutné
k jejimu uchyceni pouzit néktery z kotvicich prosttedku (,bandn, LockPin,
jinou ra¢nu). Pfi spojovani jednotlivych prvku systému je potieba dbéat na

dotahovani vSech zavitu, aby nedoslo k selhani celého fetézce.

Lajna je na statické strané fixovana. Slackliner natahne lajnu k druhému

stromu a zajisti, aby popruh nebyl piekrouceny.

U druhého stromu spoji rdénu a koncovy sSekl. Nastavi racnu do pozice k

zakladani popruhu.

Protahne popruh racnou a zafixuje ho tak, aby lajna byla zatim jenom pod

mirnym tahem.

Spansety ¢ kotvici smyce se pravdépodobné béhem piipravy sesunuly ke
korenum stromu. Nyni, kdyz je v lajné mirny tah, slackliner narovna kotvici
popruhy na mista, kde pripravil bandéaze. Zkontroluje, jsou-li kotvici popruhy

na obou strandch ve stejné vysce

. Slackliner znovu dotdahne popruh v ra¢né na maximalni tah, ktery je schopen

rukama vyvinout. Popruh se tim predepind, aby se na samotnou osu rac¢ny na-
motavalo popruhu co nejméné. Osa raény umoznuje jen omezené mnozstvi
otacek, s kazdou otackou se popruh namotava na ptredchozi vrstvu. Prilis

otacek zpusobi vadné zablokovani racny.

Slackline systém je pfedepnuty ve spravné pozici. Slackliner znovu zkontro-
luje spravné zalozeni a dotazeni vsech komponent systému. Poté zac¢ne rdcnou

dopinat slackline na pozadovanou tenzi.
Po dopnuti slackliner uzamkne ra¢nu. Péka racény netréi mimo osu pomucky.

Zbytek lajny se pouzije na pojisténi racny. Slackliner omota zbytek lajny kolem
drzadla racny, poté vede popruh kolem stromu a zpatky. Popruh spoji uzly

a Seklem. Pojistka racny je dulezitd, v pripadé selhani systému nedojde k
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13.

vymrsténi raény smérem ke slacklinerovi. Zbude-li slacklinerovi vice popruhu

na pojistku, muze zajistit nejen paku, ale omotat celou racnu.

Pii povolovan{ systému se nejprve odstrani pojistovaci systém. Pii povolovani
racny se naraz odblokuje celkova tenze systému, neni mozné ra¢nu pozvolna
povolovat. Proto by pii povolovani racny meél byt pritomny pouze slackliner,
ktery racnu povoluje. Pti povolovani slackliner odjisti paku opacnym smérem,
nez-li je zamknutd, odvrati oblicej smérem od ra¢ny a zatahne za pojistku

paky. Systém se povoli a slackliner muze uvolnit jednotlivé komponenty.
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(a) Ot4civd osa se pomoci dopinaci paky natoéi (b) Popruh je veden pres statickou osu shora

tak, aby ji Sel provléci popruh. dolu skrz osu otacivou.

(¢) Popruh se obtoc{ kolem ot4civé osy a je ve- (d) Na statické ose se popruh prekryva ve dvou

den zpét v puvodnim smeéru. vrstvach

(e) Popruh se dotdhne. Vzniklé oko obemkne (f) Popruh se urovnd, aby se dokonale prekryval.

otacivou osu. Je pripraven na napnuti.

Obréazek 10: Protazeni popruhu réaénou (zdroj: vlastni)
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(a) Popruh nyni volné visi ve dvou kotvicich (b) Popruh se v rdéné dotdhne, ruéné se
prvcich. predepne na maximalni tenzi, kterou je slackli-

ner schopen vyvinout.

(¢) Findlni dopnuti rd¢nou: Jednou rukou je (d) Pohybem pdky se otaci otdc¢iva osa réacny,
pridrzen popruh v prekryti, druhou se pusobi na popuh se naviji a dopina.

péku racny.

(e) Réac¢na se uzamkne umisténim pdky do ne- (f) Zbytkem popruhu se récna pojisti proti

utralni polohy. selhani.

Obrazek 11: Piiprava popruhu na ukotveni ra¢nou (zdroj: vlastni)
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Napinani systémem Ellington

Lowline je také mozné napinat pomoci samosvorného systému Ellington. Postup

napinani samosvorem je nasledujici:

1. Zhruba v 1/3 délky lowline vytvoiime fixni bod, ktery bude souc¢asti samo-
svorného systému. Fixni bod se vytvoii pomoci ocelového krouzku a karabiny.
Misto ocelového krouzku muze byt pouzit i omega Sekl. Popruh se prelozi
na pul a provlékne krouzkem stejné, jako je tomu u kotveni slackline pomoci

LockPinu. Misto LockPinu se vsak do provléknutého oka vsune karabina.

2. Pripravi se kotvici body. Stromy se obhodi spansety nebo kotvicimi smyckami,
které se podlozi bandézemi. Spansety nebo smyce se vSak nespoji seklem, nybrz
karabinou. Karabina u kotvicitho bodu a fixni karabina na popruhu tvoii dva

body, mezi které bude natazen Ellington systém.

3. Popruh je na jedné strané ukotven libovolnym zpusobem, nepiekrouceny a
pripraveny na natazeni. V 1/3 je pripraveny fixni bod s karabinou. Lajna je

otocend tak, aby karabina byla vespodu popruhu.

4. Od fixniho bodu je veden popruh dale smérem ke kotvicimu bodu s druhou ka-
rabinou. Popruh je provlecen vrchem skrz karabinu a spodem pokracuje zpatky
ke karabiné u fixntho bodu. Zde je provlecen spodem skrz karabinu a vrchem
se vraci zpét ke karabiné u kotvicitho bodu. Opét dojde k provlec¢eni shora dol.
Zde vsak popruh tvoii druhy ptehyb, jeden zde jiz byl vytvoren predchozim
krokem. Nové vznikly ohyb je umistén pod prvni ohyb a znovu veden ke ka-
rabiné fixni. I zde se vytvori druhy ohyb, ktery je rovnéz umistén pod ohyb
jiz existujici. Vzniklé ohyby na sebe plynule navazuji a pfipominaji spirdlu
smétujici do stredu. Ohybéanim a prekladanim popruhu v nékolika vrstvéach

vznika tfeni, které nasledné drzi cely systém.

5. Slackliner za¢ne dotahovat konec popruhu, ktery doposud provlékal (piipadné

procvakdaval) karabinami.
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6. Po dotazeni na pozadovanou délku je dopinaci systém pojistén uzlem.

(a) Popruh se pielozi a vytvori oko. (b) Popruh se obto¢i kolem krétné strany kara-

biny. Zamek karabiny se otevira opacné strané.

(c) Vytvori se spirdla. Popruh se prekryva. (d) Do vzniklého oka se vlozi sekl. Popruh

prochéazi ptes jeho sroubovaci osu.

(e) Popruh se dotéhne. (f) Sekl a karabina se usadi ve spravné pozici.

Obrazek 12: Uchyceni popruhu pro systém Ellington (zdroj: vlastni)
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(a) Spodni vrstva popruhu se oddélf a protdhne  (b) Aniz by se prekroutil, vede se spodni popruh

skrz Sekl. odspoda nahoru skrz karabinu.

(¢) Cely popruh se protdhne. (d) Fixni bod pro kotven{ Ellington systému je

pripraven.

(e) Popruh je veden ke koncové karabiné. Kara-  (f) Poté je popruh veden zpét k fixnimu bodu.

binou je protazen odshora dolu.

Obrazek 13: Piiprava fixntho bodu Ellington (zdroj: vlastni)
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(a) Popruh se karabinami muze procvakdvat. (b) Popruh se pielozi.

Provlékani je zdlouhavé.

(¢) Popruh je veden odspoda nahoru skrz kara-  (d) Popruh je veden zpét ke koncové karabiné.

binu. Umist{ se dospod jiz protazené vrstvy.

(e) Popruh je vlozen smérem odshora dolu. (f) Popruh se umisti pod jiz provle¢enou vrstvu

porpuhu.

Obréazek 14: Priprava systému Ellington (zdroj:vlastni)
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(a) Slackliner musi manudlné nadzvednout jiz (b) Vrstveni popruhu tvoii dovnitf jdouci
protazenou vrstvu a novou vrstvu umistit pod spiralu.

ni.

(¢) Popruh vzdy kopiruje predchozi vrstvu. (d) Vrstveni se opakuje minimélné dvakrat.

EEE— .
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(e) Protazeny popruh se umisti dospodu, jako (f) Systém je pfipraven. Slackliner systém
druhd vrstva pod popruh hlavni. dopina tahem za volny konec popruhu. Popruh

je pojistén uzlem za koncovou karabinu.

Obrazek 15: Priprava systému Ellington (zdroj: vlastni)
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(a) Slackliner odvéze pojistny uzel.

(c) Vzniklé oko se zmensuje. (d) Prudkym tahem slackliner uvolni popruh z

ostatnich vrstev.

(e) Postup se zopakuje u obou karabin, az je

popruh zcela volny.

Obréazek 16: Povoleni systému Ellington (zdroj: vlastni)

Napinani povolovacim systémem

Povolovaci systém muze byt pouzit jak pro lowline, tak pro longline do 50 metru

délky. Sestaveni povolovaciho systému je zprvu narocné, v zakladu je vsak metoda
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zalozena na principu Ellington. Na ukazku sestaveni povolovaciho systému byl pouzit

systém Tandem FX od firmy Equilibrium Slacklines. Systém Tandem FX obsahuje

dva napinaci prvky, prvek T2 s integrovanym blokantem typu LockPin a prvek T1 s

napinaci i kotvici ¢asti. Déle set obsahuje 15 m dlouhy povolovaci popruh s nosnosti

1 tuna a systém MultiPull sestavajici z blokantu, smyce a kovového krouzku. Postup

sestaveni a napinani je nasledujici:

1.

10.

11.

Oba kotvici prvky se pro nazornost polozi proti sobé do pozice, kterou budou

zaujimat v sestaveném systému.

Na konci povolovaciho popruhu je sité nosné oko. Toto oko se umisti do prvni

osy prvku T2.

Popruh je veden k prvku T1, provlecen spodem kolem prvni osy prvku T1 a

veden vrchem zpatky k prvku T2.

Popruh se protahne odshora dolu podél druhé osy T2 a spodem veden k prvku
T1.

Popruh je opét provlecen odspoda nahoru kolem prvni osy T1 a veden zpét k

T2.

I zde je popruh napodruhé obtoc¢en odshora doliu podél druhé osy T2 a veden
k T1.

Na T1 je popruh veden odspoda nahoru nyni jiz podél druhé osy T1.

. Vrchem se popruh vraci k tieti ose T2, kolem které je protazen odshora doli.

Jiz naposled je popruh veden zpét k prvku T1 a znovu obtocen kolem jeho

druhé osy odspoda nahoru. Popruh smétuje vrchem zpét k T2.

T2 obsahuje integrovany blokant na zpusob LockPinu. Popruh je doveden ke

ctvrté ose T2 a prelozen tak, aby se vytvorilo oko.

Vzniklé oko je protazeno odspoda nahoru podél étvrté osy T2. Okem je

provlecen integrovany pin, ktery popruh efektivné jednosmérné blokuje.
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12. Systém je pripraven k pripojeni dalsich komponent systému slackline.

(a) Prvky se umisti pro ndzornost umisti naproti (b) Vlevo: T2, vpravo: T1.

sobé.

(¢) Popruh se vsitym okem zaloz kolem prvni (d) Popruh se protdhne kolem prvni osy T1 a

osy T2. druhé osy T2.

(e) Popruh se protdhne znovu kolem prvni osy (f) Popruh se protahuje pies osy a tvoii ven

TI1. jdouci spiralu.

Obrazek 17: Priprava povolovaciho systému Tandem FX ( zdroj: vlastni)
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(a) Popruh je spirdlovité zalozen. (b) Nyni se popruh ukotvi do integrovaného blo-

kantu.

(c) Popruh se prelozi a povlece spodem pod (d) Vzniklé oko se pod osou protéhne.

¢tvrtou osou T2.

(e) Do oka se zalozi blokovaci pin. (f) Vlozeni blokovactho pinu.

Obréazek 18: Blokovani popruhu v povolovacim systému Tandem FX (zdroj:

vlastni)
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(b) Popruh se bude v skracovat v jednom sméru.

(¢) Pin se fixuje pomoci zaklapnuti krouzku. (d) T2 se zaloz do kotviciho bodu, T1 se spojf

s hlavni lajnou.

Obrazek 19: Pripojeni ostatnich segmentu do systému Tandem FX (zdroj: vlastni)

Napinani slackline povolovacim systémem probihd nasledovneé:

1. Do prvku T1, ktery zaroven slouzi jako kotvici prvek, se ukotvi lajna. Lajna se

kotvi stejnym zpusobem, jako pti kotveni v kotvicim prostiedku typu ,,banan “.
2. T2 se pripoji ke kotvicimu bodu pomoci seklu.

3. Povolovaci systém se prodlouzi na pozadovanou délku, aby po dotazeni byla

slackline dostatecné napnuté.
4. Lajna se v ukotvené c¢asti T1 ruc¢né dotdahne.

5. Povolovaci systém se dotahne na maximalni moznou tenzi, kterou je slackliner

schopen vyvinout.
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6. Kdyz jiz neni mozné povolovaci systém vice dopnout, prida se systém Multi-
Pull. Slackliner tak znasobuje silu, kterou na systém pusobi, a dopne lajnu na

vétsi tenzi.

