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Anotace

Hlavńım ćılem práce bylo sestaveńı metodické př́ıručky pro výuku

slackline. Dı́lč́ımi ćıli bylo definováńı slackline a vytvořeńı obsáhlého

fotomateriálu ilustruj́ıćı sepsané metodické postupy. Součást́ı práce

jsou kapitoly popisuj́ıćı slackline discipĺıny, historii, fyziologické a

fyzikálńı parametry. Dále výběr materiálu a postup při nácviku

pohybu na slackline. Práce obsahuje 159 stran. Metodický obsah

je znázorněn na 64 sekvenčńıch ilustraćıch. Ilustrace jsou složeny z

289 nafocených fotografíı.

Kĺıčová slova: slackline, slacklining, metodika, př́ıručka, výuka

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.
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1 Ćıle práce 15
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4.1 Historie ve světě . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23
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6.4 Kotv́ıćı popruhy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41
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6.6 Ochranné prvky . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44

7



7 Śıly p̊usob́ıćı ve slackline 45
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9.1 Fixováńı popruhu v kotv́ıćıch prvćıch . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50
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35 Pohyb na lowline (zdroj: vlastńı) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 99
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Úvod

Pojem
”
slackline“ nebo

”
slacklining“ se v české literatuře stále vyskytuje sṕı̌se

výjimečně, a když, tak pouze v souvislosti s jiným sportovńım odvětv́ım. Od-

borná literatura v českém jazyce zaznamenává vážný nedostatek kvalitńıch zdroj̊u

zabývaj́ıćıch se problematikou a metodikou tohoto sportu. Př́ıručka je koncipována

jako metodický materiál pro všechny, kteř́ı maj́ı zájem provozovat a vyučovat sport

zvaný slackline (slacklining). Výsledkem je ucelená publikace, která obsahuje všechny

potřebné informace od výběru slackline, kotveńı a naṕınáńı, až po samotný pohyb

na slackline: chozeńı, skákáńı a prováděńı trik̊u.

Práce se podrobně zabývá discipĺınami lowline, longline a trickline. Zbylé dis-

cipĺıny jako highline, waterline, yogaline atd. jsou zmı́něny jenom okrajově. Meto-

dika highline nebude zpracována, nebot’ se jedná o pokročilou aktivitu přepokládaj́ıćı

zvládnut́ı ch̊uze na lowline a longline.

Př́ıručka je určena pro instruktory outdoorových a volnočasových aktivit, pro

učitele, pedagogy volného času, pro slacklinové nadšence a samouky, zkrátka pro

všechny, kteř́ı chtěj́ı sebe a své svěřence naučit uměńı slackliningu.

V práci je definováno, co je to slackline, dále jsou charakterizovány jednotlivé

slackline discipĺıny, popsána historie slackline ve světě i v České republice a za-

znamenány aktuálńı rekordy a děńı ve slacklinové komunitě. Dále práce zahrnuje

popis materiálu a vybaveńı a zabývá se fyziologickými vlivy a fyzikálńımi silami ve

slackliningu.

V metodické př́ıručce pro výuku slackline je vysvětlen postup př́ıpravy slackline

a obecné zásady pro pohyb na slackline. Daľśım bodem je nácvik ch̊uze na lowline

– slackline napnuté ńızko nad zemı́ na krátké vzdálenosti. Lowline slouž́ı předevš́ım

k nácviku základńıch dovednost́ı nezbytných pro ch̊uzi na longline. Práce zahrnuje

pr̊upravná cvičeńı, pomocné konstrukce a nácvik samostatné ch̊uze. Daľśı na řadě

jsou pokročilé cviky, jako je dřep, otočka, ch̊uze pozadu, Drop Knee a jiné.
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Po zvládnut́ı ch̊uze na lowline následuje metodika ch̊uze na longline, které se

věnuje druhá část praktické části. Longline se vyznačuje větš́ı délkou a napnut́ım

výše nad zemı́. Tyto faktory s sebou zákonitě nesou zvýšeńı obt́ıžnosti, fyzické i

psychické.

Daľśı kapitola se věnuje discipĺıně trickline, která se provád́ı na širš́ıch a v́ıce na-

pnutých slackline popruźıch. Trickline je diametrálně odlǐsná od ostatńıch slackline

discipĺın. Předmětem trickline neńı ch̊uze po popruhu, obnáš́ı zejména dynamické

triky, skoky a sestavy. V práci jsou popsány vybrané cviky na trickline a detailně

rozebrána jejich metodika a postup nácviku. Sestavená etodika trickline je prvńı

oficiálńı metodikou tohoto sportu popsanou v českém jazyce.
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1 Ćıle práce

Hlavńı ćıl:

Vytvořeńı metodické př́ıručky pro výuku slackline.

Dı́lč́ı ćıle:

1. Definice slackline.

2. Zpracováńı fotomateriálu pro potřeby metodické př́ıručky.
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2 Definice slackline

Slackline je poměrně mladý, dynamicky se rozv́ıjej́ıćı sport, jehož ústředńım prv-

kem je rovnováha. Všechny slackline discipĺıny maj́ı jeden společný prvek – pohyb a

balancováńı člověka na tenkém textilńım popruhu nataženém mezi dvěma kotv́ıćımi

body. Právě rovnováha je centrálńım prvkem, který dělá ze slackline krom sportovńı

discipĺıny i životńı styl, filosofii, či novodobou meditaci. Někteř́ı lidé přirovnávaj́ı

slackline k
”
moderńımu provazochodectv́ı“, avšak tento termı́n neńı mezi samotnými

slacklinery př́ılǐs obĺıbený. Přestože sporty vypadaj́ı podobně, ve skutečnosti jsou

diametrálně odlǐsné. Provazochodci použ́ıvaj́ı statická, nejčastěji ocelová lana s kru-

hovým pr̊uřezem a rovnováhu udržuj́ı pomoćı dlouhé tyče. Provozovatelé slackline

se nazývaj́ı slacklineři a chod́ı po dynamickém textilńım popruhu .Tento popruh se

nazývá anglicky
”
slackline“, nebo českým ekvivalentem

”
lajna“. Slackline má větš́ı či

menš́ı pr̊utažnost a při ch̊uzi po ńı docháźı k horizontálńım i vertikálńım výkyv̊um.

Slackliner tyto výkyvy vyrovnává pouze svým tělem, nepouž́ıvaj́ı se žádné umělé

pomůcky k udržeńı rovnováhy. Tyto zásadńı odlǐsnosti od provazochodectv́ı čińı ze

slackline samostatné sportovńı odvětv́ı (Hynková 2013; Kváš 2013; Dostál, Hanuš

2008).

Ve slackline se rozlǐsuj́ı dvě základńı kategorie: Kategorie ch̊uze a kategorie skok̊u

a trik̊u.

Do kategorie ch̊uze spadaj́ı čtyři nejzákladněǰśı discipĺıny: lowline a longline –

ch̊uze po popruhu nad zemı́, highline – ch̊uze po popruhu ve výškách, waterline

– ch̊uze po popruhu nad vodou. Do kategorie skok̊u a trik̊u spadá jedna základńı

discipĺına: trickline – skoky, triky a dynamické sestavy na popruhu, ch̊uze zde neńı

předmětem. Ostatńı discipĺıny jsou tvořeny vzájemnou kombinaćı nebo odvozeńım

discipĺın základńıch.
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3 Slackline discipĺıny

3.1 Základńı discipĺıny

Lowline

”
Lowline“, je slackline napnutá do 1 m výšky s délkou menš́ı jak 30 metr̊u“

(Kuchařová 2017). Většinou se jedná o lajnu pro začátečńıky nebo lajnu, na které se

cvič́ı statické triky, př́ıpadně jóga. Zároveň se jedná o formu slackline, která je nejv́ıc

rozš́ı̌rená mezi ostatńı sporty jako kompenzačńı cvičeńı. Lowline se nedá považovat

za sportovńı discipĺınu v pravém slova smyslu, protože kv̊uli limitované délce je

limituj́ıćı i výkon, který lze na lowline podat. Lowline je cvičebńı předstupeň pro

longline.

Longline

”
Longline je popruh deľśı než 30m“ (Hynková 2013). Výška longline je př́ımo

úměrná jej́ı délce, č́ım je popruh deľśı, t́ım je natažený výš, aby slackliner v d̊usledku

pr̊uvěsu nechodil po zemi. Zvládnut́ı longline už vyžaduje zkušenosti, koncentraci i

svalovou připravenost. Řad́ı se mezi silově vytrvalostńı discipĺıny, protože se při ch̊uzi

zapoj́ı téměř všechny svaly v těle po dobu odpov́ıdaj́ıćı délce popruhu (Hynková

2013).

Doba ch̊uze může být r̊uzná, třiceti a v́ıce metrová longline vyžaduje rozhodně

menš́ı silově vytrvalostńı dovednosti, než 610 m dlouhý světový rekord.
”
Č́ım deľśı

lajna, t́ım větš́ı pr̊uhyb a t́ım pádem i bočńı výkyv, a proto je longline tak těžká“

(Hynková 2013). Současně se přidává psychický aspekt. Na nástupu longline se slac-

kliner pohybuje ve dvou, třech, někdy i čtyřech metrech, zat́ımco uprostřed jde jen

několik deśıtek centimetr̊u nad zemı́. Proto jsou zkušenosti a jistota pohybu nesmı́rně
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d̊uležité, zejména na nástupech může doj́ıt k nebezpečným pád̊um. Precizńı prove-

deńı nástupu je předpokladem k daľśım úspěšným metr̊um.

Při ch̊uzi po longline se, v́ıce než kdekoli jinde, projev́ı fyzická připravenost slac-

klinera. Chod́ı-li slackliner čtyřicetimetrové longline, a poté si na zkoušku stoupne

na osmdesátimetrovou, jeho tělo na takovou změnu s největš́ı pravděpodobnost́ı neńı

připravené. Slackliner neńı schopen své tělo dostatečně zpevnit, rozklepává lajnu ve

snaze udržet rovnováhu, t́ım se vytvářej́ı vibrace a výkyvy, které se š́ı̌ŕı po popruhu

jako vlna. Tyto
”
vlny“ jsou nejtěžš́ı zkouškou na longline. Když výkyv procháźı

pod nohama, muśı být slackliner zpevněn, ale zároveň uvolněn a muśı stát oběma

chodidly na lajně. Jedině tak má šanci výkyv ustát bez pádu. Ch̊uze dlouhých lon-

gline spoč́ıvá zejména v dovednosti ustát výkyvy a vibrace a sńıžit jejich tvořeńı na

minimum (Hynková 2013).