7. Po dopnuti se povolovaci systém pojisti pomoci nékolika uzlu.
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(a) Na popruh se navlékne integrovany Multi- (b) Popruh se zalozi do blokantu.
Pull. Popruh se dotdhne na maximum pfredtim,

nezli se zalozi do integrovaného blokantu.

(¢) Nyni je popruh jednosmérné blokovén. (d) Popruh jiz nelze ruéné dopnout bez

znasobeni sily systémem MultiPull.

(e) Popruh se protdhne okem MultiPullu. . (f) Multipull zndsobi vyvijenou silu. Popruh se

dopina.

Obrazek 20: Dopindni povolovaciho systému (zdroj: vlastni)
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9.3 Postup napinani longline a trickline

Pro napinani longline nad 50m a pro kotveni trickline se pouziva kladkostroj.
Pro sestaveni kladkostroje jsou potieba dvojité kladky, statické lano, Sekly, kotvici
deska, blokant na lano a systém MultiPull. Systém MultiPull znasobuje tah, kterym
slackliner pusobi na kladkostroj. Jednd se o kombinaci blokantu lana, karabiny a
kladky.

Od délky lajny se odviji pocet pouzitych dvoukladek v kladkostroji. Do 100
metru délky slackline staci jeden par dvoukladek, k napinani delsich vzdalenosti je
potieba pocet kladek nasobit. Plati zde pravidlo, ze ,,¢im vétsi polomér rolky kladky

a lepsi lozisko, tim lepsi u¢innost.“ (Janousek 2017c¢)
Postup sestaveni kladkostroje je nasledujici:

1. Kladky se pro ptehlednost polozi naproti sobé v postaveni, jaké budou
zaujimat ve finalné sestaveném kladkostroji. Pro nazornost popisu jsou kladky

nazvany prava a leva.

2. Konec lana se osmickovym uzlem pfipevni pomoci Seklu k vnitinimu oku pravé

kladky.
3. Lano je spodem provléknuto levou kladkou a vedeno zpét ke kladce pravé.
4. Lano je provleceno odshora dolu pravou kladkou a vedeno zpét ke kladce levé.

5. Lano je opét odspoda nahoru provleceno druhou ¢asti levé kladky a vedeno

zpét ke kladce pravé.

6. Lano je odshora dolu povle¢eno druhou ¢asti pravé kladky.
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Zaklad kladkostroje je pripraveny, nyni zbyva spojit ostatni ¢asti systému. Nej-

prve se slackline ukotvi na statickém konci. Staticky konec je ten, kde se nebude

nachéazet kladkostroj. Lajna se ukotvi do kotviciho prostiedku typu ,,bandn‘, na

longline ani trickline jiz neni vhodné pouzivat jiné kotvici metody. Poté zapocina

priprava dynamického konce slackline, tedy toho, kde se bude nachézet kladkostroj.

10.

Pripravi se kotvici bod pomoci bandazi, kotvicitho popruhu a seklu.
Do seklu se uchyti kotvici deska, na kterou se nésledné kotvi dalsi komponenty.
Prodlouzi se délka kladkostroje, ¢ili vzajemna vzdalenost kladek.

Kladkostroj se uchyti pomoci seklu ke kotvici desce. K uchyceni slouzi oko

kladky, kterou se sekl provlékne.

. Volny konec slackline se taktéz zalozi do kotvictho prvek typu ,,banan‘.

Nésledné se kotvi prvek pripoji pomoci Seklu ke druhému konci kladkostroje.
Lano vychézejici z kladkostroje nyni smétuje smérem ke kotvicimu bodu.

Na kotvici desku se pomoci Seklu pripoji blokant na lano. Blokant se pripojuje
pod jiz pripojenou kladku. Do blokantu se zavede lano, které je efektivné

blokovano proti prodluzovani kladkostroje.

Slackline se dotdhne v kotvicim prvku. Dojde tak k mirnému pfedepnuti
lajny, cely systém je v mirném tahu. Zkontroluje se postaveni vSech soucastek,

dotazeni zavitu, spravné protazeni lana.

Tahem za volny konec lana se dopind cely systém, kladkostroj se zkracuje,

lajna se napina.

Kdyz jiz neni mozné pusobenym tahem lajnu vice napnout, ptida se systém
MultiPull. Na proud lana jdouci k blokantu se uvaze nosné lanko pomoci
prusikového uzle. Spravné uvazany prusikovy uzel efektivné fixuje lano a slouzi
jako druhy, docasny blokant v systému. K lanku se pripevni karabina s klad-

kou, kterou se nasledné protahne hlavni lano.
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11. Systémem MultiPull se zvysil pocet kladek v systému, lajnu je pusobici si-
lou mozné napnout na vyssi tenzi. Slackliner nyni taha za lano smérem ke
kotvicimu bodu. Systém MultiPull se posouva soubézné se zkracovanim klad-

kostrojem. Po findlnim dopnuti se systém MultiPull odstrani.

12. Volny zbytek lana i lajny se zajisti okolo kotviciho bodu. Pojistka ma za tcel
zachytit letici ¢asti kladkostroje, kdyby doslo k selhéni systému, proto by nikdy

nemeéla byt vynechana.

V systému je mozné eliminovat kotvici desku. Ta muze byt nahrazena pouzitim
dalsiho kotviciho popruhu, ktery se umisti pod kotvici popruh hlavni. Na sekundérni
kotvici popruh se pomoci Seklu ptipevni blokant na lano. Nasledujici postup je

shodny s vysSe popsanym.
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(a) Kladky se pro ndzornost polozi proti sobé. K (b) Lano je vedeno odspoda nahoru skrz pravou
levé kladce se pomoci osmickového uzle a seklu  kladku.

pripevni lano.

(¢) Lano je vedeno zpét k levé kladce a tou je (d) Kazda kladka mé dvé drazky. Lano je vedeno
protazeno shora dolu. na obou stranach ve stejnych drazkach. Od levé
kladky je lano vedeno spodem k prazdné drazce

na kladce pravé.

(e) Lano se zalozi odspoda nahoru do préazdné (f) Ob¢ drazky na pravé kladce jsou protazené

drazky a je vedeno zpét ke kladce levé. paralelné, nekiizi se.

Obrazek 21: Sestaveni kladkostroje (zdroj: vlastni)
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(a) Na levé kladce se lano zalozi odspoda na- (b) Kladkostroj je sestaven, zbyva pridat blo-

horu. kant na lano.

(c) Jako blokant je zde pouzita grigri. (d) Grigri se zalozi dle ndvodu tak, aby bylo lano
jednostrané blokované proti povoleni, ale klad-

kostroj se dopinal.

(e) Zalozend grigri se pomoci Seklu pripevni

ke samostatnému kotvicimu popruhu nebo ke

kotvici desce.

Obrazek 22: Sestaveni kladkostroje, pridani blokantu (zdroj: vlastni
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(a) Pripojeni kladkostroje k ostatnim seg- (b) Puvodné pravd kladka se pfipoji seklem ke
mentum slackline systému. kotvicimu popruhu. Pod ni se na samostatny po-

pruh pfipevni grigri.

(c) Grigri efektivné blokuje systém pied povo- (d) Do puvodné levé kladky se pripoji sekl s

lenim. kotvicim prvkem typu ,,banan®.

(e) Délka kladkostroje zavisi od délky slackline.

Cim delsi lajna, tim vice lana a vétsi vzajema

vzdalenost kladek.

Obrazek 23: Pripojeni kladkostroje k ostatnim komponentum slackline (zdroj:

vlastni)
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(a) Pro dopnuti kladkostroje je potieba vytvorit  (b) Uzlem spojené nosné lanko se obtdci kolem
systém MultiPull. Na lano se navéze prusikovy lana vedouciho do blokantu.

uzel.

(c) Provadi se minimalné tii otocky jdouci do (d) S kazdou otockou se lanko provkékne

stredu. ¢néjicim koncem.

(e) Lanko se dotdhne, ¢néjici konec s uzlem se  (f) Skrz kladku se protdhne lano. Pocet kla-

zkrati a na volny konec se upevni karabina s dek je zndsoben, slackliner vyvine vétsi silu pro
kladkou(v tomto piipadé integrovand karabina dopindni.

s kladkou).

Obréazek 24: Priprava systému MultiPull (zdroj: vlastni)
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(a) Dopinéni probihd smérem smérem za kotvici  (b) Za blokantem se po dopnuti uvdze pojistny

bod. Dopinéani ve vice lidech je vyhodou, neni tak  uzel. Prebytek lana je obto¢en kolem stromu a

fyzicky narocné. zauzlovan. Oba uzle se spoji Seklem.

(c) Prebytek popruhu se taktéz obtoci okolo

stromu a spoji uzlem, aby v piipadé selhani za-

s vz

chytil letici casti kladkostroje.

Obréazek 25: Pojisténi kladkostroje (zdroj

: vlastni)
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10 Nacvik chuze na slackline

10.1 Demonstrativni prostredi

Pro sezndmeni cvicence se slackline je vhodné, aby slackline popruh (déle jen
»lajna®) byl napnuty na kratké vzdalenosti, nizko nad zemi. Takové lajna se nazyva
lowline.

Pro nacvik zakladnich dovednosti se doporucuje, aby lowline byla napnuta na
délku 2 - 4 m ve vysSce 20 — 40 cm nad zemi. Takto napnutd lowline ma maly
boéni vykyv, méné se klepe. Zaroven svoji délkou pozitivné pusobi na psychiku
zacatecnika, ktery citi, ze je schopen lajnu prejit. (Kucharova 2017)

Svou roli hraje i mira napnuti lajny. Vétsi tenze popruhu je pro zacatek jed-
nodussi, nebot se lajna méné klepe. Pro zacatecnika je klepani popruhu zcela novy
pocit, ktery jeho télo nikdy predtim nezazilo. Chuize na vice napnuté lajné evokuje
naptiklad chuzi po obrubniku nebo gymnastické kladiné, coz jsou aktivity, které
vétsina lidi alespon jednou v zivoté zkusila. Tato relativni podobnost umozni cvicenci
zvladnout prvni pokusy v dusledku pozitivniho transferu motorickych dovednosti.
(Mékota, Cuberek 2007)

Avsak slacklining, jak uz vyplyva ze slova ,slack® (povoleny, uvolnény), je o
nalezeni rovnovahy na popruhu, ktery se klepe a je prutazny. Jakmile si cvicenec
osvoji zakladni motorické dovednosti ¢ili ovlada chuzi na kratké prepnuté lajné, méli
bychom mu lajnu mirné povolit, aby si cvicencovy svaly navykly na vibrace a vykyvy

vvvvvv

popruhu bude cvicenec schopen pokrocit k delsim lajnam

10.2 Na boso nebo v botech?

Castou otdzkou u zaéinajicich slacklinert byva, jestli chodit naboso nebo v obuvi.

Odpovédi je naboso, kdykoliv to jen je mozné.
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V lidském téle jsou tii senzorické systémy, skrz které mozek vnimé a udrzuje
rovnovahu. Jsou to vestibularni aparat, hmat a zrak. Skrz tyto tii systémy ptichazeji
do mozku informace o poloze téla. Napiiklad k udrzeni vzpiimeného postoje staci,
kdyz se obé chodidla dotykaji zemé. Dotek dodava mozku dostatek informaci, takze
vzpiimeny postoj bude udrzen, i kdyz se redukuje jeden ze systému, napriklad zrak.

Zkouskou muze byt stoj se zavienyma oCima pouze na jedné noze. V této poloze
jiz prichazi do mozku mnohem méné informaci o poloze téla, a proto udrzeni rov-
Stanim na tenkém, klepavém popruhu se redukuji informace o poloze téla. Mozek
potiebuje cas, aby se na nové podminky adaptoval. Chize naboso je vyhodnéjsi a
jednodussi, protoze se skrz chodidla vysila do mozku vice informaci o poloze téla.

Chuze v botech znamenda dalsi redukci informaci, a proto je dobré zatradit ji
az pozdéji, jako pokrocilé cviceni. Paklize boty nelze sundat kvuli zimé, Spatnému
pocasi nebo nevhodnému povrchu pod lajnou, méla by se volit obuv s co nejtenci

podrézkou, aby se zachoval maximalni prenos signélu z chodidel. (Ashburn 2013)

10.3 Zasady pohybu na slackline

Pohyb na slackline by se dal shrnout do nékolika zakladnich bodu, které je
potieba si osvojit pro zdarné zvladnuti chuze. Tyto body se mohou u ruznych au-
toru lisit, napriklad Ashburn uvadi pouze ¢tyfti zakladni pravidla, a to pohled vpied,
chodidla vpted, paze vzhiru a dech (Ashburn 2013). Naopak Kuchatova ponékud
obecnéji popisuje principy pohybu v osmi bodech: vizudlni fixace, spravné drzeni
téla, spravna poloha chodidel, uvolnéni dolnich koncetin, zapojeni hornich koncetin,

zpevnéni téla, koncentrace, pravidelny dech (Kucharova 2017). Néasledujici vycet je

vvvvvv

7 zakladnich bodi pro pohyb na slackline:

1. Vizualni fixace — pohled vpted
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. Postaveni chodidel — soubézné s lajnou

. Zapojeni horni ¢asti téla — paze nad uroven ramen
. Zpevnéni stfedu téla

. Mirné pokrceni v kolenou

. Dech — hluboky a plynuly
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(a) Vychozi pozice pro chuzi: 1. pohled vpfed, 2. chodi-
dla soubézné s lajnou, 3. tézisté nad lajnou, 4. paze nad
droven ramen, 5. zpevnény stied téla, 6. pokréena kolena,

7. plynuly dech.

Obrazek 26: 7 zakladnich bodu slackliningu (zdroj: vlastni)
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(a) Slackliner se postavi do vyponu. Ruce (b) Zpevni stied téla a pomalu zacne

zkiiz{ na prsou, zavie oCi. prepadavat vpred.

(¢) Noha, kterou vykroci, je jeho domi-

(d) Dominantni nohou bude slackliner

nantni nohou. nastupovat na slackline jako prvni.

Obrazek 27: Zjisténi dominantni nohy (zdroj: vlastni)
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bR, L-

(a) Spravné postaveni chodidel: Chodidla  (b) Chybné postaveni chodidel: Chodidla

rovnobézné s lajnou. vytocena ven.

(c) Chybné postaveni chodidel: Chodidla

vytoCena ven.

Obrazek 28: Postaveni chodidel na slackline (zdroj

: vlastni)
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(a) Spréavné postaveni chodidel: Chodidla para- (b) Chybné postaveni chodidel: Chodidla

lelné s lajnou. vytocena ven.

(c) Spréavné postaveni chodidel, pohled (d) Chybné postaveni chodidel, pohled

zeptredu zepredu.

Obréazek 29: Postaveni chodidel na slackline 2 (zdroj: vlastni)
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(a) Spravné postaveni pazi: Paze nad (b) Chybné postaveni pazi: Paze svésené.

uroven ramen.

(c¢) Chybné postaveni pazi: Paze piilis (d) Chybné postaveni pazi: Paze v

nizko upazeni, syndrom ,letadlo*.

Obrazek 30: Postaveni pazi na slackline (zdroj: vlastni)
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(a) Spravné postaveni téla: T€lo kolmo k  (b) Chybné postaveni téla: Slackliner se
lajneé. pretaci a naklani do boku. Paze nedrzi po-

zici.

(c) Chybné postaveni téla: Slackliner se (d) Chybné postaveni téla: Slackliner
pii vyvazovni nohou priilis naklini do pfili§ vychyluje panev mimo kolmici.

strany. Paze nedrzi pozici.

Obrazek 31: Postaveni téla na slackline (zdroj: vlastni)
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(a) Chybné postaveni téla: Celkové (b) Chybné postaveni téla: Syndrom ,le-
naruseni zakladni pozice. tadlo*, slackliner se prehnané naklani do
strany, vychyluje boky a nestoji stabilné

nohama na popruhu.

(c) Chybné postaveni téla: Syndrom ,le- (d) Chybné postaveni téla: Piehnané

tadlo“, vychyleni trupu rovnovahu neza- vyvazovani nohou do strany, paze prilis

chrani, tézisté se posouva mimo popruh.  nizko.

Obrazek 32: Chybné postaveni téla na slackline (zdroj: vlastni)
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(a) spravné postaveni dolnich koncetin: Mirné (b) Chybné postaveni dolnich koncetit: Propld ko-

pokréeni v kolenou. lena.

(c) sprédvné postaveni panve: Zpevnény (d) Chybné postaveni panve: Vysazena

stted téla. péanev, povolené brisni svaly. 95

Obréazek 33: Postaveni dolnich koncetin a stfedu téla na slackline (zdroj: vlastni)



10.4 Pohyb na lowline

Je vytvoteno demonstrativni prostiedi pro nacvik chuze na slackline: lowline je
napnutd na délku 4 m, 30 cm nad povrchem, idedlné nad travnikem bez vymolu a
ostrych predmétu (sisek, vétvicek, kameni), nebo nad tlumivym dopadistém (tenké

zinénky). Slackliner je bosy, zahiaty a rozcviceny.

1. Nejprve slacklinera seznamime s lajnou. Slackliner se postavi co nejblize k
lajné ve vzdélenosti cca 30 cm az 1m od kotveni. Na lajnu nastupuje svoji
dominantni nohou. Dominantni je ta, kterou by cvicenec prirozené napt. ko-
pal do mice. Zjisténi dominantni nohy: Pokud si cvicenec neni jisty, ktera je
jeho dominantni noha, je mozné provést nasledujici test. Cvicenec zaujme stoj
snozny ve vyponu, zkiizi ruce na prsou, zpevni stied téla a zavie oc¢i. Poté
se zacne prevazovat vpred. Noha, kterou vykroc¢i, aby zabranil padu, je jeho

dominantni nohou.

2. Slackliner polozi jednu nohu na lajnu, chodidlo sméfuje rovné a soubézné s
lajnou. Druhd noha je stale na zemi. Cvicitel se postavi z druhé strany lajny a
slackliner se ho chyti za ruku. S oporou cvicitelovy ruky se slackliner postavi

obéma nohama na lajnu a rozejde se.

3. Je dulezité, aby ruka cvicitele byla dostatecné vysoko a nutila tak slacklinera
zvednout paze nad troven ramen. Tato pozice simuluje postaveni pazi pti chuzi
bez pomoci. ,,Je dobré nechat zacatecnika ptejit lajnu nékolikrat s oporou ruky.
Za prvé se zacCinajici lajner osméli. Za druhé jiz pri téchto prechodech s plnou
oporou zaznamena zacatecnik zlepseni.U¢ se predevsim vizudlni fixaci spravné
drzeni téla, spravna poloha chodidel a uvolnéni dolnich koncetin. “ (Kuchafova

2017)

4. Postupné se slackliner pridrzuje cvicitelovy ruky méné a méné. Dalsim krokem
je chuze pouze s ¢astecnou oporou. Ruka cvicitele je stéle pritomna a slackliner

se ji muze zachytit, kdyz citi, ze ztraci balanc.
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5. Slackliner zvladl chuzi s dopomoci cvicitelovy ruky a osvojil si vSech Sest
zasadnich bodu pro pohyb na slackline. Nyni se s pomoci cvicitelovy ruky
postavi do zékladni pozice (drzeni téla dle Sesti bodu). Ve chvili, kdy uciti, ze
drzi rovnovahu, pusti se cvicitelovy ruky a rozejde se bez dopomoci. V tuto
chvili vétsina zac¢ateéniku na Sest pravidel chuze zapomene. Cvicitel muze byt
svému svérenci napomocny pripominkami typu ,,vydechnout“, ,,ruce nahoru*,
,pokrcit kolena“, . divej se dopredu® apod. Obvykle se zacinajicimu slackli-
nerovi podari udélat jen nékolik malo kroku. Proces je potfeba soustfedéné
opakovat, aby doslo ke zlepseni. Cvicitel pomaha slacklinerovi oporou ruky

nastupovat zpét na lajnu.

6. Trénink néstupu je dalsim bodem k samostatné chuzi. Slackliner se ptripravi na
nastup, polozi dominantni nohu na lajnu, chodidlo smétuje vpred. Druha noha
stoji na zemi. Ruce jsou v upazeni poniz, dlanémi vpred. Brada je rovnobézné
se zemi, pohled smétuje doptedu do jednoho bodu, nikoliv pod nohy. S mirnym
odrazem ze stojné nohy se slackliner postavi na lajnu. Soubézné s odrazem
zaujimaji ruce zakladni postaveni, to jest paze nad urovni ramen, pokréené v

loktech, idedlné s uvolnénym zapéstim. (Kuchatova 2017; Ashburn 2013)

Pii pohybu dochazi k vyrovnavani zejména pomoci pazi. Télo, hlava a paze
slacklinera by mély pripominat ,trojzubec®. Hlava a télo jsou kolmo k lajné a mély
by se vychylovat co nejméné, ztrata rovnovahy se vyrovnava pohybem pazi, které
by vsak nemély klesat pod droven ramen.
ze nema smysl ucit se na lajné nejprve staticky stat, protoze nikdy neni mozné lajnu
absolutné uklidnit a ani to neni zadouci, protoze pravé vyrovnavani vibraci popruhu
je zékladni dovednosti ve slackliningu. Zaroven zduraznuje nutnost pridavat hned
po nastupu druhou nohu na lajnu, aby si slackliner vytvoril spravny navyk na delsi
lajny. Ashburn (2013) oproti tomu oznacuje chuzi jen jako pomaly prechod mezi
dvéma statickymi pozicemi a zduraznuje nutnost naucit s nejprve v klidu na lajné

stat.
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(a) Slackliner se postavi dominantni no- (b) Slackliner se s dopomoc{ cvicitele po-
hou na lajnu. Zvedne paze nad droven ra- stavi na slackline.
men a zvoli si bod, do kterého bude fixovat

pohled.

(c) Cvicitel zkontroluje slacklinerovi (d) Chybné postaveni: Ruka cvicitele

zékladni postaveni a slackliner se rozejde. musi byt dostateéné vysoko, aby ne-
naruSovala postaveni pazi nad urovni ra-

men.

Obrazek 34: Pohyb na lowline s dopomoci za ruku (zdroj: vlastni)
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(a) Slackliner se piidrzuje cvicitelovy za- (b) Slackliner se pust{ opory, kdyz citi, ze
tnuté pésti. Cvicitel slacklinera nijak ne-  drzi rovnovahu.

podpird, pouze nabizi oporu.

(¢) Ruka cvicitele je stale piitomna. Slac- (d) Nakonec slackliner chodi zcela bez
kliner se muze zachytit, paklize rovnovahu opory.

ztraci.

Obréazek 35: Pohyb na lowline (zdroj: vlastni)
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(a) Vyvazovéni nohou do strany je na lowline mozné, po-

kud se nenarusi kolmice téla vzhledem k lajné.

Obrazek 36: Vyvazovani nohou do strany (zdroj: vlastni)

Vyvazovani nohou

Vyvazovani nohou do strany je jedna z automatickych reakci pfi ztraceni rov-
novahy. Autori se ¢asto lisi v ndzorech, zda-li je vyvazovani nohou do strany vhodné
pro nacvik spravné chuze na slackline.

Vyvazovéani nohou do strany, které Kucharova (2017) spise nedoporucuje,
Ashburn (2013) uptednostniuje. Teorii Kuchafové, ze vyvazovani nohou do strany

je mozné pouze u kratkych lowline, je spravna. Na druhou stranu, tato ¢ast prace
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se pravé kratkymi lowline zabyva, neni tedy duvod, pro¢ pii nacviku chuze po nich
nevyvazovat nohou do strany.

Pokroci-li slackliner k delsim lajndm, longline, velmi brzy zjisti, kdy si vyvazovani
nohou muze a kdy nemuze dovolit. Toto uvédomeéni prijde spontanné, stejné jako
pokrok pri chuzi na slackline.
provést mnoho opakovani, aby zacinajici slackliner ziskal v nastupech jistotu.
Zpocatku cvicenci rychle pocituji inavu, svalovou i mentdlni. Tato inava vsak vli-
vem tréninku mizi, jak se télo adaptuje na zatéz.

Zékladni nastup na lowline probih& dynamickym odrazem ze zemé, kdy domi-
nantni noha je pfipravena na lajné, zatimco druha noha stoji na zemi. V momenté
nastupu se slackliner odrazi stojnou nohou, mirné se predkloni a zaroven zatlaci
dominantni nohou do lajny a postavi se na lajnu obéma nohama. Puvodné stojna
noha se prida pred nohu dominantni a vaha se rozlozi na obé nohy. Predni noha je
zatizend mirné vice, nez noha zadni. Je to z toho duvodu, ze pro provedeni kroku je
nejprve potieba nohu odlehéit.

Dynamika celého néstupu neumoznuje okamzité zaujeti startovni pozice pro
chuzi, jak tomu je pti nastupu s dopomoci. Slackliner musi prekonat momentalni
ztratu stability ve chvili odrazu od zemé. Thned po odrazu télo cvicence zaujima
startovni pozici, ktera je nejlepsim vychozim postavenim pro obnoveni rovnovahy.

Cilem neni zcela popruh uklidnit a nehybné stat, néco takového neni nikdy sto-
procentné mozné. Cilem je vyrovnat se na lajné natolik, aby byl slackliner schopen
udélat krok, poté dalsi a dalsi, az v zavéru prejde celou lajnu. Dlouhé nehybné stani

na jednom misté se fadi az k pokrocilejsim dovednostem.

Chongo

Na lajny, které jsou jiz vice jak jeden metr nad zemi je vhodné nastupovat pomoci
tzv. chonga. ,Congo* je nastup na lajnu, aniz by se slackliner dotykal nohou zemé.
Autorem této metody je americky prukopnik slackliningu Charles ,,Chongo“ Tucker,

po némz se postup jmenuje.
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. Néstup zacind sedem obkrotmo na lajné. Poté slackliner polozi jednu nohu
pokrémo pted sebe na lajnu a prenese na ni vahu. Chodidlo je vytocené smérem
ven, kolmo s lajnou. Slackliner se po preneseni vahy pomoci rukou zvedne do

dfepu na pateé.

. Druh& noha volné visi z lajny dolu. Vaha nyni spociva na diepné noze a pazi,
ktera drzi lajnu pred diepnou nohou. Diepi-li slackliner na pravé noze, bude se
opirat o levou ruku, a obracené. Druha paze vyvazuje do prostoru, nejcastéji

byva zvednuta nad droven ramen, pokrcena v lokti a uvolnéna v zapésti.

. Ve chvili, kdy se slackliner citi pfipraven, pfenese vahu vice na opérnou pazi
a nadzvedne se na dfepné noze tak, ze uz nadale nesedi na paté. V této pozici
chvili setrva a kdyz se citi pripraven, zacne pomalu zvedat doposud visici nohu

smérem nahoru na lajnu.