Highline

Highline je obecně známá i většinou autor̊u popisovaná jako
”
královská dis-

cipĺına“. Toto př́ızvisko neźıskala náhodou, jde o mistrovskou formu slackliningu,

protože ověř́ı slacklinerovy psychické i fyzické možnost́ı. Jedná se o slackline

naṕınané ve výškách. Jako highline se klasifikuje lajna, která je napnutá ve výšce nad

10 m. Výjimkou ale nejsou ani lajny naṕınané stovky až tiśıce metr̊u nad hlubokými

údoĺımi v exponovaných skalńıch stěnách (Hynková 2013).

Na highline se použ́ıvá speciálńı jǐstěńı, proto je tato discipĺına bezpečná, ač to

tak na prvńı pohled nevypadá. I přesto je pro lidskou psychiku velice těžké chodit

na tenkém popruhu nad propast́ı. Slackliner muśı překonávat přirozený pud se-

bezáchovy a s t́ım spojený stres. Někdy trvá mnoho měśıc̊u, než slackliner překoná

sv̊uj strach a poprvé se na highline postav́ı. Pocit prostoru kolem je tak nezvyklý,

že obvykle hned zase spadne.

Následuj́ı prvńı kroky a prvńı pády. Slackliner je jǐstěný pomoćı horolezeckého

úvazku a odsedávaćı smyčky z lana kruhového pr̊uřezu. Lano na odsedávaćı smyčce

může být statické i dynamické. Pr̊utažnost lana ku jeho použité délce je v řádech

milimetr̊u, a proto je zanedbatelná.
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Highline tvoř́ı hlavńı lajna a sekundárńı, pojistná lajna nebo lano, tzv.
”
back up“.

Back up je kotvený samostatně a slouž́ı jako záloha, kdyby došlo k selháńı hlavńı

lajny. Hlavńı lajna i back up jsou spojeny dohromady pomoćı textilńı pásky a tvoř́ı

tak jeden celek, na který jsou navlečené dva ocelové kruhy. K jist́ıćım ocelovým

kruh̊um je přivázána odsedávaćı smyčka, kterou si slackliner navazuje na sedaćı

úvazek. Navazuje se současným horolezeckým zp̊usobem, tedy pomoćı osmičkového

uzle skrz centrálńı nosné oko sedaćıho úvazku. Úvazek se obléká standardně, a nikoliv

oky dozadu, jak se někteř́ı nezasvěceńı mylně domńıvaj́ı.

Při pádu často docháźı k letu hlavou dol̊u, dynamická pr̊utažnost popruhu však

pohlt́ı vzniklý ráz, a tak ani tyto pády nejsou fyzicky nebezpečné. Což ale nezna-

mená, že by byly př́ıjemné. Opakovanými pády se také rychleji opotřebovává lajna.

Nejlepš́ı variantou, i po stránce psychické, je tzv.
”
čapáńı“, kdy se při nenávratné

ztrátě rovnováhy slackliner popruhu chytá. Šetř́ı se tak nejen popruh, ale i śıla, která

by jinak byla potřebná k návratu z visu pod lajnou zpět nahoru (Janoušek 2014).

Trickline

Trickline je téměř jediná discipĺına, jej́ımž hlavńım předmětem neńı ch̊uze po

popruhu. Jak již vyplývá z názvu,
”
trik“ lajna je předevš́ım o prováděńı trik̊u, z

toho d̊uvodu také hovoř́ıme o trickline jako o
”
slackline freestylu“. Nejčastěji se

jedná o dynamické prvky, skoky, poskoky a sestavy, dále pak také statické a silové

pozice. Popruh na trickline je širš́ı, než popruh na ch̊uzi, a to z d̊uvodu větš́ı styčné

plochy těla s lajnou při dopadech. Použ́ıvá se 5 cm široký popruh, který se naṕıná

na délku maximálně 30 m, obvykle kolem 1,5 m nad zemı́. Výška trickline ovšem

záviśı na požadavćıch slacklinera, který ji naṕıná. Trendem posledńı doby je naṕınáńı

trickline výše, než bylo doposud běžné, proto ani trickline 2 m i výše nad zemı́ neńı

výjimkou. Souviśı to s rychlým rozvojem této discipĺıny a celkovým posouváńı hranic

fyzických, psychických i technických možnost́ı slackliner̊u (Janoušek 2011; Smolka

2017).

Trickline je považována za nejnebezpečněǰśı discipĺınu (pomine-li se chozeńı high-

line bez jǐstěńı), a to z d̊uvodu častého kontaktu se zemı́ v d̊usledku pád̊u. Freesty-
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lový popruh má obrovskou dynamickou pružnost, která se ještě umocňuje velkým

napět́ım v natažené lajně. Skákaj́ıćı trickliner je lajnou doslova vymrštěn do vzduchu.

Princip je stejný, jako na trampoĺıně, akorát styčná plocha pro odraz a dopad je mno-

honásobně menš́ı. Na významu t́ım nabývá orientace v prostoru při prováděńı ak-

robatického prvku. Pakliže slackliner při dopadu lajnu mine, může doj́ıt k ošklivým

zraněńım. Protože pády na trickline jsou nevyhnutelnou součást́ı tréninku, předcháźı

se zraněńım vytvořeńım dopadové plochy pod lajnou.

Zahraničńı země, zejména Německo, Japonsko a Braźılie, už přijaly trickline

jako plnohodnotný sport a jako takovému mu vytvořily odpov́ıdaj́ıćı podmı́nky pro

trénink. Neńı tedy výjimka, že kotv́ıćı body pro trickline jsou součást́ı gymnastických

hal a freestylových arén. Slacklineři tak mohou trénovat nad molitanovou jámou či

vzduchovým poľstářem a maj́ı k dispozici odpov́ıdaj́ıćı vybaveńı, jako jsou duchny

a ž́ıněnky.

V České republice se trickline zat́ım neprosadila ve veřejném povědomı́, proto

si skupina nadšenc̊u věnuj́ıćı se tomuto sportu muśı vystačit s alternativńımi

podmı́nkami. Trénuje se nejčastěji nad holým trávńıkem, což s sebou nese značnou

bolestivost a nebezpeč́ı vážného úrazu. Matrace umı́stěné pod trickline celý problém

řeš́ı, problém je však s jejich manipulaćı. Jedna matrace postrádá smysl a s větš́ım

množstv́ım matraćı se těžko manipuluje. Variantou jsou horolezecké bouldermatky,

čili speciálńı dopadové matrace použ́ıvané na bouldering, které se daj́ı složit a umı́stit

na záda jako batoh. Zde však plat́ı úměra, č́ım v́ıce kamarád̊u, t́ım v́ıce boulderma-

tek a větš́ı dopadová plocha, a obráceně. Individualist̊um nezbývá, než si vybudovat

rezistenci v̊uči bolesti i strachu z pád̊u.

Protože se však trickline těš́ı vzr̊ustaj́ıćı oblibě, vznikl v roce 2015 v Praze prvńı

oficiálńı tréninkový prostor. Skupina přátel zde ve starém továrńım komplexu pro-

vozuje tricklinovou halu. Prostor s názvem Slackline Stroj́ırna sestává v současnosti

ze dvou konstantně ukotvených trickline a velkého dopadového prostoru z několika

vrstev molitanu. Účastńıci projektu s oblibou označuj́ı Stroj́ırnu jako
”
největš́ı čistě

tricklinovou halu na světě“. Toto tvrzeńı neńı zcestné, nebot’ všude jinde ve světě

jsou tréninkové prostory na trickline součást́ı gymnastických a freestylových arén.
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O existenci podobného sportovǐstě nejsou nikde žádné zmı́nky. Slackline Stroj́ırna

je po domluvě s organizátory př́ıstupná i veřejnosti.

Vzr̊ustaj́ıćı obliba trickliningu snad do budoucna přinese zkvalitněńı

tréninkových podmı́nek. Po vzoru zahranič́ı jsou snahy o expanzi trickliningu do

veřejných sportovǐst’.

Waterline

Waterline, častěji nazývaná sṕı̌se
”
wasserline“, je

”
slackline naṕınaná nad vodńı

hladinou“ (Kváš 2013). Tato zdánlivě jednoduchá discipĺına je ve skutečnosti téměř

stejně náročná, jako highline. Pohyb a odlesky vodńı hladiny čińı ch̊uzi po water-

line extrémně náročnou. Slackliner periferńım viděńım vńımá pohyby vody, které

narušuj́ı jeho rovnováhu. Neńı neobvyklé, že slackliner nad vodou přejde jen třetinu

toho, co nad pevnou zemı́.

3.2 Ostatńı discipĺıny

Midline

Midline je slackline do 10 m výšky, na které již je potřeba jǐstěńı. Nejčastěji se

midline pohybuj́ı mezi 5 – 9 m výšky a považuj́ı se za předstupeň highline. Midline

je některými slacklinery považována za skvělý tréninkový prostředek na highline.

Slackliner si zvykne chodit v horolezeckém úvazku, zvykne si na pohyb s odsedávaćı

smyčkou, na chytáńı lajny i na nepř́ıjemné pády hlavou dol̊u.

Rodeoline

Zkráceně
”
rodeo“ je lajna zavěšená volně, bez naṕınaćıho systému. Kotv́ıćı body

jsou vysoko nad zemı́, lajna volně splývá k zemi a tvoř́ı tvar ṕısmene
”
U“. Rodeoline

je jedna z nejnáročněǰśıch discipĺın a vyžaduje pokročilý cit pro rovnováhu źıskaný

např́ıklad ch̊uźı po povolených longline.
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Yogaline

Yogaline je lowline, na které se cvič́ı jógové pozice. Popruh pro jógu by měl být

sṕı̌se statický s ńızkou pr̊utažnost́ı. Natahuje se na velmi krátké vzdálenosti ńızko

nad zemı́. Yogaline je označována jako výborný prostředek pro rozvoj vnitřńıho

stabilizačńıho systému a k pośıleńı celého těla.