. Soucasneé s dotekem druhé nohy slackliner pousti opérnou ruku, ktera okamzité
zaujima stejnou pozici, jako ruka druha. Nyni jsou obé nohy na lajneé,
ruce vyvazuji a cvicenec se ze drepu zveda do stoje. V této fazi dochazi k
nejcastéjsim padum. Po vyrovnani neklidu popruhu zahajuje zadni noha prvni

krok.
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(a) Slackliner provede na lajné sed (b) S vydechem se slackliner zveda na
na paté. Jednou rukou vyvazuje do drepné noze, opird se o ruku a pridava
strany, druhou se opird o lajnu. Volnd nohu druhou.

noha visi dolu z lajny.

(c) Slackliner pfidé druhou nohu na (d) V momenté doteku nohy slackliner
lajnu. Jedna ruka neustéle vyvazuje do  pusti opérnou ruku, pfenese vahu na

strany. obé nohy a zveda se do stoje.

Obréazek 37: Nastup pomoci chonga 1 (zdroj: vlastni)
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(a) Pri zvedani do stoje mé slackliner (b) Slackliner soucasné s prvim kro-
vahu na obou nohédch. Zadni noha je kem srovnd polohu téla vuéi lajné.
stale vytocend $pickou ven, jako tomu

bylo ve dfepu. Obé paze vyvazuji.

(c) Slackliner pokracuje v chuzi.

Obrazek 38: Nastup pomoci chonga 2 (zdroj: vlastni)
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Zved ze sedu

vvvvvv

kliner sedi obkrocmo na lajné a jednu nohu si polozi na popruh. V této fazi vsak
misto prenaseni vahy doptedu nasleduje jiny postup. Slackliner se opte rukou za
sebe, mirné se zakloni a pfidd na lajnu druhou nohu. Pomoci paze se odstréi a
prejde ze sedu rovnou do diepu na obou nohéch. Eliminuje se tim faze mirné nesta-
bility behem dfepu na jedné noze pti chongu. Tento zptisob presto neni vhodny pro
zacatecniky, protoze je mnohem tézsi se ho naucit a zaroven pii nezvladnuti dochazi

k nekontrolovatelnym padum do boku z lajny.
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(a) Slackliner sedi na lajné. Jednu (b) Slackliner pfenese vdhu doptedu.
nohu mé pokréenou co nejblize Slackliner se muze odstéit od lajny
hyzdim, druhou mirné natazenou pazi.

doptedu. Paze vyvazuji.

(c¢) Slackliner se zvedd, vaha je (d) Slackliner se zvedd do stoje. Zadn{

rozlozena na obé nohy. noha je stale vytocend Spickou ven.

Obrazek 39: Zved ze sedu 1 (zdroj: vlastni)
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(a) Slackliner rovna postaveni téla (b) Slackliner zahajuje chuzi po lajné.

vudi lajné.

Obrazek 40: Zved ze sedu 2 (zdroj: vlastni)
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10.5 Pomocné konstrukce pro nacvik chiize na low-

line

Vodici popruh

Vodici popruh je variabilné vyuzitelna pomucka pii nacviku chuze na lowline.
Tuto konstrukci je vhodné pouzivat ve fazi seznameni cvicence s lajnou, protoze
vodici popruh neumoznuje cvicenci zaujmout vychozi polohu pro samostatnou chuzi
(Kucharova 2017). Oproti tomu je tato piiprava vhodnd zejména pii organizaci
vétstho poctu cvicencu a lajn. Ve vétsi skupiné nemuze instruktor poskytovat do-
pomoc vsem cvicencum soucasné, proto poskytuje vodici lano nahradni oporu za
instruktora a cvicenci tak mohou trénovat samostatné.

Jako vodici popruh muze byt pouzito statické i dynamické lano, stejné jako
jind slackline, kterda se ukotvi nad hlavni lajnu pomoci libovolné kotvici metody.
Ruzné stupné povoleni vodiciho popruhu znamenaji ruzné stupné obtiznosti pro
zacatecnika. Popruh s velkou tenzi a malym vykyvem bude pro zac¢atecnika zpocatku
prijatelnéjsi, bude vSak mit tendenci prehnané vyset na rukich a zapominat na
pokréeni v kolenou. Aby se tyto chyby prilis nezazily, je dobré vodici popruh po-
stupné povolit, aby meél vétsi vykyv a cvicenec byl nucen vice balancovat a méné se

drzet.
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(a) Vodici popruh se napne libovolnym zpusobem nad slackline.

Obrazek 41: Vodici popruh (zdroj: vlastni)

Oprat

Ptimo nad lowline se ukotvi druha slackline nebo lano s vysokou tenzi, vykyv je
v tuto chvili nezddouci. Na vodici lajnu se navlékne ocelovy kruh nebo karabina, ke
které se uzlem navaZe lano nebo smyce. Toto lano bude slouzit jako vodici oprat,
které se cvicenec pridrzuje. Kruh ¢i karabina s lanem se po vodici lajné pohybuje v
souladu s pohybem cvicence (Kucharova 2017).

Jednodussi variantou je navazani dvou oprati namisto jedné.
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(a) Slackliner polozi dominantni nohu (b) Prenesenim vdhy na dominantni

na lajnu, uchopi oprat. nohu se slackliner zveda do stoje.

() Slackliner zveda paze do vychozitho (d) slackliner se pridrzuje opraté a

postaveni. provadi prvni krok vpred.

Obrazek 42: Oprat 1 (zdroj: vlastni)

110



|

o o
13
|

o e e e

(a) Slackliner nespoust{ paze pod (b) Opral se posouvd spoletné s

troven ramen a piridrzovanim se za chodicim slacklinerem.

opraf ziskava chybéjici rovnovahu.

Obrazek 43: Oprat 2 (zdroj: vlastni)
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Dvojnasobné posuvna opora

Tato pomocna konstrukce je nejvhodnéjsim feSenim pii nacviku chuze na slac-
kline, protoze napomaha cvicenci co nejvice se priblizit zapojeni svalu pii realné
chuzi. Vsechny doposud zminéné opory mély jeden spolecny prvek — moznost
zavéseni se v pripadé ztraty rovnovahy. Dvojndsobné posuvné opora, oproti tomu,
vyzaduje mnohem vice koordinace celého téla a nuti cvicence striktné aplikovat
zasady pohybu na slackline.

Vychazi se opét z napnutého vodiciho popruhu s navlecenym kruhem ¢i kara-
binou. Na kruh nebo karabinu se vsak jiz nenavaze fixni lano, nybrz se jimi lano
provlece. Misto lana lze pouzit jakykoliv slackline popruh.

Slackliner drzi v kazdé ruce jeden konec opraté, ktera se vsak volné pohybuje do-
prava a doleva podle toho, kterou stranu cvicenec vice zatizi. Slackliner se nemuze
instinktivné véset na jeden nebo druhy konec, ale musi své pohyby koordinovat, hle-
dat rovnovahu, nevybocovat télem z osy. Piesto vSak mé stale moznost pridrzovat
se rukama posuvné opory. Intenzita jeho uchopeni udava i miru obtiznosti. Instruk-
tor muze postupneé slacklinera nabadat, aby se opory pridrzoval s mensim svalovym

usilim (Kucharova 2017).
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(a) Slackliner uchopf posuvnou oporu, (b) Slackliner zaujme zdkladni posta-
polozi dominantni nohu na lanu a po- veni a rozejde se.

stavi se.

(c) Slackliner je nucen zkoordinovat (d) Dobrym cvi¢enim je chuze s opo-
préaci pazi pii ztraté rovnovahy. Opora rou pozpatku.
se posouva, neni mozné se za ni jedno-

stranné zavesit.

Obrazek 44: Dvojndsobné posuvna opora (zdroj: vlastni)
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10.6 Triky

Na slackline rozlisujeme dva druhy triku, statické a dynamické. Triky se déli
podle toho, zda jejich provedeni obsahuje odrazovou, letovou a dopadovou fazi, ¢i
zda jde pouze o pomaly prechod ze stoje do jiné, staticky stabilni polohy téla.

Dynamické triky se provadéji zejména v discipliné trickline. Nedochazi u nich
k statickym vydrzim ve findlni poloze triku, ale k rychlému dynamickému stiidani
cvicebnich pozic. Blizsi specifikace a problematika dynamickych triku bude popsana
v kapitole Trickline, kterd se touto disciplinou specidlné zabyva.

Statické triky jsou nejcastéjsi triky provadéné na lowline a longline. Jedna se o
stoje, kleky, drepy, lehy, vdhy a vypony na slackline ve variabilnich kombinacich.
Obecné jde o polohy, kdy slackliner prechazi ze standardniho postaveni pro chuzi do
postaveni jiného, ve kterém je tézsi udrzet rovnovahu. U statickych triku dochazi
ke statickym vydrzim ve finalni pozici triku, ¢imz se tyto triky lisi od triku dyna-
mickych. Statické triky nejsou izolované nepohyblivé, nebot neklid popruhu neustale
nuti slacklinera k drobnym pohybum koncetin ¢i trupu. Nenastava vsak pii nich faze

odrazu, letu a dopadu.

10.6.1 Expozice

Expozice je samostatnym trikem, ale také zakladnim cvikem pro nacvik otocky.
Expozice znamenad vytoceni téla na slackline o 90 stupnu z vychozi pozice a setrvani

v tomto postoji.
Nacvik

Slackliner stoji na lajné ve vychozim postaveni pro chuzi. Ruce jsou v upazeni,
pokrcené v loktech, pohled se fixuje do jednoho bodu, chodidla sméruji rovnobézné
s lajnou. V této pozici slackliner vytoci chodidla kolmo k lajné a trup chodidla
nasleduje, cili dojde k otocce o 90 stupnu. Paze vsak nenasleduji otoc¢eni trupu, ale

museji neustale svirat pozici horizontalni kolmice k lajné, jinak dochéazi k naruseni
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stability. Toho se docili zménou pozice v ramenou, kdy se z upazeni jedna paze
premisti do predpazeni a druhé paze do zapazeni.

Poslednim krokem je pfeorientovani vizudlni fixace ve sméru téla. Pohled se kon-
centruje na novy pevny body a vyvazovani probihda pomoci pazi a lehkych pohybu
vpred a vzad. Slackliner by se nemél ptilis predklanét ani zaklanét, jinak dojde k
padu. Navrat z expozice do vychoziho postaveni probiha nejprve preorientovanim
pohledu zpét po sméru lajny. Poté dojde vytoceni predni nohy zpét do rovnobézného

postaveni s lajnou. Nakonec se pridava trup a paze a v zavéru i druhd noha.
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(a) Slackliner stoji na lajné v zakladni (b) Slackliner vytoé¢i chodidla, poté i

pozici. télo do nového sméru.

(¢) Paze nevyvazuji synchronné. Je (d) Mirny predklon u expozice je
mozné vyvazovat jednou pazi vepred prijetelny, slackliner by vSak mél drzet
a druhou vzad. télo co nejvice nad lajnou a dbéat na

pokréeni kolen.

Obrazek 45: Expozice (zdroj: vlastni)
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10.6.2 Otocka

Otocka je dalsim krokem poté, co se slackliner nauci prejit bez obtizi celou slac-
kline. Aby na konci lajny nemusel prerusit chuzi, provede slackliner otocku a po-
kracuje v chuzi na druhou stranu lajny. Aby otocka probihala plynule a jisté, je
vhodné, naucil-li se slackliner nejprve trik expozice. Otocka ve svém pomalém ply-

nulém provedeni je de facto prechod expozici mezi dvéma vychozimi pozicemi.
Nacvik:

Pro otocku je nutné, aby byl slackliner schopen vydrzet stat alespon nékolik
vtefin na popruhu co mozna nejklidnéji. Otocka je plynuly prechod mezi dvéma
staticky stabilnim stoji, proto je potifeba, aby staticky stoj necinil slacklinerovi
obtize. Pro ziskani rovnovahy ve statickém stoji slackliner obvykle mirné snizi téziste
pokréenim v kolenou, pripadné zacne vice vyvazovat pazemi. Dochazi tak k fixaci
spodni ¢asti téla a dynamickému vyvazovani horni ¢asti téla.

Slackliner stoji obéma nohama na lajné tak, jak dokoncil posledni krok. Nyni
vytoci chodidlo zadni nohy mirné smérem ven a snizi postoj. Plynule s vytocenim
druhého chodidla prejde slackliner do expozice. Nyni slackliner obrati pohled novym
smérem a vizualné se fixuje na novy pevny bod na konci lajny. Poté vytoci predni
nohu zpét po smeéru lajny. Nasleduje otoceni trupu a pazi a nakonec i srovnani zadni
nohy paralelné s lajnou.

Otocka se da provadeét i dynamicky, kdy slackliner jednim pohybem ptetoci cho-
didla o celych 180 stupnu. Pfi této metodé nedochézi ke zméné postaveni pazi, télo
slacklinera automaticky nasleduje zménu postaveni chodidel. Jednd se o tézsi vari-
antu, nebot v dynamickém provedeni dochdzi naruseni vizualn{ fixace i k celkovému

naruseni stability v dusledku rychlého provadeéni rotace.
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(a) Slackliner stoji na lajné v (b) slackliner wvytoci chodidla a
zéakladnim postavendi. nasledné i télo do strany. Jedna paze

vyvazuje vpred, druhd vzad.

(¢) Slackliner vytoéi jedno chodidlo v (d) Slackliner provedl otocku.

novém sméru paralelné s lajnou, poté

ptida druhé chodidlo a nésledné trup.

Obrazek 46: Otocka (zdroj: vlastni)
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10.6.3 Dvep

Dtep na slackline je pomérné jednoduchym trikem, neobsahuje rotace ani zménu

postaveni horni ¢ésti téla.
Nacvik:

7. vychoziho postaveni slackliner zacne snizovat pozici az do diepu. Pohyb
probiha pomalu, celou dobu je kontrolovany. Télo je mirné naklonéné vpted, vaha
spoc¢iva vice na predni noze, zadni noha je na Spicce, koleno muze byt vytocené
mirné ven. Ve finalni pozici se vdaha rozlozi rovnomeérné na obé nohy, nebo muze byt
situovana vice na nohu zadni. Nezvlada-li slackliner udélat plny diep, snizuje pozici
vzdy do polohy, kdy se jesté citi stabilné. Opakovanim se postupné dostane az do

drepu.
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(a) Slackliner stoji na lajné ve (b) Slackliner prenese vdhu dopfedu,
vychozim postaveni. soucasné snizi i postaveni pazi, pokréi
se v kolenou. Pohled stdle sméruje

vpred.

(¢) Slackliner snizuje pozici v kolenou (d) Ve diepu se slackliner opét na-

az do drepu. rovna v zadech.

Obrazek 47: Diep (zdroj: vlastni)
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10.6.4 Drop Knee

Drop Knee je de facto variantou diepu, kdy vSak zadni noha spociva na nartu,

misto na chodidle.
Nacvik:
1. Slackliner polozi zadni nohu na nart a zacne snizovat pozici, zdda jsou rovna,
trup se predklani mirné doptedu.
2. Vaha je nejdiive vice na predni noze, poté se prenese vice na nohu zadni.

3. Drop Knee ve finalni pozici je sed na paté s kolenem smétujicim pod lajnu.

Druha noha je v prednozeni pokrémo na lajné.

Variantou Drop Knee je Drop Knee s natazenou nohou. V pozici Drop Knee
ma slackliner nart opreny o lajnu a sedi na paté opirené nohy. Koleno sméruje pod
lajnu, druha noha v prednozeni pokrémo. Slackliner nadéle sedi na paté zadni nohy

a predni nohu natdhne do prednozeni (Appelt, aj. 1989).

121



(b) Slackliner snizuje pozici. Vdha spocivd na

obou nohéch.

(c) Koleno zadni nohy sméfuje pod lajnu.

Obréazek 48: Drop Knee 1 (zdroj: vlastni)
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(a) Z pozice Drop Knee slackliner prenese vdhu

vice na néart zadni nohy.

(b) Slackliner postupné napind prednf nohu, zada

jsou rovna, paze vyvazuji.

(c) Slackliner sedi na paté zadni nohy, predni noha

je natazena.

Obrazek 49: Drop Knee s natazenou nohou (zdroj: vlastni.
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(a) Spravné postaveni téla pii Drop Knee.

Obréazek 50: Drop Knee 2 (zdroj: vlastni)
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10.6.5 Double Drop Knee

vvvvvv

expozice balancuje na holenich.
Nacvik:

Slackliner zaujme pozici Drop Knee tak, aby mu popruh krom nartu prochéazel i
pres holen. Vytoci predni nohu, nazdvedne se ze sedu a polozi i predni nohu holeni
na lajnu. Vaha je nyni rovhomérné na obou holenich, hlava, trup a ruce zatim stéle
vyvazuji ve stejné pozici, nenataci se ve sméru nohou. Slackliner vytoci télo po sméru
nohou, pohled stale fixovany na konec lajny. Postupné prenasenim vahy sklouzava
po holenich do nizsi pozice a soucasné se zaklani, paze ve vzpazeni. Cilem je spoustét
kolena co nejvic pod lajnu a zaklonit se tak, aby nedoslo k padu. Dulezité je zpevnéni
sttedu téla a opravdu hluboky zaklon. Jako posledni vytoci slackliner hlavu ve sméru

téla a ve findlni pozici balancuje (Appelt, aj. 1989).
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(a) Slackliner zaujme pozici Drop (b) Slackliner pfenese vdhu na nért

Knee. zadni nohy.

(c) Slackliner preto¢i predni nohu a (d) Slackliner roztahuje nohy vice od

opfte ji o lajnu holeni. sebe.

Obrazek 51: Piiprava na Double Drop Knee (zdroj: vlastni)
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(a) Slackliner pretaci trup ve sméru (b) Popruh pomalu klouze po holenich
kolen jdoucich do strany, kolena tla¢i az se zastavi o narty. Slackliner se stéle

smérem dolu. vice zakl4ni.

() Slackliner mé zpevnény stred téla, (d) Double Drop Knee pii pohledu z

pohled smétuje po sméru lajny, vaha je  boku.
na nartach, kolena sméfuji pod lajnu.

Slackliner je v zaklonu.

Obréazek 52: Zved ze sedu (zdroj: vlastni)
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10.7 Pohyb na longline

K chuzi po longline se slackline propracovava postupnym zveétsovanim délky
napinanych slackline. Paklize slackliner zvlada bez problému chuzi po lowline a
naucil se nastup na lajnu pomoci chonga, pak muze prikroé¢it k pokusum na longline.
Chiuize na longline je charakterizovana nékolika malo odlisnostmi oproti chuzi na
lowline.

Zékladni postoj pro chuzi je stejny, jako na lowline. Spodni ¢ést téla je sta-
ticky stabilni, horni ¢ast téla vyvazuje. Chodidla smétuji dopfedu, nohy jsou mirné
pokrcené, stied téla zpevnény. Paze jsou v upazeni, pokréené v loktech, predlokti
je uvolnéné. Pohled sméfuje doptedu do jednoho bodu. S kazdym krokem slackliner
prenese vahu vice na predni nohu, odlehéi zadni nohu, udéla krok a opét stoji v
zékladnim postoji.

Pfi chuzi na longline neni mozné vyvazovat nohou do strany. Stanim na jedné
noze se lajna rozklepava a vzniklé kmity narusuji slacklinerovu stabilitu. Toto
zjisténi slackliner pociti na vlastni kuzi v momenté, kdy se o vyvazovani nohou
instinktivné pokusi. Popruh se stane natolik nestabilnim, ze slackliner stejné in-
stinktivné vrati obé nohy na lajnu a tuto pozici uz bude nadéle udrzovat.

Na longline delsich jak 50 metru se také slackliner poprvé setkd s ,vlnénim“
lajny. Pti balancovani pti se slackliner snazi postupovat co nejstabilnéji, aby se po-
pruh nerozklepal. Kazda chvilkova ztrata rovnovahy, kazdé rozklepani, kazdy pohyb
popruhu do strany zpusobi, Ze se po popruhu §ifi kmit nazyvany ,,vina“. Kazda vina
se $it1 smérem od slacklinera po popruhu a poté zase zpatky slacklinerovi pod nohy.

V zavislosti na délce, hmotnosti a napnuti lajny se lisi i intenzita viny. Lajny s
malou prutaznosti, vysokou hmotnosti a pevnosti jsou stabilnéjsi vuci rozklepéni,
avsak maji velkou kinetickou energii, jakmile se jednou rozkmitaji. Pro slacklinera je
pak velice tézké lajnu uklidnit. Svoji roli hraje i mira napnuti lajny, ¢im je longline
napnutéjsi, tim rychleji se vlna §iti. Tato skutecnost je duvodem, proc se s vyvojem

slackliningu napinaji stdle povolenéjsi longline. Vlna na povolenéjsim popruhu se §it{
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mnohem pomaleji. Slackliner se s pomalymi kmity vyporadd snéze, nezli s rychlymi
a agresivnimi vykyvy popruhu.

Kmity pfi chuze nikdy neni mozné zcela eliminovat. V. momenté, kdy prochazi
vlna pod nohama, musi stat slackliner ve vychozim postaveni obéma chodidly na
ner zrovna ve fazi kroku, prochéazejici vina narusi jeho stabilitu, dojde ke ztraté rov-
novahy a nasledné k padu. Pii pozorovani slacklineru, ktefi se netrefi do nac¢asovani
kroku je pozorovatelné, jak jim ptichazejici vlna doslova vyskubne popruh zpod no-
hou a slackliner pada. Pokud vlna pfrichézi zepredu, je viditelné mozné pozorovat
vykyv popruhu. Pokud prichézi zezadu, musi se slackliner spoléhat na vnimani po-
hybu popruhu skrz chodidla. Rozkmital-li si slackliner popruh, pak musi pocitat, ze
v horizontu nékolika vterin se mu kmit vrati. Mezi tim muze stihnout udélat nékolik
kroki, poté zastavit, udrzet stabilitu pii prochdzejici viné a zase pokracovat. Castym
tréninkem se slackliner nauc¢i vycitit pohyby popruhu, jeho télo zesili a postupné

bude moci zdolavat stéle delsi a delsi longline.
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11 Nacvik pohybu na trickline

Obecné se udava, ze demonstrativni trickline je napnuta na délku od 15 do 30
m, 1,5 m vysoko s tenzi v systému od 8 do 10 kN (Kv&s 2013, s. 14). Pro nécvik
zakladnich tricklinovych cvicebnich tvaru je vsak vhodné, kdyz je trickline napnuta
ve vySce kycelnich kloubtu cvicence a zohlednuje jejich vdhové dispozice. Vhodna
vyska a tenze pro ruzné probandy (déle jen ,tricklinery“, potieby jedince. 150 cm
vysoka divka bude zajisté potiebovat jiné tréninkové podminky, co do vysky a tenze
trickline, nez jeji dva metry vysoky svalnaty kolega.

Jak jiz bylo nastinéno v teoretické casti, trickline je pomérné nebezpecéna dis-
ciplina. Presto se nejcastéji provozuje nad holym travnikem, a to zejména kvuli
neochoté veiejnych sportovist uznat tricklining jako relevantni sport a vytvotit jeho
provozovatelum odpovidajici tréninkové podminky. Tato préace je prvni oficialni tric-
klinovou piiruckou v Ceské republice, a jako takové si klade za cil vytvorit a demon-
strovat bezpecné tréninkové podminky, které by cvicitelé trickline méli dodrzovat pti
vedeni svych cvicencu. Zakladem bezpecnosti na trickline je odpovidajici dopadisté.
Z toho duvodu jsou vSechny fotografie pofizeny v interiéru Slackline Strojirny, je-
diném odpovidajicim tréninkovém misté v Ceské republice.

Nékteri pokrocili tricklineri by zde mohli oponovat, ze diive také zadny
tréninkovy prostor neexistovat, a ze slackline obecné, véetné trickline, je outdoorova
disciplina, ktera by se méla provozovat venku. Tato prace se vSak snazi pojednavat
o trickline jako o akrobatickém sportu, ktery by bylo zahodno rozsitit do povédomi
verejnosti, aby jeho provozovani bylo stejné dostupné, jako naptiklad sportovni gym-
nastika, ze které trickline de facto cerpa.

V soucasnosti je spickovy tricklining vysadou nékolika jedincu, prukopniku to-
hoto sportu v Cechéch, kteff stravili nékolik let tréninkem ve stylu , pokus-omyl“
a nebdli se toc¢it prvni salta nad tvrdou zemi. Tento postup vsak neni aplikova-
telny plosné a rozhodné neni metodicky prijatelny. Cvicitel by se mél postarat, aby

pri vyuce trickline mél vzdy k dispozici dostatecné mnozstvi dopadovych matraci.
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Vsechny nasledujici cvicebni prvky (dale jen ,triky“) jsou nejprve provadeény s do-

pomoci cvicitele.

11.1  Triky

11.1.1 Butt Bounce

Butt Bounce je trik, skrz ktery probihd zakladni seznameni s vlastnostmi tric-
kline. Odraz i dopad je realizovan ze sedu. Obecné se jednd o trik s nejvétsi stabilitou,
proto se také uci jako prvni. Jde o nejcastéjsi vychozi trik pti zahajovani sestavy na

trickline.
Vychozi pozice a provedeni:

Vychozi pozice je v boénim sedu na lajné s nohama na jedné strané, avsak trup
a hlava jsou vytoceny po sméru lajny. Plati zde stejné pravidlo jako na lowline, paze
jsou zvednuté nad uroven ramen, kterd jsou natocena kolmo s lajnou. Hlava a paze
tvori zakladni ,,trojzubec”, na rozdil od lowline se vsak toto zédkladni postaveni bude
meénit, jak si cvicenec bude pazemi pomahat v dynamice pohybu.

Cvicenec zaujme na lajné vychozi pozici, poté vytahne paze do vzpazeni a dyna-
micky je spusti doli. Pokrci a napne nohy a mirné se zakloni, ¢imz vyvola odezvu v
popruhu. Vyvinuta svalova sila prechazi z cvicence na popruh a z popruhu zpatky
na cvicence. Slackliner je lajnou vymrstén do vzduchu, dopadé zpét a cely proces se
opakuje. Princip je stejny, jako na trampoliné. V letu nahoru zaujimaji ruce zakladni
postaveni, poptipadé mohou byt zvednuty vyse do vzpazeni. V letu dolu se pohybuji
do upazeni poniz. Nohy se v letu nahoru mirné ptikréi a v letu dolu napnou vpred.
Mirny zédklon pouze umocnuje stabilitu béhem provadéného triku.

Pr1i spravném provedeni Butt Bounce se nohy pti dopadu nepokréuji pod lajnu.
Dotek ze zemi je povolen, ale nohy museji byt natazené vpred. Nejcastéji tedy dotek

probihd patami natazenych nohou pti dopadu.

Dopomoc a pruprava:
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1. NozZicka:
Zpocatku je pro cvicence velice tézké najit pti skakani na trickline balanc. Od-
razy jsou cukavé, cvicenec 1éta jen nékolik mélo centimetru nad popruh, paze
maji tendenci zustavat nehybné a rovnovaha v odrazech a dopadech je velice
vratka. Proto se doporucuje pro prvotni nacvik pozménit zakladni postaveni
s natazenyma nohama a pokréit vnéjsi nohu pod lajnu. Pti kazdém odrazu a

dopadu tak dojde k doteku nohy se zemi a tim se cvicencovo télo stabilizuje.