Urbanline

”
Urbanline je slackline natahovaná ve městě. Jako kotv́ıćı body slouž́ı sloupy,

lampy, budovy a podobně“ (Kváš 2013). Urbanline neńı discipĺına v pravém slova

smyslu, hovoř́ıme zde sṕı̌se o klasifikaci, která bĺıže specifikuje to, kde se daná dis-

cipĺına provád́ı. Jakákoli lajna kotvená v městském prostřed́ı může být klasifikována

jako urbanline.

Ninjaline

Ninjaline, podobně jako urbanline, je slackline situovaná do městského prostřed́ı.

Na rozd́ıl od urbanline však jde o naṕınáńı slackline ilegálně
”
v mı́stech, kde jde

samotným napnut́ım o porušeńı pravidel nebo právńıch norem“ (Kváš 2013). Tato

skutečnost dělá z ninjaline adrenalinovou zábavu. Plánováńı ninjaline s sebou často

nese dlouhou dobu př́ıprav, aby celá akce napnut́ı, přechodu a následného opuštěńı

mı́sta proběhla hladce (Kváš 2013).
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4 Historie slackline

4.1 Historie ve světě

Lidstvo se o rovnováhu těla zaj́ımá po tiśıcilet́ı. Provazochodectv́ı, ale i např́ıklad

jóga, se rovnováhou mysli i těla zabývaj́ı odnepaměti. Historie těchto aktivit sahá až

do doby 3000 let před naš́ım letopočtem (Kváš 2013). Slackline má však v porovnáńı

s ostatńımi balančńımi naukami velmi mladou historii. Na samém počátku nebyla

vznešená myšlenka, žádný vyšš́ı ćıl, který by motivoval lidi chodit po popruhu od

stromu ke stromu. Na počátku byla zábava. Slacklining, jak ho známe dnes, vznikal

v yosemitském údoĺı v USA v 70. letech 20. stolet́ı. Mı́stńı horolezci, kteř́ı zrovna

měli odpočinkový den, nebo čekali na správné lezecké podmı́nky, si krátili dlouhé

chv́ıle balancováńım na řetězových zábradĺıch v Kempu 4. Protože horolezec je od

př́ırody tvor soutěživý, předháněli se lezci mezi sebou, kdo na řetězu vydrž́ı nejdéle,

nebo po něm dojde co nejdále. Za nejznáměǰśı propagátory této aktivity považujeme

Jeffa Ellingtona a Adama Grosowskeho.

Později přešli z řetěz̊u na duté lezecké smyčky, protože Ellington vymyslel zp̊usob,

jak smyčky napnout mezi stromy, aby se po nich dalo chodit jako po řetězech.

Samosvorný systém, pojmenovaný po svém vynálezci, je dnes již přežitkem, ve své

době však posloužil svému účelu a nový sport byl na světě. Pojmenováńı
”
slackline“

je složeninou dvou anglických slov
”
slack“ a

”
line“.

”
Slack“ znamená volný, povolený

nebo jednoduchý,
”
line“ znamená př́ımka, úsečka nebo směr. Ellington a Grosowski

byli také prvńımi, kteř́ı se pokoušeli o napnut́ı a přechod highline na věž Lost Arrow

Spire v Yosemitském národńım parku. Tato věž je tvořena výběžkem stovky metr̊u

nad údoĺım a je velice exponovanou a horolezecky uznávanou dominantou. Mezi

skalńım masivem a věž́ı je vzdálenost necelých 17,5 metr̊u, avšak směr je proslulý

svoj́ı extrémńı expozićı. Ellington a Grosowski ve skutečnosti nechystali highline v

pravém slova smyslu, nebot’ měli v plánu použ́ıt pro ch̊uzi povolené ocelové lano s
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kulatým pr̊uřezem. Při svém poč́ınáńı v roce 1981 byli spatřeni Scottem Balcomem

a Chrisem Carpenterem, které celý projekt hluboce inspiroval.

Poč́ınáńı Ellingtona a Grosowskeho nebylo úspěšné. Směr na Lost Arrow Spire

z̊ustává i nadále výzvou. Balcom a Carpenter se rozhodli výzvu pokořit a napnout

na Lost Arrow Spire skutečnou highline z textilńıho popruhu, nikoliv ocelové lano.

V rámci tréninku napnula Balcomova skupina v roce 1983 pravděpodobně

prvńı oficiálně zdokumentovanou highline The Arches (
”
Oblouky“). Jednalo se o

tréninkový projekt napnutý pod dálničńım mostem. 13. července 1983 naṕınaj́ı pro-

jekt The Lost Arrow Spire Highline (The Spire Line) a Scott Balcom je na dlouhá

léta prvńım člověkem, který highline přešel. Trvalo celých deset let, než byl Bal-

comův výkon zopakován Darrinem Carterem. V roce 1995 dokonce Carter přecháźı

highline směrem k věži i bez jǐstěńı.

Přestože výkony na The Spire Line byly obdivuhodné, slacklining z̊ustával

i nadále pouze výsadou osazenstva z Kempu 4. Za propagátora slackliningu ve

veřejném povědomı́ je považován až americký extrémńı sportovec Dean Potter.

Potter se naučil uměńı slackline od Chucka
”
Chonga“ Tuckera, jednoho z člen̊u

pr̊ukopnické Balcomovy skupiny. Potter byl už dř́ıve mediálně diskutován pro svoje

extrémńı výkony ve freesolo lezeńı (lezeńı bez jǐstěńı) a BASEjumpingu. V roce

2003 přešel jako prvńı The Spire Line bez jǐstěńı oběma směry. Potter byl závislý na

adrenalinu a neustále posouval hranice svých možnost́ı. Je znám i jako pr̊ukopńık

tzv. BASEline – kombinace slackliningu a BASEjumpingu, kdy slackliner chod́ı po

highline bez jǐstěńı, pouze s padákem. Svými výkony na highline dostal Dean Potter

slaclining do povědomı́ široké veřejnosti. Z rekreačńı zábavy několika málo jedinc̊u

se stal plnohodnotný sport.

Dean Potter, vzor a inspirace celé nyněǰśı generace lezc̊u a slackliner̊u, bohužel v

roce 2015 tragicky zemřel při BASEjumpové nehodě. Dı́ky svým výkon̊um na hranici

lidských možnost́ı z̊ustává i nadále legendou.

Expanze slackline do Evropy prob́ıhala pozvolna. Dělo se tak částečně vlivem

médíı a částečně d́ıky transkontinentálńım kontakt̊um mezi provozovateli outdo-

orových sport̊u. Slackline se nejprve uchytil v Rakousku a Německu, kde začaly
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vznikat malé slacklinové komunity. V roce 2006 uskutečnil Heinz Zak prvńı ra-

kouský
”
Slackline-Treffen“, nebo-li setkáńı slackline nadšenc̊u v tyrolském Schar-

nitz. Podobná setkáńı se později začala označovat anglickým termı́nem
”
meetings“

nebo
”
festivals“. Akce měly za následek vzr̊ustaj́ıćı zájem o slacklining. Paralelně s

nár̊ustem poptávky se začaly prodávat uživatelsky jednoduché slackline sety. Dı́ky

tomu mohl se slackline zač́ıt úplně každý. Němci nav́ıc pojali celou záležitost pre-

cizně a zavedli didaktické materiály, slackline kurzy i tréninkové prostory (Helfrich,

aj. 2017; Balcom 2005).

4.2 Historie v České republice

Slacklining v Čechách se aktivně vyv́ıjel ve třech paralelńıch základnách: Libe-

recký kraj – Praha – Ostravský kraj. Za prvńıho slacklinera v Čechách je považován

Jǐŕı
”
Kolouch“ Janoušek p̊usob́ıćı v Libereckém kraji, který již v 90. letech zkoušel

balancovat na řetězech, obdobně jako američt́ı pr̊ukopńıci. Z Pražské základy je

hlavńım pr̊ukopńıkem Miloslav Smoĺık, který začal se slackline v roce 2003. Smoĺık

se o existenci slackliningu dozvěděl z videa Masters of Stone, ve kterém Dean Po-

tter chod́ı po highline. Smoĺıka video inspirovalo a rozhodl se, že se slackline nauč́ı.

Protože v té době neexistoval žádný materiál, naṕınal si Smoĺık pro ch̊uzi statická

a dynamická lana pomoćı horolezeckého vybaveńı. V roce 2006 se Janoušek sezna-

muje se Smoĺıkem na prvńım slackline meetingu Heinze Zaka v Scharnitz. Výkony

a vybaveńı zahraničńıch slackliner̊u byly nesrovntatelné s českou scénou. Přestože

Janoušek s přáteli již chodili poměrně dlouhé lajny, hranice padesát metr̊u tvořila

pomyslný strop. V České republice neexistovaly systémy, pomoćı kterých by se dala

bezpečně napnout lajna deľśı padesáti metr̊u. Meeting v Scharnitz inspiroval Ja-

nouška a Smoĺıka k využ́ıváńı kladkostroj̊u, které byly kĺıčovým vybaveńım pro

naṕınáńı slackline deľśıch padesáti metr̊u.

Janoušek a Smoĺık se inspirovali Heinzem Zakem a začali se slackliningu ak-

tivně věnovat. V roce 2006, motivováni z Scharnitz Slackline Meetingu, napnuli

Janoušek a Smoĺık s přáteli prvńı oficiálńı highline Alterweg (15 m délka, 15 m
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výška, CHKO Labské ṕıskovce). Jak sami tvrd́ı, jednalo se o prvńı zdokumento-

vaný projekt, který se bezpečnostńımi parametry alespoň přibližoval dnešńım stan-

dard̊um. Druhou úspěšně napnutou highline bylo na podzim roku 2007 Cimbuř́ı

(25 m délka, 20m výška, Jizerké hory). Alterweg je highline naṕınaná na okraji

skalńıho maśıvu uprostřed lesa. Cimbuř́ı, oproti Alterwegu, je highline situovaná

na vrcholćıch skal. Dle slov Janouška se jedná o
”
highline v pravém slova smyslu“,

protože disponuje mnohem větš́ı expozićı (výhledem do krajiny) a vzdušnost́ı, což

jsou zatěžuj́ıćı aspekty pro psychiku slacklinera.

Paralelně s Janouškem a Smoĺıkem se kolem roku 2006 zabývaj́ı slackliningem

ostravšt́ı pr̊ukopńıci Tomáš Kovalč́ık, Radim Eliáš a Vojtěch Eliáš. V roce 2007

organizuj́ı Janoušek a Smoĺık prvńı slackline festival v zahradě zámku Bischofstein

u Teplic nad Metuj́ı. Na akci se poprvé objevuje Tomáš Kovalč́ık a inspiruje ostatńı

slacklinovými dovednostmi z Ostravského kraje.

Festival je milńıkem vzniku české slacklinové komunity. Liberecká, pražská i ost-

ravská větev jsou od té doby sjednoceny a společně tvoř́ı českou slacklinovou scénu.

Na akci se sešli slacklineři nejen z České republiky, ale i z Německa, a dá se tedy

hovořit o prvńım mezinárodńım meetingu. Rok 2008 byl rokem testováńı slackli-

nových možnost́ı. Do té doby se k naṕınáńı slackline použ́ıval samosvorný systém,

ráčny nebo řetězové zvedáky. S využ́ıváńım kladkostroj̊u bylo možné naṕınat deľśı

lajny, než doposud. Problém byl v tom, že kvalita a technologie veškerého materiálu

byla teprve u zrodu, proto často docházelo k trháńı popruhu a selháváńı systémů.

Ćılem všech bylo chodit co nejdeľśı longline, a samozřejmě highline. Výzvou se

stala hranice 100 m longline. V roce 2008 zakoupil Janoušek od německého slac-

klinera Stefana Junghannsse 200 m popruhu. V té době se jednalo o neuvěřitelnou

délku, podobná metráž nikdy předt́ım v České republice nebyla. Česká komunita se

začala pokoušet o přejit́ı lákavých 100 m.

Prvńım, kdo pokořil hranici sta metr̊u byl Tomáš
”
Kajoch“ Kaj́ınek. Stalo se

tak na německém slackline meetingu v Chemnitz 15. 9. 2007. Druhým pokořitelem

se stal o den později Jǐŕı Janoušek. O dva roky později na meetingu v německém

Boden See přešli Jakub
”
Kwjet“ Hanuš a Tomáš Kaj́ınek lajnu 124 m dlouhou. 2.
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9. 2009 překonal rekord o jeden metr Jan
”
Honźıs“ Vı́t, který však o týden později

9. 9. 2009 posunul hranici až na 135 m. Vı́t̊uv rekord nevydržel ani dva týdny, 22.

9. 2009 byl překonán Jakubem Hanušem, který v pražské Stromovce přešel 152 m

longline. O dva měśıce později 28. 11. 2009 Hanuš posouvá hranici v Borském parku

v Plzni na 168 m. Přes p̊ul roku z̊ustává rekord nepřekonán, až 4. 7. 2010 přecháźı

Petr
”
Peeto“ Kučera longline dlouhou 177 m v Šimkových sadech v Hradci Králové.

29. 7. 2010 však Hanuš přet́ıná hranici 200 m svým novým rekordem 217 m longline

na Bischofsteinu. O tři měśıce později, 27. 10. 2010 Hanuš a Kučera naṕınaj́ı a

přecházej́ı ve Stromovce longline dlouhou 222 m. Současným českým rekord drž́ı

Jakub Hanuš a Daniel
”
Danny“ Menš́ık s longline dlouhou 327 m. Přešli j́ı 22. 7.

2012 ve Stromovce (Janoušek, Smoĺık 2015).

4.3 Komunita, meetingy a festivaly

Slackline festival na Bischofsteinu v létě roku 2007 odstartoval vznik české slac-

klinové komunity, která se od té doby pravidelně scháźı a organizuje slacklinové akce.

Od roku 2008 prob́ıhal také slackline festival v Hejnićıch, jehož tradici Jǐŕı Janoušek

v roce 2015 ukončil z d̊uvodu nedostatku času. Slacklinová scéna se však od roku

2007 utěšeně rozr̊ustá a společných akćı, stejně jako slackliner̊u, neustále přibývá

(Janoušek, Smoĺık 2015).

Centrem českého slacklinového děńı i nadále z̊ustávaj́ı letńı meetingy a festivaly.

Ke stálićım české festivalové scény patř́ı: Od roku 2009 Sobotka Garden Party v

obci Sobotka. Od roku 2011 Kost Highline Meeting na hradě Kost, který je jediným

slacklinovým festivalem na středověkém hradě na světě. Dále pravidelná setkáńı a

závody v rámci Mezinárodńıho horolezeckého filmového festivalu v Teplićıch nad

Metuj́ı. Girls Only, highlinový festival pouze pro d́ıvky pořádaný v Ostrově u Tisé

od roku 2010. Nově pak Wood Slack Festival ve Světlé nad Sázavou, který se od roku

2015 vypracoval na největš́ı akci sezóny v rámci které si slackline může vyzkoušet i

široká veřejnost. Za zmı́nku stoj́ı i brněnský Adrex Trickline Cup, mistrovstv́ı České
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republiky v trickline, které je od roku 2015 součást́ı festivalu Sport Life (Janoušek,

Smoĺık 2015).

4.4 Světové rekordy

Slacklining ve sportovńım pojet́ı rozlǐsuje tři výkonnostńı discipĺıny zabývaj́ıćı

se ch̊uźı: longline, highline a waterline. Tyto tři výkonnostńı discipĺıny jsou ještě

dále členěny do tř́ı kategoríı v závislosti na materiálu, ze kterého je vyroben popruh.

Kategoriemi jsou: polyester, polyamid a high-tech materiály. Rozd́ıly v materiálu

popruhu budou podrobně vysvětleny v kapitole
”
Materiál a vybaveńı“.

Světové rekordy zmı́něné v tomto odstavci jsou aktuálńı k datu 12. 4. 2017.

Rozlǐsuj́ı se rekordy mužské a ženské.

Longline

Mužské rekordy na longline jsou následuj́ıćı: V kategorii
”
polyester“ drž́ı světový

rekord Švýcar Samuel Volery s longline dlouhou 440 m přešlou v červnu 2015 ve

Švýcarsku. V kategorii
”
polyamid“ drž́ı rekord Rakušan Harald Höglinger s 281

m dlouhou longline přešlou v ř́ıjnu 2014 v Německu. V kategorii
”
high-tech“ je

nositelem rekordu Němec Alexander Schulz, který přešel longline dlouhou 610 m

v mongolské poušti v květnu roku 2015. Ženský rekord na polyesteru, 190 m, drž́ı

Američanka Faith Dickey. Rekord na polyamidu 138 m přešla také Američanka, Sara

Kaiser. Mı́sta ani data přechodu obou rekord̊u nejsou známy. Rekord v kategorii

”
high-tech“ drž́ı Polka Laetitia Gonnon, která v zář́ı 2014 přešla ve Švýcarsku 230

m dlouhou longline.

Highline

Mužské rekordy na highline jsou velice impresivńı č́ısla. V kategorii
”
polyester“

dosáhli Alexander Schulz, Samuel Volery a RaPhael Nul Glant délky 800 m. Rekord

přešli v červnu 2016 ve Francii. Rekord na polyamidu drž́ı Samuel Volery společně

s Lukasem Irmlerem, highline dlouhá 270 m byla pokořena ve Švýcarsku v červnu
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2016. Světový rekord na highline z kategorie
”
high-tech“ znamená zároveň nejdeľśı

slackline, která kdy byla na světě natažena. Rekord čińı neuvěřitelných 1020 m.

O to impozantněǰśı je fakt, že jedńım z držitel̊u je mladý český slackliner Daniel

Menš́ık (*27. 12. 1995), který hranici jednoho kilometru zdolal spolu s Francouzem

Nathanem Paulinem v dubnu 2016 ve Francii.

Ženské rekordy jsou v tomto směru o poznáńı pozadu oproti mužským výkon̊um.

Nejdeľśı ženská highline je paradoxně přešlá v kategorii
”
polyamid“, která obvykle

patř́ı ke kategorii s nejkratš́ımi vzdálenostmi oproti kategoríım ostatńım. Rekord 122

m přešla Švýcarka Sarah Rixham v zář́ı 2015 ve Švýcarsku. Jen o dva metry kratš́ı

highline 120 m přešla Laetitia Gonnon, rekordmanka z discipĺıny longline. Polka

však, na rozd́ıl od svého longline rekordu v kategorii
”
high-tech“, drž́ı highline rekord

v kategorii
”
polyester“. V kategorii

”
high-tech“ na highline drž́ı dosavadńı světový

rekord Mimi Guesdon. 110 m highline přešla v červnu 2016 ve Francii.

Současné ženské výkony v královské slackline discipĺıně zat́ım nepřekonali hranici

200 m, na rozd́ıl od mužských, kde je nejdeľśı rekord čtyřciferné č́ıslo. Ženský high-

lining v sobě skrývá obrovský potenciál do budoucna. Neuvěřitelné mužské výkony

jsou vzorem pro highlinerky z celého světa. Je jen otázkou času, než se i ženské

výkony vyrovnaj́ı těm mužským.

V discipĺıně highline existuje ještě daľśı hodnot́ıćı parametr. Krom maximálńı

délky se soupeř́ı i o maximálńı výšku. Nejvyšš́ı highline, od země až k popruhu,

přešel Andy Lewis v květnu 2014 v USA. Highline byla 1200 m vysoko a měřila 12

m. Druhým rekordem je highline kotvená v co nejvyšš́ı nadmořské výšce. V červnu

2016 Stephan Siegrist napnul a přešel highline v 5700 m.n.m v horách v Tanzanii.

Waterline

Mužský rekord 386 m nad vodou na polyesteru drž́ı Španěl Alejandro Gimeno.