Dopomoc nohou (déle ,nozicka“) je skvélym prostiedkem k ziskéni zakladnich
dovednosti, je vsak tfeba dbat na to, aby se z této pomucky nestal tézko

odbouratelny zlozvyk.

2. Pridrz za ruku:

Ptidrz za ruku je skvélou kompenzaci nedostatecné rovnovahy pti provadéni
nékterych triku. U triku Butt Bounce nezélezi, stoji-li cvicitel poskytujici do-
pomoc na pravé nebo na levé strané slacklinera. Slackliner si obvykle fekne
sam, z které strany si preje dopomoc. Nejcastéji je to ze strany slacklinerovy

dominantni ruky:.

Slackliner zaujme vychozi pozici pro Butt Bounce a uchopi cvicitele za ruku.
Cvicitel stoji tak daleko od lajny, aby svoji dopomoci co nejméné narusoval
drzeni téla slacklinera, tzn. aby slackliner nemusel zbytecné natahovat nebo
kréit ruku ¢i vychylovat télo z osy. Ruka cvicitele se pohybuje ve vertikalni
roviné plynule s pohybem slacklinera, v horizontalni roviné vsak zustava pevna

a slackliner ji vyuziva jako oporu pii ztraté rovnovahy.

Chyby a jejich odstranéni:

Piidrz za ruku je vyuzitelna i v momenté, kdy se slackliner naucil skakat Butt
Bounce s ,,nozickou“, a nyni se potiebuje naucit spravnou techniku. Opora ruky mu
pomuze prekonat psychicky blok. Postupné se snazi pridrzovat se cvicitelovy ruky

méné a méneé, az je nakonec schopen provést trik korektné a samostatneé.
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Druhou vasiantou preucovani je zpusob, kdy slackliner skace s pomoci ,,nozicky “,
a kazdy druhy skok se snazi ,nozicku“ vynechat a trik provést spravné s na-
pnutyma nohama. Postupné se snazi, aby prevazovala spravna opakovani a dopomoc

se vyuzivala co nejméné.
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(a) Slackliner se pohybem pazi nahoru a  (b) Pfi dopadu jsou paze svésené, pii od-

dolu rozeskéce na popruhu. razu se vytahuji z ramen.

(¢) Slackliner ve vzduchu udrzuje vizudlni  (d) Dopadové faze, slackliner je v mirném

fixaci na jeden bod, v letu jsou paze zved- zaklonu.

nuté, nohy mirné pokréené.

Obréazek 53: Butt Bounce 1 (zdroj: vlastni)
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(a) Pri dopadu paze udrzuji rovnovahu, (b) Paze jsou pii dopadu spustény dolu,

nohy se napinaji vpred, slackliner je mirné nohy se napinaji vpied Cely proces se opa-

zaklonény. kuje.

Obrazek 54: Butt Bounce 2 (droj: vlastni)

135



(a) Slackliner se pomoci nohy (b) Pomocnd noha pomahd slackline-

dotykajici se zemé rozeskace na lajné. rovi v odrazu.

(c) Pii letu je postaveni téla stejné, (d) Pii dopadu slackliner kréi nohu

jako bez opory nohy. pod télo a dotykd se zemé. Noha

pomahé udrzet rovnovahu.

Obrazek 55: Butt Bounce s ,nozickou* (zdroj: vlastni)
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(a) Slackliner se s piidrzuje ruky (b) Ruka cvicitele poskytuje slackline-

cvicitele rovi chybéjici jistotu v pohybu.

Obrazek 56: Butt Bounce s dopomoci za ruku (zdroj: vlastni)
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11.1.2 Butt Bounce to Feet

Jednd se o trik Butt Bounce, kdy vyskokova faze plynule prechazi do stoje

pokrémo na popruhu a z ného skokem zpét do vychozi Butt Bounce pozice.
Vychozi pozice a provedeni:

Slackliner se ve vyskokové fazi Butt Bounce mirné predkloni a ptritdhne nohy
blize k hrudniku, ¢imz dostne chodidla nad troven lajny a postavi se. V bodu zlomu
jiz slackliner stoji na lajné v zakladni pozici pro chuzi, tj.ve stoji pokréném s pazemi
nad trovni ramen. Doba stoje muze trvat libovolné dlouho, pokud je udrzen balanc.
Poté se slackliner ve stoji mirné zakloni, pusti nohy z lajny a dopadne opét do

vychozi Butt Bounce pozice, ze které plynule nasleduje dalsi trik.
Dopomoc a priprava:

Dopomoc se poskytuje za ruku. Porovedeni je stejné jako u triku Butt
Bounce.Clovek poskytujici dopomoc musi dbét na to, aby poskytovanim opory ne-

narusoval slacklinerovu rovnovéahu.

Chyby a jejich odstranéni:

Slackliner pii dopadu do stoje nepokréuje nohy v kolenou, coz vede k horsi rov-
novaze. Slackliner pti dopadu do stoje nezveda paze nad iroven ramen a nevyvazuje

jimi.
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(a) Slackliner se rozeskdce v triku (b) Ve vyskoku slackliner pfitdhne

Butt Bounce. nohy do prednozeni pokrémo.

(c) S dotekem chodidel o lajnu se slac-

kliner postavi. Chvili v pozici setra a

dopada zpét do Butt Bounce.

Obrazek 57: Butt Bounce to Feet (zdroj: vlastni)
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11.1.3 Chest Bounce

Chest Bounce je druhym nejcastéjsim trikem na trickline. Slackliner pii ném
dopada na dlan, hrudnik a vnitini stranu stehna a Iytko. Spolecné s Butt Bounce se
jedna o nejcastejsi dopadovy trik. To znamenad, ze Butt Bounce a Chest Bounce tvori
Bounce spise vyjimecné vyuzivany pro zahdajeni celé sestavy, protoze je z pozice na

hrudi mnohem tézsi dynamicky se rozeskdkat.
Vychozi pozice a provedeni:

Vychozi pozice zapoc¢ind trikem Butt Bounce. Slackliner se rozeskace a v letové
fazi preklopi télo dopredu. Soucasné prehodi nohy ptes lajnu za sebe, zpevni stied
téla a dopadd zpét na trickline. Leva noha je natazena a mirné vyvazuje do strany,
prava noha je v pokrceni poniz. Stehno a Iytko pravé nohy tvoii dvé ze ctyi dopa-
dovych ploch. Leva paze je v upazeni pokrémo a dlan tvoii dalsi dopadovou plochu.
Pravéa paze vyvazuje do strany. Oblicej se zpravidla nachazi hned vedle dopadové
dlané, avsak neptichézi do styku s lajnou.

Nohy a ruce na stejné strané pracuji asynchronné: prava noha pokréena — prava
ruka napnutd, leva noha napnuta — leva ruka pokrcenda a obracené.

P1i dopadu je také bézné, ze se slackliner zachytava lajny rukou, na niz dopada.
Zachyceni je bud soucasné s dotekem hrudniku a stehna, nebo prioritni, jesté pred
dopadem. Zejména zacatecnici se prioritnim zachycenim lajny rovnaji do spravné
pozice pro dopad.

Castou otdzkou byvd, zda pii Chest Bounce dochézi k nechténému kontaktu
intimnich partii s lajnou. Pti korektnim provedeni triku prochazi lajna mimo citliva
mista, specidlnich ochrannych pomucek tedy neni treba. Pti spravné dopadové pozici
prochazi trickline ichopovou dlani pokréené ruky, mirné sikmo pfes hrudnik az na

stehno a lytko pokrcené nohy. Je to pozice nejpohodInéjsi a nejstabilnéjsi.

Dopomoc a pruprava:
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1. Chest Bounce ze sedu obkrocmo:

Pruprava na Chest Bounce za¢ina sedem obkroé¢mo na trickline. Slacklinerovi
prochézi lajna stfedem pravé nebo levé hyzdé, nikoliv pfimo mezi nohama.
Horizontalnimi pohyby koncetin se na lajné rozhoupe, skakani zde zatim neni
zadouci. Pri pohybu s lajnou dolu se slackliner chyti dopadovou dlani lajny
a plynule se pteklopi do vychozi polohy. Tento cvik je velice jednoduchy,
protoze nevyzaduje prehazovani nohou ptes lajnu. Slackliner si tak osvoji a

zazije spravné postaveni rukou a nohou pii dopadu.

Ztizenou variantou je nésledné provedeni cviku se skdkanim. Slackliner se snazi
v houpani v sedu obkro¢mo vice odrazit a ptejit do letové faze, z niz pak do-
pada. Neni nutné, aby letova faze byla dlouha, na misté je spis mirné nadska-

kovani, aby si slackliner zvykl pfipravovat se v letu na dopad.

2. Pridrz za ruku:

Velice efektivni pruprava, ktera celkové urychli proces u¢eni. Cvicenec i cvicitel
poskytujici dopomoc zaujmou stejné postaveni, jako pro nacvik Butt Bounce.
Slackliner zacné skakat a pridrzuje se ruky cvicitele. Ruka, kterou se drzi,
je ruka, kterou bude vyvazovat. Letova faze by zde jiz méla byt dostatecné
dlouhd na to, aby se slackliner stihl srovnat do vychozi pozice Chest Bounce

ve vzduchu. Podle toho také slackliner vyviji odpovidajici svalové usili.

Skakajici slackliner ma jiz dostatecnou vysku vyskoku. Opakované provadi
trik Butt Bounce a citi se pfipraven na zménu pozice. Verbalné se domluvi se
cvicitelem na hlasitém odpocitavani na tii doby: , Jedna, dva, tii.“ Na prvni
a druhou dobu provede dva posledni vyskoky Butt Bounce a na povel , TTi!“
se v letu z Butt Bounce srovna ve vzduchu do pozice Chest Bounce. Cvicitel
po celou dobu drzi cvicence za ruku a kopiruje jeho pohyby nahoru a dolu.
Pii dopadu do Chest Bounce jde cvicitel s rukou az dolu, aby nenarusoval
slacklinerovu rovnovahu a postaveni téla. Zaroven ruku zpevni, aby se o ni

slackliner mohl opfit.
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Zpocatku neni vétsina zacatecniku schopna rovnat se do vychozi pozice ve
vzduchu ani s dopomoci za ruku. Zlepseni se dostavi kombinaci prvku z prvniho
cviceni. Slackliner k vyse zminénému postupu s dopomoci ptrida zachytavani

lajny rukou tésné pred dopadem.

Chyby a jejich odstranéni:

Slackliner se musi naucit spravné zpevnit télo pti dopadu. Pii nezpevnéni
zejména stfedu téla muzou byt dopady bolestivé. Zaroven musi byt pohyby zko-
ordinovéany tak, aby slackliner nedopadal nékterou ¢asti téla diive nez jinou (vyjma
zachytavéni lajny rukou). Technické chyby, co do zjednodusovéani triku, zde nejsou
mozné. Jakmile se slackliner Chest Bounce jednou nauci, uz ho provadi korektne,
neexistuje zde zadna lehci verze triku, jako napiiklad ,,nozicka“ u Butt Bounce.

Vétsina slacklineru skdce Chest Bounce tak, ze ruka, kterou maji pti Butt Bounce
blize k lajné rovna se ruce, kterd je pti Chest Bounce dopadova. Prechod z Butt
Bounce do Chest Bounce tak probiha prostyp polozenim vpied bez rotace téla.
Nekdy se vsak muze stat, ze se slackliner nauc¢i skakat Chest Bounce kiizem. To zna-
mend, ze je mu prijemnéjsi dopadat na ruku, ktera je pti Butt Bounce vzdalenéjsi od
lajny. V praxi tak dochézi k mirné rotaci téla pti prechodu z Butt Bounce do Chest
Bounce. Ptestoze tento styl neni standardni, nebyly zaznamenany zadné omezujici
vlivy, které by nutily slacklinery se tuto variantu preucovat. Kiizovy Chest Bounce

slacklinera nijak neomezuje v provadéni pokrocilejsich triku.
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(a) Sprédvné postaveni pii dopadu do Chest Bounce, po-

hled zespodu.

(b) Sprévné postaveni pii dopadu do Chest Bounce, po-
hled shora.

Obrazek 58: Spravna pozice Chest Bounce (zdroj: vlastni) 43



(a) Slackliner se rozeskace v triku Butt (b) Ve vyskoku slackliner pieklopi télo

Bounce. vpred.

(c) Slackliner dopadd v horizontalni po- (d)  Slackliner dopadd na ruku,

loze na lajnu. hrudnik,stehno a nart.

(e) Slackliner se z horizontdlni polohy (f) Slackliner dopadd zpét do Butt

odrazi zpét. Bounce.

Obrazek 59: Provedeni Chest Bounce (zdroj: vlastni)
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(a) Slackliner se s dopomoci za ruku ro- (b) Na smluveny signal slackliner zacne

zeskace. ménit polohu téla.

(c) Slackliner preklapi télo do hori- (d) Slackliner vizudlné kontroluje lajnu a

zontalni polohy. dopadé nejdfive na ruku.

(e) Cvicitel kopituje pazi cely pohyb slac-  (f) Pomocnéd ruka doddva slacklinerovi

klinera. oporu. Slackliner se vraci do triku Butt

Bounce.