Rekord přešel v červnu 2016 ve Španělsku a jedná se o nejdeľśı přešlou waterline

na světě. Nejdeľśı vzdálenost 290 m na polyamidu pokořil Brazilec Rafael Bridi

v květnu roku 2016 v Braźılii. Waterline rekord na v kategorii
”
high-tech“ přešel

Samuel Volery v květnu 2015 ve Švýcarsku.
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Absolutńı rekordmankou v discipĺıně waterline je Američanka Faith Dickey. Dic-

key je držitelkou waterline rekordu v kategorii
”
polyester“ a

”
high-tech“. Rekord na

polyesteru čińı 115 m, datum ani mı́sto neńı uvedeno. Rekord na high-techu 140

m zdolala v červnu 2015 ve Francii. Rekormanku v kategorii
”
polyamid“ discipĺına

waterline postrádá (Gaule 2017).
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5 Předpoklady pro pohyb na slackline

5.1 Stabilita a rovnováha

Těleso je ve stavu rovnováhy, když
”
jsou všechny śıly p̊usob́ıćı na těleso vy-

rovnány, těleso je v klidu“ (Velé 1995). Živé organismy však i v klidových polohách

vykazuj́ı větš́ı či menš́ı mı́ru svalové aktivity. S ohledem na tuto skutečnost se
”
rov-

nováha týká i stavu, kdy je udržována určitá poloha segment̊u svalovou činnost́ı“

(Šimková 2010). Pojmem stabilita označujeme stav, kdy je těleso v gravitačńım poli

v rovnovážné poloze, do které se i po vychýleńı vraćı. Stabilita se hodnot́ı mı́rou

úsiĺı, které je potřeba k porušeńı rovnovážného stavu. Nestabilita (labilita) je tedy

stav, kdy se těleso po vychýleńı nevrát́ı do rovnovážné polohy (Reichl, Všetička

2017; Šimková 2010).

Z hlediska úspěšného pohybu na slackline nás ze všech motorických schop-

nost́ı nejv́ıce zaj́ımaj́ı schopnosti rovnováhové. Rovnováhové schopnosti spadaj́ı pod

schopnosti koordinačńı a zajǐst’uj́ı udržeńı těla ve stabilńı poloze (Čelikovský 1990).

Udržeńı rovnováhy tedy př́ımo souviśı s posturálńı stabilitou. Měkota a Novosad

(2005) rozděluj́ı rovnováhové schopnosti následovně:

Statická rovnováhová schopnost

Nedocháźı k pohybu těla, člověk je v klidu. Statické rovnovážné schopnosti jsou

uplatněny ve stoji, sedu, kleku či lehu na stabilńıch i labilńıch plochách (pevná zem,

obrubńık, balančńı mı́č, slackline atd.).

Dynamická rovnováhová schopnost

Udržováńı rovnováhy při pohybu (lokomočńı pohyby, rotace, výskoky atd.). Měńı

se mı́sto a poloha těla v prostoru.
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5.2 Postura těla a posturálńı stabilita

Postura znamená postoj nebo polohu těla. Jde o
”
aktivńı držeńı segment̊u těla

proti p̊usobeńı zevńıch sil, ze kterých má v běžném životě největš́ı význam śıla

t́ıhová“ (Vařeka, Vařeková 2002). Posturu těla zajǐst’uje zejména svalová aktivita

ř́ızená z centrálńı nervové soustavy. Je součást́ı všech pohyb̊u, které tělo vykonává.

Postura má význam nejen ve statických pozićıch, jako je stoj nebo sed, ale i v

pozićıch dynamických, jako je ch̊uze, změna polohy těla apod. Postura je determi-

nuj́ıćı složkou veškerých pohyb̊u, lokomoce a motorických programů (Kolář, aj. 2009;

Vařeka, Vařeková 2002; Komárková 2013).

Posturálńı stabilitou se rozumı́ zajǐst’ováńı vzpř́ımeného držeńı těla a reagováńı

na śıly p̊usob́ıćı vně i uvnitř těla a na jejich změny. Posturálńı stabilita je základńım

předpokladem lidského pohybu. Posturálńı stabilitu děĺıme na statickou (stoj, sed

apod.) a dynamickou (pohyb). Všechny statické i dynamické polohy implicitně

vyžaduj́ı odpov́ıdaj́ıćı svalovou aktivitu, aby mohlo tělo vzdorovat zejména gra-

vitačńı śıle (Komárková 2013; Gryc 2014; Brožová 2015; Kolář, aj. 2009). Posturálńı

stabilita je tedy dějem aktivńım, nebot’ mı́ra svalového napět́ı se neustále měńı v

závislosti na činnosti, kterou tělo vykonává (Komárková 2013; Gryc 2014; Brožová

2015).

5.3 Vliv slackliningu na posturálńı stabilitu a rov-

novážné schopnosti

Dle Velého (1995) ovlivňuj́ı posturálńı stabilitu fyzikálńı a neurofyziologické fak-

tory. Fyzikálńı faktory jsou opěrná plocha, hmotnost, poloha těžǐstě, charakter kon-

taktu těla s opěrná plochou, postaveńı a vlastnosti hybných segment̊u. Neurofyziolo-

gické faktory jsou psychické procesy a vlivy vnitřńıho prostřed́ı, excitabilita (nervová

dráždivost), spouštěćı pohybové programy a zpětnovazebné mechanismy. Narušeńı

nebo sńıžená funkce některého z faktor̊u vede k zhoršeńı stability jedince.
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Z hlediska stability ve statické poloze plat́ı pravidlo, že těžǐstě těla se muśı

promı́tat do opěrné báze, nikoliv však do opěrné plochy.
”
Opěrná plocha je část

podložky, která je v př́ımém kontaktu s tělem. Opěrná báze je celá plocha ohraničená

nejvzdáleněǰśımi hranicemi plochy nebo ploch opory“ (Kolář. aj. 2002). Z pohledu

slackliningu to znamená, že slackliner jdoućı po popruhu muśı neustále udržovat

těžǐstě těla nad popruhem, který tvoř́ı opěrnou bázi. Vychýĺı-li slackliner těžǐstě

mimo popruh, docháźı ke ztrátě rovnováhy a pádu.

Slacklining je obt́ıžný, nebot’ vytvář́ı zt́ıžené podmı́nky pro faktory ovlivňuj́ıćı

stabilitu. Oproti stoji na zemi je opěrná plocha na slackline menš́ı a labilńı. Z hlediska

velikosti opěrné báze je menš́ı i plocha pro odchylky těžǐstě při udržováńı rovnováhy.

Charakter kontaktu těla s opěrnou plochou je ovlivňován t́ım, jestli slackliner chod́ı

na boso nebo v botech. Postaveńı hybných segment̊u se vztahuje zejména k pohybu

paž́ı a dolńıch končetin, jejichž chybné postaveńı vede k automatickému vychylováńı

těžǐstě mimo opěrnou bázi a pádu ze slackline.

Z neuofyziologických faktor̊u jsou ve slackliningu jasně patrné psychické procesy,

které významně ovlivňuj́ı výkon slacklinera. Ostatńı neurofyziologické faktory byly

předmětem zkoumáńı několika studíı, které zjistily, že slacklining má pozitivńı vliv na

zlepšeńı propriorecepce a komunikace mezi periferńımi receptory a páteřńı mı́chou.

Tyto skutečnosti maj́ı př́ımý vliv na zlepšeńı posturálńı stability jedince.

Trénink na slackline nadále zvětšuje rychlost svalové kontrakce a posiluje tru-

pové svalstvo a vnitřńı stabilizačńı systém. V neposledńı řadě slackline zlepšuje

soustředěńı, protože pohyb na popruhu vyžaduje maximálńı psychickou koncentraci

na prováděný úkon. Při ch̊uzi na slackline, zejména při ch̊uzi na hranici slackline-

rových možnost́ı, nemá mysl šanci koncentrovat se na nic jiného, než-li na podávaný

výkon. Mysl se stává klidnou a soustředěnou. Tato skutečnost je i d̊uvodem, proč jsou

některé discipĺıny slackline považovny za pohybovou meditaci (Panochová 2017).

Slacklining kombinuje jak dynamické, tak statické rovnováhové schopnosti a

posturálńı stabilitu. Kombinace dynamické i statické posturálńı stability a rov-

novážných schopnost́ı se měńı podle sekvence ch̊uze po slackline. Dle Ashburn (2013)

je ch̊uze po slackline dynamický přechod mezi dvěma statickými pozicemi (stoji). I
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v nehybném stoji však docháźı k vyvažovaćımu pohybu paž́ı. Nedá se tedy mluvit o

čistě statické pozici. Tuto problematiku exaktněji popisuje Panochová (2017), podle

ńıž vyžaduje efektivńı ch̊uze po slackline udržováńı statické stability dolńı části těla

a zároveň dynamické vyvažováńım nestabilńı horńı části těla. Z hlediska pohybu na

slackline pak jde o opakované zauj́ımáńı této efektivńı polohy. Každý krok apeluje

na dynamické rovnovážné schopnosti a každé vyrovnáváńı pozice ve stoji na statické

rovnovážné schopnosti. Oba druhy nezbytné posturálńı stability jsou př́ıtomné po

celou dobu pohybu na popruhu.

Panochová (2017) dále zd̊urazňuje, že k udržeńı rovnováhy na slackline je

potřeba komplexńı zapojeńı všech svalových skupin a jejich správná koordinace.

Daľśım determinuj́ıćım faktorem je mı́ra soustředěńı na prováděný pohyb. Č́ım lepš́ı

soustředěńı, t́ım menš́ı riziko pádu ze slackline.
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6 Materiál a vybaveńı

K napnut́ı slackline je potřeba několika základńıch komponent. Ty se pak

následně diferencuj́ı podle toho, jaký druh slackline se naṕıná. Jak už bylo zmı́něno,

pro začátečńıky je nejprve vhodné zakoupeńı slackline setu, který obsahuje vše

potřebné k napnut́ı slackline, včetně návodu. V České republice je několik auto-

rizovaných e-shop̊u pro nákup slackline materiál̊u. E-shopy obsluhuj́ı profesionálové,

kteř́ı se slackline sami aktivně věnuj́ı, a proto jejich produkty automaticky znamenaj́ı

kvalitu a služby, které u anonymńıch velkoobchod̊u nejsou samozřejmost́ı. Jmeno-

vitě se jedná o firmy Equilibrium (www.eqb.cz), Lajny.cz (www.lajny.cz) a Gibbon

(www.gibbon-slacklines.cz).