Obrazek 60: Chest Bounce s dopomoci (zdroj: vlastni)
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11.1.4 Drop Knee

Drop Knee je trik, kdy cvicenec provadi sed na paté na jedné noze a druha noha
je v prednozeni pokrémo. Pii Drop Knee dopada cvicenec na holen jedné nohy a
chodidlo nohy druhé. Trup je vzpiimeny a ruce vyvazuji. Drop Knee je dopadovym
trikem, zacatecniky nejcastéji provadénym z triku Butt Bounce. Drop Knee neni
narocny trik z hlediska provedeni pohybu, jako napiiklad Chest Bounce. Oproti

Drop Knee nachazi vyse nad lajnou.
Vychozi pozice a provedeni:

Slackliner se rozeskace v triku Butt Bounce. Poté v letové fazi pokréi vnitini
nohu pod sebe a vnéjsi nohu pred sebe nad lajnu. Dopada rovnomérné na chodidlo
vnéjsi a holen vnitini nohy. Slackliner muze a nemusi sedét na paté vnitini nohy.
Pohyb je vykonan zejména rotaci panve za pomoci mirné rotace trupu. K dostani
vnéjsi nohy do pozice prednozeni pokrémo na lajné je potieba v letové fazi Butt
Bounce vytocit vnéjsi bok a vnéjsi rameno dopredu smérem k lajné. Vaha se prendsi

mirné vpred.
Dopomoc a priprava:

Pti nacviku trik je béznéd dopomoc za ruku, ktera je obdobna jako u triku Butt
Bounce. Narozdil od Butt Bounce, kde pozice cvicitele davajici dopomoc nehraje
roli, u Drop Knee je vhodné, stoji-li cvicitel na opacné strané lajny, nez-li jsou
slacklinerovy nohy, tedy na slacklinerové vnitini strané. Je to zejména z toho divodu,
ze vneéjsi strana slacklinerova téla pti triku Drop Knee mirné rotuje a piidrz za ruku
na vnéjsi strané rotaci narusuje.

Slackliner si s dopomoci za ruku zkousi jednak finalni postaveni pti dopadu do
Drop Knee, jednak nacvicuje celé provedeni triku z Butt Bounce do Drop Knee
a zpét. Poskytovana ruka dodava slacklinerovi stabilitu a umoznuje mu spravné

nacvic¢eni nového triku.

146



Chyby a jejich odstranéni:

bézi, ¢imz dochéazi k padu ve findlni pozici triku. Déje se tak priliSnym naklonénim
horni ¢asti trupu do strany. Tato skutecnost vsak piimo souvisi s odrazem. Pfilis
maly odraz neposkytuje dostatek casu na spravné srovnani koncetin. Pii prilis
velkém odrazu naopak dopada slackliner na popruh s vétsi razanci, ktera klade
vétsi naroky na stabilitu, coz muze byt v nové poloze problém. Intenzita vhodného
odrazu pro nacvik je individualni a slackliner ji zjisti soustavnym opakovanim.
Dalsi ¢astou chybou je prilisné predklénéni trupu ve findlni dopadové pozici. Zde

vsak obvykle staci slacklinera upozornit, aby se vice narovnal.
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(a) Slackliner se rozeskace s pomoci (b) Ve vyskokové fizi Butt Bounce slac-

cvicitelovy ruky. kliner za¢ne meénit polohu téla.

(¢)  Slackliner dopadd do kleku (d) Slackline prochdzi pies nart a chodi-

prednozného. dlo.

(e) Paze vyvazuji. Slackliner ziskdvd

chybéjici oporu v pomocné pazi cvicitele.

Obrazek 61: Drop Knee na trickline s dopomoci (zdroj: vlastni)
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11.1.5 Butt Bounce 180

Butt Bounce 180 je mirné pokrocily trik, ve kterém z triku Butt Bounce dochézi
k otocce o 180°, preneseni nohou pies lajnu, a dopadu opét do triku Butt Bounce.
Preneseni nohou pres lajnu je klicovym elementem, ktery zacinajicim slacklinerum

pri tomto triku ¢ini problémy.
Vychozi pozice a provedeni:

Slackliner se rozeskace v triku Butt Bounce. Rotace za¢inad pohybem hlavy, horni
poloviny trupu a pazi. Slackliner nejdiive pohledem determinuje zménu polohy pazi
a trupu. Otoceni hlavy do sméru pohybu vede k automatickému zapoceti rotace.
Cilend rotace pazi a trupu ve sméru pohybu tento efekt jesté umocni. Diky tomu
neni pro provedeni rotace potieba velké svalové usili. Pti rotaci dochazi nejprve k
vizualni fixaci na novy opérny bod. Rotujici horni ¢ast téla automaticky zapoji do
rotace i spodni ¢ast téla. Zde je vSak potieba aktivné pokréit nohy, aby se pfi otocce
prenesly pres lajnu a nedoslo k jejich zadrhnuti o popruh. Nedostatecny vyskok a
nedostatecné pokréeni nohou znamena, ze se nohy v rotaci zastavi o lajnu, pohyb
neni mozno dokoncit a dochézi k padu.

Pti spravném provedeni se slacklinerovy nohy kréenim prenesou nad popruhem v
momenté preletu nad lajnou a poté se napinaji zpét k dopadové pozici Butt Bounce.

Butt Bounce 180 muze byt provadén na obé strany, ¢ili rotace muze byt zahdjena
Nekterym slacklinerum je ptrijemnéjsi, prenesou-li nohy pres lajnu hned v zacatku

rotace. Jini slacklineti preferuji opacny postup.

Dopomoc a pruprava:

zminénym trikum. Cvicitel poskytujici dopomoc stoji na vnitini strané slacklinera
(paklize se slackliner rozhodl provadét rotaci vnéjsi stranou). Cvicitel se postavi

co nejblize k lajné a uchopi slacklinera za vnéjsi ruku. Tato pozice nuti slacklinera
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mirné vytocit trup vnéjsSim smeérem, coz pro zahajeni skakani neni idealni, avsak
jina varianta dopomoci zde neexistuje.

Slackliner zapoc¢ne skakat v triku Butt Bounce a pridrzuje se ruky cvicitele. Slac-
kliner si odpocita zahajeni pokusu a na smluveny povel za¢ne rotovat smérem ven.
K usmérnéni rotace slouzi cvicitelova ruka, nebot prvni rotaéni pokusy slacklinera
byvaji zpravidla nedostatecné. Slackliner zapocal rotaci a cvicitel mu do rotace na-
pomaha tahem za ptidrzovanou pazi. Zaroven u toho odstupuje do strany smérem od
popruhu, jinak ho slackliner strefi nohama, které pretahuje ptes lajnu. Pti dopadu

se slackliner piidrzi za dopomocnou ruku rovna do spravné polohy.
Chyby a jejich odstranéni:

Nejcastéjsi chybou pti provadéni Butt Bounce 180 je nedostatecné kréeni nohou
pii preletu pres lajnu. Dopomoc ruky tento problém efektivné fesi, protoze opora
doda slacklinerovi chybéjici pocit jistoty. Slackliner se tak neboji provést cely trik
vice dynamicky, ¢ili vice se odrazit, vytvorit vétsi prostor a vice casu pro preneseni
nohou, a nésledné nohy vice pokréit. Castou chybou zacdtecniki je, ze se nato-
lik soustiedi na rotaci, ze zapomenou dostatecné pokréit nohy. Opakem k tomu je
prehnand rotace, kdy dochazi k pretoceni i vice jak 180 . Ptilisna rotace je mensim
problémem, nez-li rotace nedostatecnd. Ke korekci obvykle stac¢i, uvédomeéni- li si

slackliner, kolik sily je do pohybu potieba vlozit.
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(a) Slackliner se rozeskdce v triku Butt Bounce. (b) Slackliner pii vyskoku zacne rotovat. Nejprve
Neni-li si jist, muze trik nacviGovat nejprve s rotuji paze a hlava, poté télo.

,nozickou“.

(c) Paze a hlava jsou nasledovany rotaci trupu a  (d) Nohy se mus{ dostateéné pokréit, aby preletély

nohou. pres lajnu.

(e) Slackliner dopadéd do Butt Bounce.

Obrazek 62: Butt Bounce 180 (zdroj: vlastni)
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(a) Cvicitel uchopi slacklinera za vzdélenéjsi ruku  (b) Slackliner se rozeskdge

pres lajnu. klinera prilis nepretédcet.

(c¢) Na smluveny povel slackliner za¢ne rotovat. (d) Paze slouzi k usmérnéni rotace a dodava slac-

Cvicitel napomaha rotaci tahem za pazi. klinerovi jistotu.

(e) Slackliner dopadd do Butt Bounce. Paze po-

skytuje chybéjici oporu.

Obrazek 63: Butt Bounce 180 s dopomoci (zdroj

: vlastni)

. Cvicitel se snazi slac-
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11.1.6 Ascension 180 BB (Chest Bounce 180 to Butt Bounce)

Ascension 180 BB je oficialni nazev pro trik, kdy se z triku Chest Bounce slac-

kliner otoc¢i o 180 a dopadne do triku Butt Bounce.
Vychozi pozice a provedeni

Slackliner se rozeskace na trickline, nejcastéji v triku Butt Bounce, ze kterého
plynule ptejde do triku Chest Bounce. Chest Bounce je vychozi pozici pro provedeni
triku Ascension 180 BB. Slackliner dopadnul do Chest Bounce a nyni zahajuje rotaci
na opacnou stranu, nez-li je jeho dopadova ruka. Trick Chest Bounce slacklinera au-
tomaticky vymrstuje do vzduchu, slackliner vSak odrazem od dopadové paze zah4ji
rotaci, v letu naprimi télo, pretoci se horizontdalné o 180 a dopada do triku Butt

Bounce.
Dopomoc a pruprava

V dusledku polohy téla pii provadéni rotace neni mozné poskytovat u Ascension
180 BB dopomoc za ruku, jako napiiklad u Butt Bounce 180. Prupravnym cvicenim
jsou opakované odrazy z Chest Bounce s rotaci iniciovanou dopadovou rukou. Cilem
je natrénovat nacasovani a silu rotace tak, aby doslo k otoceni o 180 a zroven k
napiimeni téla do pozice Butt Bounce. Nejprve slackliner natrénuje rotaci a do-
pada na nohy vedle lajny. Po zvladnuti nacasovani se snazi rotovat vice nad lajnou,
vizualné se fixovat ihned pti dokoncovani otocky o 180 a strefovat se zpét na lajnu

do pozice Butt Bounce.
Chyby a jejich odstranéni

Nedostatecna rotace provedena s malym usilim ma za nasledek nedostatek ¢asu k
napiimeni téla do pozice Butt Bounce. Naptimeni je dulezitym bodem pii provadéni
triku a je pifimo souvisi s odrazem od dopadové paze. Nedostateény nebo Spatné
smérovany odraz z dopadové paze ma za nasledek nenapiimeni téla a nemoznost

provedeni triku. Zaroven pfti Spatné praci paze dochazi k vychyleni rotace mimo
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osu lajny, coz je sice zadouci pii nacviku nacasovani otocky, avsak nezadouci pfi
vylad'ovan{ findlniho provedeni.
Mojo Tap Spin (Chest Bounce 180 to Chest Bounce) Mojo Tap Spin znamena

horizontalni otocku o 180 zapocatou i ukonc¢enou v triku Chest Bounce.
Vychozi pozice a provedeni:

Vychozi pozice pro Mojo Tap Spin je z triku Chest Bounce. Podobné jako u triku
Ascension 180 BB je i u Mojo Tap Spinu dulezita prace dopadové ruky pii zahdjeni
rotace. Slackliner se rozeskace nejcastéji v triku Butt Bounce, dopadne do triku
Chest Bounce z této pozice zahajuje rotaci. Dochazi k odrazu od dopadové paze,
télo zustava v horizontalni poloze a pretaci se o 180 s dopadem opét do triku Chest
Bounce. Trik muze byt provadén na obé strany, zalezi, jakym smérem se slackliner

odrazi.
Dopomoc a priprava:

Vzhledem k charakteristice pohybu pii Mojo Tap Spinu neni mozné poskytovat

slacklinerovi dopomoc. Néacvik probihd neustalym opakovanim pohybu.
Chyby a jejich odstranéni:

Pti Mojo Tap Spinu nedochazi ke zvedéani téla do vertikalni polohy, jako je tomu u
Ascension 180 BB. K mirnému napiimeni do polohy, kdy je trup vyse nad lajnou nez
nohy sice dochazi, nejedna se vsak cilené vertikalizovani trupu, spise o dynamicky
prechod z jedné horizontédlni pozice o druhé.

Pii Mojo Tap spinu je dulezité, aby se slackliner odrazel dopadovou rukou do
strany, nikoliv nahoru. Predstavi-li si slackliner v pozici Chest Bounce, ze v tirovni
jeho spodnich zad prochézi kolmice k lajné, pak prave tato kolmice je sttedem otaceni
pii provadeéni rotace Mojo Tap Spinu. Vychyluje-li slackliner télo prili§ mimo osu
lajny i mimo pomyslnou kolmici, nestrefi se pti dopadu zpatky na lajnu. Jako u
predchozich triku je dulezité zejména sila vlozend do rotace a spravné nacasovani

(Slackline Industries 2017).
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(a) Slackliner provede trik Chest Bounce. (b) Z Chest Bounce se odrazi od dopadové paze

a pohledem udava smér rotace.

(c) Celé télo by se nemélo vychylit z osy lajny.  (d) Slackliner pii rotaci fixuje pohled v novém

smeru.

(e) Slackliner dopadéd do Chest Bounce.

Obrazek 64: Mojo Tap Spin (zdroj: vlastni)
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12 Zavéry

Cilem prace bylo vytvorit metodickou prirucku pro vyuku slackline. Dil¢i cile si
kladly za kol definovat slackline vytvofit nazorny fotomaterial ilustrujici sepsané
metodické postupy.