6.1 Popruh

Popruh, neboli lajna, je centrálńım prvkem celého slackline systému. Vlastnosti

lajny čińı slacline rozmanitým sportem. Materiál, ze kterého je popruh vyroben, ho

předurčuje k jeho budoućımu využit́ı v dané discipĺıně. Popruhy v základu děĺıme

na 2,5 cm a 5 cm široké. 2,5 cm lajny jsou nejrozš́ı̌reněǰśı a použ́ıvaj́ı se na všechny

discipĺıny, kromě trickline. 5 cm široké trickline popruhy nejsou na chozeńı vhodné

kv̊uli větš́ı přetáčivosti popruhu a t́ım i chodidla slacklinera. Slackliner tak muśı vy-

vinou mnohem větš́ı śılu v hlezeńım kloubu k vyrovnáńı rotace a udržeńı rovnováhy.

Někteř́ı začátečńıci však preferuj́ı nácvik prvńıch krok̊u na 5 cm popruhu, nebot’ na

užš́ı 2,5 cm popruh se zpočátku při ch̊uzi h̊uře strefuj́ı.

Důležité parametry popruhu jsou jeho délka, š́ı̌re, pr̊utažnost, hmotnost, tah

(tenze) při napnut́ı, a materiál, ze kterého je vyroben. Pr̊utažnost udává délku

naṕınaćıho systému potřebného k dosažeńı výsledné tenze. Parametr pr̊utažnosti

také určuje mı́ru klepáńı popruhu. Vztahy mezi vlastnostmi lajny se daj́ı shrnout

následovně: č́ım menš́ı pevnost a hmotnost, t́ım větš́ı pr̊utažnost a větš́ı klepáńı.
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Č́ım větš́ı pevnost a hmotnost, t́ım menš́ı pr̊utažnost a menš́ı klepáńı, avšak větš́ı

kinetická energie.

Hmotnost a pevnost popruhu je kĺıčová. Kinetická energie na lajnách s větš́ı

hmotnost́ı zp̊usobuje větš́ı námahu na zklidněńı lajny, dojde-li při ch̊uzi k jej́ımu

rozklepáńı. Zároveň však z hlediska bezpečnosti neńı možné naṕınat highline a long-

line na lehkých a méně pevných lajnách. Ideál je tedy někde uprostřed, lajna s ńızkou

hmotnost́ı a pr̊utažnost́ı a vysokou pevnost́ı. Tento ideál skutečně existuje, ale jeho

pořizovaćı cena je až pětkrát větš́ı než u klasických materiál̊u, proto se optimálńıch

vlastnost́ı nejčastěji dosahuje kombinaćı standardńıch i dražš́ıch vláken.

Nejčastěji použ́ıvané materiály jsou:

Polyamid PAD (nylon) a polyester PES

Obě tkaniny disponuj́ı dostatečnou pevnost́ı a dobrou cenovou dostupnost́ı, proto

jsou také hojně využ́ıvané na popruhy všeho druhu.

Dyneema a vectran

Jedná se o vlákna s extrémńı pevnost́ı a současně velmi ńızkou hmotnost́ı.

Nevýhodou je jejich pořizovaćı cena, jsou až několikanásobně dražš́ı než PAD a

PES. Jako nejčastěǰśı kombinace materiál̊u se použ́ıvá PES a dyneema.

Dále rozlǐsujeme dva základńı druhy úplet̊u slackline, a to ploché a duté po-

pruhy.
”
Ploché se dělaj́ı většinou z PES a duté z PAD. Rozd́ıl v konstrukci je v

pr̊utažnosti, typu úpletu a pevnosti“ (Hynková 2013). Duté popruhy mı́vaj́ı větš́ı

pr̊utažnost, proto jsou ideálńı na dynamické triky na longline. Zároveň se daj́ı

provléknout druhou lajnou a vznikne tak dvojitý popruh s dostatečnou nosnost́ı i

na highline. Výhodou je i měkký úplet a t́ım i méně
”
ostré“ hrany oproti klasickému

PES plochému popruhu (Dostál, Hanuš 2017a).

O tom, jak bude slackline dlouhá a napnutá rozhoduje slackliner, který si j́ı

naṕıná dle svých představ a ćıl̊u. Různé naṕınaćı systémy jsou taktéž determinátory

výsledné tenze a délky, stejně jako materiál, ze kterého je popruh vyroben (Hynková

2013).
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6.2 Naṕınaćı systémy

Ráčna

Ráčna je nejčastěǰśım komponentem slackline set̊u. Jej́ı použ́ıváńı je jednoduché,

rychlé a srozumitelné. Použ́ıvá se ke kotveńı lowline do 30 metr̊u, př́ıpadně ke kotveńı

trickline. Při dodržováńı bezpečnostńıch opatřeńı je ráčna relativně bezpečná.

Nevýhodou je poměrně rychlá opotřebitelnost v d̊usledku p̊usobeńı velkých

třećıch sil. Opotřebeńı blokovaćıch komponent ráčny může zp̊usobit jej́ı selháńı,

proto je d̊uležité materiál kontrolovat. Nevýhodou je také nemožnost korigovat tenzi

v systému po dopnut́ı lajny. Dle Kváše (2013) je při uvolňováńı ráčny rázově od-

blokována celková śıla v systému. Ráčna s lajnou jsou vymrštěny proti kotv́ıćım

bod̊um a let́ıćı materiál může někoho poranit. Proto je při povolováńı ráčny na

mı́stě maximálńı opatrnost. Mělo by se zamezit pohybu daľśıch lid́ı okolo ráčny při

povolováńı systému a člověk povolováńım pověřený by měl v momentě uvolněńı

systému odvrátit obličej od ráčny (Kváš 2013; Hynková 2013).

Stejně jako ostatńı systémy, i u ráčny se doporučuje zajǐstěńı
”
back-upem“, tzn.

pojistkou, která při selháńı systému znemožńı kovovým částem letět vzduchem a

někoho zranit. V praxi to znamená vyvázáńı ráčny přebývaj́ıćım koncem lajny ke

kotv́ıćımu bodu (stromu). Neńı-li lajna dostatečně dlouhá, použij́ı se jiné smyce s

dostatečnou nosnost́ı. Nikdy by se nemělo chodit po slackline, neńı-li dostatečně

pojǐstěná.

Ellington (samosvor)

Systém Ellington je primitivńı systém naṕınáńı slackline. Jedná se o systém

vymyšlený Jeffem Ellingtonem v prvopočátćıch slackliningu, kdy ještě nebyl k

dostáńı žádný speciálńı materiál. Ellington funguje na pricipu samosvoru, kdy lajna

drž́ı napnutá svým vlastńım třeńım. Tato metoda je materiálově nejméně náročná, k

př́ıpravě systému postač́ı 5 ocelových oválných karabin se zámkem, kotv́ıćı popruhy

a slackline. Nı́zká hmotnost je výhodou např́ıkad pro cestováńı, lajnu je možné na-
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pnout kdekoliv a vźıt s sebou kamkoliv, bez nutnosti nosit těžké vybaveńı jako

např́ıklad kladky. Daľśı výhodou je cenová nenáročnost. Nevýhodou je náročněǰśı

fáze kotveńı a naṕınáńı, bez zkušenost́ı je snadné udělat chybu.

Někteř́ı autoři také tvrd́ı, že systém Ellington je zastaralý a vznikaj́ıćı třeńı

poškozuje lajnu. Zároveň neńı možné vyvinout Ellingtonem stejnou tenzi jako klad-

kostrojem a jinými systémy, proto je použitelný pouze na lowline do 30 metr̊u

délky. Při větš́ıch délkách se vzniklým třeńım popruh částečně natavuje a degra-

duje. Zároveň je obt́ıžné ho povolit, protože v deľśı longline p̊usob́ı větš́ı śıly. Systém

Ellington by se nikdy neměl použ́ıvat na highline (Hynková 2013; Ashburn 2015; Ja-

noušek 2017b). Na základě metody Ellington však byly vyvinuty pokročilé naṕınaćı

techniky, např́ıklad povolovaćı systém.

Kladkostroj

Kladkostroj je nejefektivněǰśı varianta při naṕınáńı longline deľśıch jak 50 m a

při naṕınáńı trickline. Obecně se kladkostroj použije tam, kde je ćılem dosáhnout

vysoké tenze v naṕınaném popruhu. Sestaveńı kladkostroje vyžaduje znalosti jednot-

livých komponent systému a sil p̊usob́ıćıch ve slackline. Zároveň se jedná o poměrně

finančně náročnou investici, nebot’ kvalitńı vybaveńı stoj́ı nemalé peńıze. K sestaveńı

kladkostroje jsou potřeba kladky, statické lano podle plánované délky kladkostroje,

kotv́ıćı deska, šekly a blokant na lano.

Povolovaćı systémy

Povolovaćı systém, lidově nazývaný
”
povolovák“, je sestava naṕınaćıch prvky

uzp̊usobená k naṕınáńı slackline metodou Ellington. Aby však nedocházelo k

poškozováńı lajny, použ́ıvá se na doṕınáńı samostatný popruh. Povolovaćı systém

je nejčastěji tvořen popruhem s nosnost́ı 1 tuna a délkou 15-20 metr̊u. Dále dvěma

naṕınaćımi prvky, které svoj́ı konstrukćı připomı́naj́ı kotv́ıćı prvky, avšak popruh

v nich je pohyblivý. Samostatný popruh se protáhne mezi naṕınaćımi prvky me-

todou Ellington. Dı́ky konstrukci naṕınaćıch prvk̊u je poškozeńı exterńıho popruhu
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vlivem třeńı minimálńı. Oproti Ellingtonu lze systém snadněji povolovat a korigovat

tak tenzi slackline. Většina povolovaćıch systémů obsahuje také integrované kotv́ıćı

prvky, kdy jeden z naṕınaćıch prvk̊u slouž́ı zároveň jako kotv́ıćı prvek pro hlavńı

slackline popruh.