V préci byly zpracovavany informace z pouzité literatury i vlastni zkuSenosti
autorky textu. Informace byly nésledné uvedeny do kontextu s tématem prace.

Prvni kapitola je vénovana stanoveni cilu prace. Nasledujici kapitoly stanovené
cile postupné a tucelné plni. Nejprve je v praci vysvétleno a definovano, co je to
slackline. Nésleduje popis a charakteristika jednotlivych slackline disciplin. Pata
kapitola je vénovana historii slackliningu ve svété i v Ceské republice a popisuje
svétové rekordy a éinnost slacklinové komunity. Sestd kapitola rozebird pohyb na
slackline z fyziologického hlediska. Sedma kapitola obsahuje vycet veskerého vyba-
veni potfebného k provozovani slackline a detailné popisuje jednotlivé komponenty.
Osma kapitola zjednodusené popisuje sily pusobici ve slackline systému. Devata
kapitola se zabyva vybérem vhodného prostoru pro provozovani slackline.

V desaté kapitole je nejprve popsan postup napinani slackline. Déle jsou vy-
tvoreny metodické postupy pohybu na slackline. Konkrétné byly rozpracovany tii
slackline discipliny — lowline, longline a trickline.

Metody nacviku chuize na lowline, které jsou v praci popsané, jsou obecné platné
principy, které jiz byly nékolika autory popsany. Pti tvoreni metodickych materidlu
pro lowline by nebylo mozné ani vhodné prace téchto autoru ignorovat, proto je jimi
cast prace inspirovand, avsSak obohacena o dalsi praktické poznatky a fotografie,
detailné ilustrujici jednotlivé kroky napinani lowline, nacviku chuze a triku.

Metodika disciplin longline a trickline cerpa pouze z dlouhodobé autorciny
zkudenosti pii provozovani slackliningu. Z dostupnych zdroji v Ceské republice
dosud neexistuje literatura, kterd by se zabyvala metodikou longline a trickline.
Metodicka prirucka pro vyuku slackline je prvni praci, ktera timto tématem zabyva.

Na zakladé toho autorka hodnoti praci jako velice pfinosnou.
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Disciplina longline je de facto pouze ztiZzenou variantou discipliny lowline. Proto
neni metodika longline rozpracovana formou jednotlivych kroku, jako je tomu u
lowline, ale spise prochéazi jednotlivé faze nastavajici pii pohybu na longline a de-
terminuje, na co by si slackliner mél dat pozor, co by mél ovladat a co pfi chuzi na
longline ocekavat.

Disciplina trickline je v prirucce rozpracovana velmi podrobné, zejména proto, ze
se jedna o prvni existujici metodicky material tohoto zaméteni. Piirucka se zabyva
vybranymi triky pro zacatecniky a triky pro stfedné pokrocilé. Prirucka se nezabyva
triky jako jsou salta a slozité otocky. V dnesni dobé existuje pres nékolik set ruznych
triku v ruznych provedenich. Jejich nacvik casto trva i nékolik let. Proto byly
vybrany triky, které se potencionalni zajemci mohou naucit v horizontu nékolika
tydnu az meésicu.

Prace dosdhla stanovenych cilu — vytvoreni ucelené metodické prirucky pro
vyuku slackline, ve které zdjemci o slacklining najdou vSechny pottebné infor-
mace, bez nutnosti ¢erpat z jinych zdroju. Prace definovala slacklining a detailné se
zabyvala problematikou tohoto sportu. Velky pfinos prace jsou nazorné obrazkové
postupy, které vhodné doplnuji textovou cast prace a ¢ini tak metodické popisy
snadno pochopitelné.

Vytvotend metodickd prirucka muze byt pouzita jako podklad pro dalsi aka-
demické prace. Jako potencialné zajimavé téma se jevi testovani vytvorenych me-
todickych postupu a ovéreni jejich platnosti. Dalsim navazujicim tématem muze
byt metodicka prirucka pro disciplinu highline, ¢ rozpracovani pokrocilych triku na

trickline.

157



13 Seznam pouzitych zdroji

APPELT, K., aj., 1989. Ndzvoslovi pro cuvicitele. 1. vyd. Praha: Olympia. ISBN
80-703-3011-2.

ASHBURN, H., 2013. How to Slackline!: A Comprehensive Guide to Rigging and
Walking Techniques for Tricklines, Longlines, and Highlines. 1. vyd. United States:
Rowman and Littlefield. ISBN: 978-07-6278-499-8.

BALCOM, S., 2005. Walk the Line: The Art of Balance and the Craft of Slackline.
Ashland, OR: Slack daddy press. ISBN: 978-09-7648-500-1.

BROZOVA, M., 2015. Vi tréninku na slackline na posturalni stabilizaci. Praha.

Diplomova prace. Univerzita Karlova. Fakulta télesné vychovy a sportu.

CELIKOVSKY, S., 1990. Antropomotorika pro studujici telesnou vychovu. aktual. a
dopl. vyd. Praha: SPN. ISBN: 8004232485

DOSTAL, J., HANUS, J., 2008. Co je to slackline. In: Slackshop.cz [online]. [vid.
27. 4. 2017]. Dostupné z: http://www.slackshop.cz/cs/content /13- co-je-slackline
DOSTAL, J., HANUS, J., 2017a. Element. In: Equilibrium Slacklines [online]. [vid.
27. 4. 2017]. Dostupné z: http://www.eqb.cz/element.html

DOSTAL, J., HANUS, J., 2017b. Sheriff FX. In: Equilibrium Slacklines [online].
[vid. 27. 4. 2017]. Dostupné z: http://www.eqb.cz/lockpin.html

DOSTAL, J., HANUS, J., 2017c. Lockpin. In: Equilibrium Slacklines [online]. [vid.
27. 4. 2017]. Dostupné z: http://www.eqb.cz/lockpin.html

GAULE, H. G., 2017. Slackline Worldrecords. In: Elephant Slacklines [online].
[vid. 27. 4. 2017]. Dostupné z: http://www.elephant-slacklines.com/en/service/

worldrecords

158


http://www.slackshop.cz/cs/content/13-co-je-slackline
http://www.eqb.cz/element.html
http://www.eqb.cz/lockpin.html
http://www.eqb.cz/lockpin.html
http://www.elephant-slacklines.com/en/service/worldrecords
http://www.elephant-slacklines.com/en/service/worldrecords

GRYC, T., 2014. Vztah mezi posturdlni stabilitou a pohybovymi aktivitami. Praha.

Disertacni prace. Univerzita Karlova. Fakulta télesné vychovy a sportu.

HELFRICH, J., MULLER, T., MULLER, F., HECHT, R., 2017. History. In: Slac-
kline Tools [online]. [vid. 27. 4. 2017]. Dostupné z: https://www.slackline-tools.com/

know-how /history/

HYNKOVA7 B., 2013. Slackline. Brno. Bakalarskd prace. Masarykova univerzita.

Fakulta sportovnich studii.

JANOUSEK, J., 2014. Highline. In: Slack.cz [online]. [vid. 27. 4. 2017]. Dostupné z:
http://slack.cz/homepage/page?name=highline

JANOUSEK, J., 2017a. Mistrovstvi CR v trickline 2011. ITn: Lajny.cz [online]. 18. 9.
2011 [vid. 27. 4. 2017]. Dostupné z: https://lajny.cz/mistrovstvi-cr-v-trickline-2011/

JANOUSEK, J., 2017b. Napindni slackline. In: Lajny.cz [online]. [vid. 27. 4. 2017].
Dostupné z: https://lajny.cz/napinani-slackline/

JANOUSEK, J., 2017c. Sekl omega 10 nerez In: Lajny.cz [online]. [vid. 27.
4. 2017]. Dostupné z: https://lajny.cz/eshop/cs/Hardware/ekly-kruhy-karabiny/
ekl-Omega-10-nerez.html

JANOUSEK, J., SMOLIK, M., 2015. PHILIP - SlackHovor vol.12 feat. Miloslav
SMOLDA “ Smolik o Jirt ,KOLOUCH* Janou$ek. In: Philip Bitnar [online]. 25.
2. 2015 [vid. 27. 4. 2017]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=I16E_
XYT7XJLA&list=PLoxabY JhgiYDSZr1c694xILPE endi7FP&index=7

KOLAR, P., aj., 2010. Rehabilitace v klinické prazi. 1. vyd. Praha: Galén. ISBN:
978-80-7262-657-1.

KOMARKOVA, K., 2013. Slackline jako terapeutickd moznost ovlivnéni posturdlni

stability. Praha. Bakalarska prace. Univerzita Karlova. 2. 1ékaiska fakulta.

159


https://www.slackline-tools.com/know-how/history/
https://www.slackline-tools.com/know-how/history/
http://slack.cz/homepage/page?name=highline
https://lajny.cz/mistrovstvi-cr-v-trickline-2011/
https://lajny.cz/napinani-slackline/
https://lajny.cz/eshop/cs/Hardware/ekly-kruhy-karabiny/ekl-Omega-10-nerez.html
https://lajny.cz/eshop/cs/Hardware/ekly-kruhy-karabiny/ekl-Omega-10-nerez.html
https://www.youtube.com/watch? v=l6E_XY7XJLA&list=PLoxabYJhgiYDSZr1c694xILPE_endi7FP&index=7 
https://www.youtube.com/watch? v=l6E_XY7XJLA&list=PLoxabYJhgiYDSZr1c694xILPE_endi7FP&index=7 

KUCHAROVA, A., 2017. Lowline: Metody uceni, organizace prostoru. Praha. Cést

zavérecné prace licence B. Univerzita Karlova. Fakulta télesné vychovy a sportu.

KVAS, 0., 2013. Metodickd prirucka slackline 1 [online]. Hradec Krélové: Ceska aso-
ciace slackline. [vid. 27. 4. 2017]. Dostupné z: https://lajny.cz/dokumenty/MEP1.
pdf

MEKOTA, K., CUBEREK, R., 2007. Pohybové dovednosti, ¢innosti, vjkony. 1.vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého. ISBN: 978-80-2441-728-8.

PANOCHOVA, T., 2017. Zdravotni aspekty slackline. Praha. Cast zdvérecné préce

licence B. Univerzita Karlova. Fakulta télesné vychovy a sportu.

REICHL, J., VSETICKA, M., 2017. Rovnovdzné polohy tuhého télesa. In: Encyklo-
pedie fyziky [online]. [vid. 27. 4. 2017]. Dostupné z: http://fyzika.jreichl.com/main.

article/view/102-rovnovazne-polohy-tuheho-telesa

Slackline  Industries  [online].  [vid.  27. 4.  2017].  Dostupné z:

http://www.slacklineindustries.com/

SMOLKA, M., 2017. Jak vybrat slackline?. In: Gibbon Slacklines [online]. [vid. 27.
4. 2017]. Dostupné z: http://www.gibbon-slacklines.cz/c/11-jak-vybrat

SIMKOVA, L., 2010. Posouzeni vybranych parametru stability u chodci na slackline.

Praha. Bakalarska prace. Univerzita Karlova. Fakulta télesné vychovy a sportu.

VAREKA, L., VAREKOVA, R., 2009. Kineziologie nohy. 1. vyd. Olomouc: Univer-
zita Palackého. ISBN: 978-80-244-2432-3.

VELE, F., 1995. Kineziologie posturdlniho systému. 1. vyd. Praha: Karolinum. [SBN:
80-7184-100-5.

ZELENA, E., 2015. Stimulace rovnovdznijch pohybovijch schopnosti v materské skole.

Praha. Bakalaiska prace. Univerzita Karlova. Fakulta pedagogicka.

160


https://lajny.cz/dokumenty/MEP1.pdf
https://lajny.cz/dokumenty/MEP1.pdf
http://fyzika.jreichl.com/main.article/view/102-rovnovazne-polohy-tuheho-telesa
http://fyzika.jreichl.com/main.article/view/102-rovnovazne-polohy-tuheho-telesa
http://www.gibbon-slacklines.cz/c/11-jak-vybrat

	Úvod
	Cíle práce
	Definice slackline
	Slackline disciplíny
	Základní disciplíny
	Ostatní disciplíny

	Historie slackline
	Historie ve svete
	Historie v Ceské republice
	Komunita, meetingy a festivaly
	Svetové rekordy

	Predpoklady pro pohyb na slackline
	Stabilita a rovnováha
	Postura tela a posturální stabilita
	Vliv slackliningu na posturální stabilitu a rovnovážné schopnosti

	Materiál a vybavení
	Popruh
	Napínací systémy
	Kotvící prvky
	Kotvící popruhy
	Spojovací prvky
	Ochranné prvky

	Síly pusobící ve slackline
	Výber prostoru pro slackline
	Kotvící body
	Dopadište

	Napínání slackline
	Fixování popruhu v kotvících prvcích
	Postup napínání lowline
	Postup napínání longline a trickline

	Nácvik chuze na slackline
	Demonstrativní prostredí
	Na boso nebo v botech?
	Zásady pohybu na slackline
	Pohyb na lowline
	Pomocné konstrukce pro nácvik chuze na lowline
	Triky
	Expozice
	Otocka
	Drep
	Drop Knee
	Double Drop Knee

	Pohyb na longline

	Nácvik pohybu na trickline
	Triky
	Butt Bounce
	Butt Bounce to Feet
	Chest Bounce
	Drop Knee
	Butt Bounce 180
	Ascension 180 BB (Chest Bounce 180 to Butt Bounce)


	Závery
	Seznam použitých zdroju