Povolovaćı systémy nemaj́ı zdaleka takovou účinnost jako kladkostroj, avšak s

vývojem slackliningu se chod́ı lajny č́ım dál povoleněǰśı. Proto se stal povolovaćı

systém d́ıky své jednoduchosti jednou z nejobĺıbeněǰśıch metod naṕınáńı slackline.

Pomoćı povolovaćıho systému je možné napnout longline do 50 m. (Dostál, Hanuš

2017b).

Linegrip

Kladkostroj vždy tvoř́ı nezanedbatelnou váhu v systému, se kterou se slackliner

muśı při ch̊uzi vypořádat. Aby se odstranily nevýhody t́ıže kladkostroje v systému,

vynalezl se speciálńı prvek Line Grip (Kváš 2013). Inspirace pro zhotoveńı pomůcky

pocháźı pravděpodobně ze sortimentu pro naṕınáńı konstrukćı z ocelových lan. Line

Grip se umı́st́ı před kladkostroj na popruh a vyváže se ke kotv́ıćımu bodu. Asymet-

ricky p̊usob́ıćı ploché čelisti pod tlakem sv́ıraj́ı napnutý popruh, č́ımž ho blokuj́ı, a

je tedy možné povolit kladkostroj, aniž by došlo k povoleńı popruhu. Kladkostroj se

následně odstrańı ze systému a zbytek popruhu se ukotv́ı pomoćı kotv́ıćıho prvku

ke kotv́ıćımu bodu, celá tenze popruhu je stále držena Line Gripem. Poté se Line

Grip odstrańı a popruh je napnutý jenom v kotv́ıćıch prvćıch.

6.3 Kotv́ıćı prvky

Kotv́ıćı prvek typu
”

banán“

Takzvané
”
banány“ jsou nejčastěji použ́ıvanými kotv́ıćımi prvky. Sv̊uj název ne-

sou d́ıky mı́rně prohnutému tvaru. Kotv́ıćı prvky byly vynalezeny, aby nedocházelo

k nežádoućım posun̊um popruhu při doṕınáńı, jak tomu často bylo při kotveńı Loc-

kPinem. Kotv́ıćı prvek typu
”
banán“ se skládá z dvou fixńıch bočnic, mezi kterými
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jsou dvě pevné a jedna vyj́ımatelná ocelová osa. Při doṕınáńı nehroźı nežádoućı

vykrouceńı popruhu, nav́ıc je možné po založeńı popruh v kotv́ıćım prvku doṕınat.

Oproti LockPinu maj́ı
”
banány“ i mnohem větš́ı poloměr ohybu popruhu, d́ıky tomu

se śıla po napnut́ı lépe rozlož́ı a nedocháźı k poškozováńı popruhu. Nácvik správného

založeńı popruhu do kotv́ıćıho prvku je však potřeba nacvičit. Je třena dbát na to,

aby vyj́ımatelná osa byla správně dotažená a kotv́ıćı prvek byl zat́ıžeńı ve správném

směru, respektive aby nebyl založený obráceně (Kváš 2013).

LockPin

Lockpin se nejv́ıce použ́ıval v začátćıch slackliningu, než-li se vymyslely kotv́ıćı

prvky s pevnými bočnicemi. Lockpin je ocelový koĺık s pr̊uměrem 12-16 mm, který

se použ́ıvá k fixaci lajny pro následné ukotveńı.

LockPin se použ́ıvá v kombinaci se šeklem, který se uchycuje ke kotv́ıćımu bodu.

Lajna se protáhne šeklem a zajist́ı LockPinem, jehož délka je větš́ı než pr̊uměr

šeklu. T́ımto zp̊usobem dojde k fixaci popruhu. Śıla v naṕınaném popruhu spoč́ıvá

na LockPinu, který se oṕırá o šekl. Důležité je zde postaveńı popruhu v̊uči vytvořené

konstrukci šekl-LockPin. Velice snadno může doj́ıt k vychýleńı popruhu nebo po-

otočeńı LockPinu do strany a následnému rázovému uvolněńı celého systému, nebo

poškozeńı popruhu.

Důležitým aspektem je také materiál LockPinu. Dnes už se pro výrobu LockPinu,

stejně jako ostatńıch kotv́ıćıch prvk̊u, použ́ıvá vývojem ověřená certifikovaná nere-

zová ocel. V dř́ıvěǰśıch dobách často docházelo k přetěžováńı a následnému ohýbáńı

nebo praskáńı LocPinu. Použ́ıváńı LockPinu však nadále předpokládá zkušenosti a

soustředěńı, protože může snadno doj́ıt k chybnému založeńı a následnému selháńı

fixace (Kváš 2013; Dostál, Hanuš 2017b).

Jiné možnosti - všitá oka

Některé slackline sety, zejména ty pro začátečńıky, řeš́ı problém ukotveńı po-

pruhu jednoduše. Na konci lajny je ušité nosné oko. Popruh se obtoč́ı kolem stromu
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(kotv́ıćıho bodu), celý se protáhne nosným okem a pevně se dotáhne. Neńı potřeba

žádných daľśıch spojovaćıch ani kotv́ıćıch prvk̊u na statickém konci slackline. Na

dynamickém konci, tam, kde se aplikuje naṕınaćı systém, stač́ı použ́ıt jednu kotv́ıćı

smyci a následně slacklinerem zvolený naṕınaćı systém (ráčna, Ellington). Celkové

materiálńı a hmotnostńı náklady takového setu jsou minimálńı.

Avšak kotveńı slackline obtáčeńım celého popruhu a protahováńım okem je

vhodné skutečně jen u začátečnických lowline. U longline je takovéto kotveńı na-

prosto nevhodné, nebot’ popruh by neměl přij́ıt do př́ımého kontaktu s kotv́ıćım

bodem, aby nedošlo k jeho znehodnoceńı. Samotný popruh, na rozd́ıl od kotv́ıćıch

smyc a spanset̊u, je snadno poškoditelný, a jeho selháńı v mı́stě kotv́ıćıho bodu by

mělo za následek kolaps celého systému. V mı́stě styku oka s popruhem vzniká třeńı

a ohyb, lajna se přetáč́ı, č́ımž opět docháźı k jej́ımu znehodnoceńı a ztrátě pevnosti.

Lajny s všitým okem je však možné použ́ıt i jinak. Do nosného oka se umı́st́ı

šekl, který se připoj́ı ke kotv́ıćı smyci upevněné ke kotv́ıćımu bodu. Takto varianta

je vyhovuj́ıćı i pro longline.

6.4 Kotv́ıćı popruhy

Kotv́ıćı popruhy jsou nosné smyce použ́ıvané k propojeńı slackline s kotv́ıćım

bodem. K tomuto účelu se nejčastěji použ́ıvaj́ı spansety nebo kotv́ıćı smyce. Popruhy

jsou d̊uležitým prvkem celého slackline řetězce a je d̊uležité zamezit jejich styku s

ostrými hranami např. skály. Kotv́ıćı popruhy se obtáčej́ı kolem kotv́ıćıho bodu

(stromu, sloupu, skály) nebo se j́ım provlékaj́ı (uměle navrtané body). Spojuj́ı se

pomoćı šeklu a vždy se podkládaj́ı ochrannými bandážemi.

Spanset

”
Nekonečná vinutá smyčka je v terminologii slackline nazývána spanset“ (Kváš

2013). Spansety jsou použ́ıvané ve stavebnictv́ı a jejich nosnost se pohybuje od 1

do 15 tun. Svému účelu na slackline slouž́ı dokonale, protože se daj́ı snadno sva-

zovat, spojovat a prodlužovat, č́ımž se vytvoř́ı kotv́ıćı popruh prakticky neomezené
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délky. Tato vlastnost je využitelná zejména na highline, kde se často musej́ı pomoćı

spansetu obhazovat celé skalńı věže. Spansety jsou vyrobené z polyesteru a kryté

ochrannou textilíı, která chráńı nosná vlákna. Na slackline se nejčastěji použ́ıvaj́ı

spansety s nosnost́ı 1-3 tuny. Na highline a trickline je vždy lepš́ı použ́ıt spanset

s nosnost́ı 2-4 tuny. Nosnost spansetu je snadno rozpoznatelná i podle barevného

rozlǐseńı. Fialové maj́ı nosnost jednu tunu, zelené dvě, žluté tři a černé nebo šedivé

čtyři tuny.

Kotv́ıćı smyce

Kotv́ıćı smyce maj́ı sv̊uj p̊uvod v horolezectv́ı. Nosné statické smyčky použ́ıvané k

postupovému jǐstěńı na skále byly v prvopočátćıch slackliningu využ́ıvány jako prvńı

kotv́ıćı popruhy. S vývojem sportu se však postupně přešlo ke stavebńım pomůckám,

které jsou dimenzované na větš́ı a zejména dlouhodoběǰśı zátěž. Kotv́ıćı smyce jsou ve

své podstatě popruhy využ́ıvané ve stavebnictv́ı. Tyto popruhy maj́ı r̊uznou nosnost,

podobně jako spansety, a jsou taktéž vyrobeny z polyesteru. Jejich povrch však

neńı krytý žádnou ochranou tkaninou, proto je zde ještě v́ıce d̊uležitá ochrana smyc

bandážemi.

6.5 Spojovaćı prvky

Šekl

Šekl, pr̊umyslově nazývaný třmen, je p̊uvodně stavebńı pomůcka, která našla

ve slackliningu své nepostradatelné mı́sto. Jedná se o ocelovou spojku použ́ıvanou

k propojeńı jednotlivých část́ı řetězce dohromady. Šekl, na rozd́ıl od karabiny, je

dimenzovaný na zat́ıžeńı ve všech směrech, proto nehroźı jeho poškozeńı vlivem

rozd́ılně p̊usob́ıćıch sil. Šekl je bezpečnou spojovaćı pomůckou, pokud jsou dodrženy

zásady pro jeho použ́ıváńı. Šekl typu D a omega je ve slackliningu nejv́ıce využ́ıvaný.

D šekl je nejpevněǰśı typ pro p̊usobeńı śıly v podélném směru. Omega šekl se

využ́ıvá při p̊usobeńı sil ve v́ıce směrech. Kritickým prvkem u šeklu je šroubovaćı pin,
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který muśı být vždy pevně dotažen.
”
Nebezpeč́ı šekl vykazuje pouze při nevhodném

umı́stěńı na ostrou hranu, na které docháźı k jeho lámáńı“ (Kváš 2013).

Šekly jsou certifikované na r̊uznou nosnost, ve slackliningu se však nejčastěji

použ́ıvaj́ı šekly s pracovńı nosnost́ı 1 tuna a bezpečnostńım faktorem 6 (až 6 tun odol-

nost do roztržeńı). Protože se prodávaj́ı i necertifikované šekly, které jsou použitelné

jen pro slackline do 50 m délky, je potřeba vždy vědět, k jakému účelu se bude šekl

použ́ıvat. Necertifikované šekly by se nikdy neměly použ́ıvat na highline, longline

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

Karabina

Karabina je považována za nejnebezpečněǰśı prvek ve slackline z d̊uvodu

rozd́ılných nosných parametr̊u podle směru zat́ıžeńı. V podélném směru má karabina

vysokou nosnost, v př́ıčném směru nosnost rapidně klesá až na jednu třetinu nos-

nosti podélné. Karabiny nejsou dimenzované na zat́ıžeńı ve v́ıce směrech, ke kterému

docháźı vždy, když je karabina použita jako spojovaćı prvek mezi kotv́ıćım popru-

hem a zbytkem slacklinového řetězce. V takovém zat́ıžeńı hroźı poškozeńı karabiny v

oblasti zámku a následné ohnut́ı nebo rozlomeńı těla karabiny. Na mı́stech s rozd́ılně

p̊usob́ıćımi silami by měla být karabina vždy nahrazena omega šeklem. Zároveň by

karabiny nikdy neměly být použ́ıvány u highline, trickline a slackline deľśıch než 30

metr̊u (Kváš 2013).

Jako naprosto nevhodné se podle Kváše (2013) jev́ı použ́ıváńı horolezeckých du-

ralových karabin, které nejsou navrhované pro permanentńı tlaky, které ve slackline

vznikaj́ı. Přijatelné je použ́ıváńı ocelových karabin se zámkem za předpokladu, že

jsou použity v podélném zat́ıžeńı. U ocelových karabin docháźı nejprve k jejich de-

formaci, duralové karabiny bez varováńı praskaj́ı.

Navzdory všem rizik̊um, Ashburn (2013) ve své př́ıručce uplatňuje použ́ıváńı

duralových karabin bez zámku při kotveńı lowline systémem Ellington. Využit́ı

př́ıslušného materiálu od̊uvodňuje jeho lehkou hmotnost́ı a snadnou dostupnost́ı.

Rizika užit́ı nejsou zmı́něna. Je tomu tak s největš́ı pravděpodobnost́ı proto, že při

kotveńı systémem Ellington (samosvor) nevznikaj́ı v řetězci slackline takové śıly,
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aby došlo k poškozeńı karabin. Lajna naṕınaná systémem Ellington má velmi malou

tenzi, při dodržeńı směru zat́ıžeńı karabin je tento postup metodicky přijatelný.

6.6 Ochranné prvky

Bandáže

Bandáže chráńı nejenom stromy, ke kterým se slackline často kotv́ı, ale také

materiál a vybaveńı slacklinera. Bandáže jsou nejčastěji pruhy plst’ovité textilie nebo

kusy zátěžového koberce, ale může být použitá i jiná, dostatečně odolná tkanina.

Celý řetězec slackline je tak silný, jako jeho nejslabš́ı článek, proto je potřeba dbát

na ochranu materiálu, aby nedocházelo k nežádoućım oděr̊um, třeńı a poškozeńı.

Kotv́ı-li se slackline za stromy, je použit́ı bandáž́ı etická samozřejmost, aby nedošlo

k poškozeńı k̊ury dřeviny. Bandáž se nejdř́ıve omotá okolo kmene stromu a slouž́ı

jako podklad v mı́stě, kde se na strom umı́st́ı spanset nebo kotv́ıćı smyce. Pakliže se

kotv́ı slackline s vysokou tenźı za strom s měkkou k̊urou, měly by se mezi slackline

a strom umı́stit ještě dřevěné podložky, aby se tlak na k̊uru rozložil. V takovém

př́ıpadě se podložky umı́st́ı na prvńı vrstvu bandáž́ı a v př́ıpadě potřeby se překryj́ı

ještě vrstvou druhou, aby se nepoškozoval ani strom, ani spanset.

Při kotveńı highline se použ́ıvaj́ı bandáže na omotáńı všech článk̊u řetězce, které

přicházej́ı do př́ımého styku se skálou. Konce natažené highline je často potřeba

podkládat, aby se při zat́ıžeńı popruh nedřel o skálu. Jako podložky se zde použ́ıvaj́ı

dřevěná polena nebo batohy.
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7 Śıly p̊usob́ıćı ve slackline

Pro výpočet śıly ve slackline systému se použ́ıvá zjednodušený vzorec:

F = (l . m . 10) / (4 . (h0 - h1) [N ]

Výslednice F je tenze v systému v Newtonech. l = délka slackline v metrech, m

= hmotnost slacklinera v kilogramech, (h0 - h1) = rozd́ıl výšky popruhu nad zemı́ v

metrech (měřeno uprostřed), h0= počátečńı výška napnutého popruhu, h1= výška

popruhu po zat́ıžeńı slacklinerem uprostřed.

Kváš (2013) ve své práci prováděl měřeńı tahu ve slackline systému pomoćı

tenzometru. Vztah udávaný vzorcem byl potvrzen, výsledné hodnoty se lǐsily pouze v

desetinách procent. Znalost silových poměr̊u v systému slackline je d̊uležitá zejména

proto, aby nedošlo k přet́ıžeńı součástek, které nejsou dimenzované na p̊usob́ıćı śılu.
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8 Výběr prostoru pro slackline

Vhodný prostor se vyb́ırá podle toho, za jakých podmı́nek a jakou slackline

si slackliner přeje naṕınat. Obecně je však slackline považována za outdoorovou

aktivitu, protože se nejčastěji provozuje v př́ırodě. Bez ohledu na druh discipĺıny

má každé naṕınáńı několik základńıch pravidel, které je vhodné dodržovat.

8.1 Kotv́ıćı body

Pro napnut́ı slackline se vždy vyb́ıraj́ı bytelné stromy či konstrukce, u kterých si

je slackliner jistý, že nedojde k jejich poškozeńı, vytržeńı nebo vyvráceńı d̊usledkem

sil p̊usob́ıćıch v systému. Kotv́ıćı bod se obaĺı bandáž́ı (pevná textilie, pruh koberce

apod.). Chráńı se t́ım nejen kotv́ıćı bod, ale také smyce a spansety proti oděru a

následnému poškozeńı.

Správné kotv́ıćı body jsou alfou a omegou celé konstrukce slackline. Nejčastěǰśımi

kotv́ıćımi body jsou stromy, dále pak skalńı útvary, uměle navrtané body a jiné,

člověkem vytvořené konstrukce.

Při výběru kotv́ıćıch bod̊u je kĺıčová jejich nosnost. Jsou zaznamenány př́ıpady,

kdy špatným výběrem kotv́ıćıch bod̊u došlo k selháńı slackline systému a následnému

zraněńı slackliner̊u. Śıly p̊usob́ıćı v systému mohou dle Kváše (2013) dosahovat hod-

not až 5 kN, dostatečná opatrnost je tedy na mı́stě.

Stromy

Slackline se nejčastěji provozuje v př́ırodě, proto jsou stromy nejideálněǰśımi

a nejdostupněǰśımi kotv́ıćımi body. Při výběru vhodných stromů plat́ı následuj́ıćı

pravidla:
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1. Strom by měl mı́t v pr̊uřezu alespoň 30 cm. Obecnou pomůckou je, že by měl

být silný minimálně jako stehno. U slabš́ıch stromů může doj́ıt k poškozeńı

vnitřńı struktury, zlomeńı či vyvráceńı.

2. Test zatřeseńım – slackliner vš́ı silou zatřese kmenem stromu. Pokud svým

poč́ınáńım rozklepe korunu a listy, neńı strom dostatečně silný.

3. Kontrola p̊udy a kořen̊u. Pokud strom stoj́ı na př́ılǐs skalnatém nebo naopak

př́ılǐs bahnitém či ṕısčitém podkladu, hroźı možnost vyvráceńı.

4. Strom nesmı́ být dutý ani suchý.

5. Stromy s tenkou a jemnou k̊urou jsou náchylné k poškozeńı i při použ́ıváńı

bandáž́ı. Je vhodné chránit př́ırodu a vyb́ırat stromy s odolnou k̊urou.

6. Pro přesvědčeńı, je-li strom dostatečně pevný, poslouž́ı představa o zavěšeńı

malého auta za kmen dřeviny. Pokud se slacklinerovi zdá, že by zavěšeńı auta

strom vydržel, pak bude dostatečně pevný i pro slackline.

7. Použ́ıváńı bandáž́ı je etická povinnost. Chráńı se t́ım nejen život stromu, ale

také slackline materiál.

8. Některé parky zakazuj́ı vstup na trávńık a pohyb mimo cesty. Regulace dané

oblasti by vždy měly být respektovány.

Skály

V České republice se slackline nejčastěji provozuje na ṕıskovcových skalách.

Ochrana ṕıskovcových útvar̊u s sebou nese př́ısná specifika pro kotveńı slackline

(highline). Na ṕıskovci se nesměj́ı vrtat umělé jist́ıćı body, ani použ́ıvat kovové

pomůcky v př́ımém styku se skálou. Kotv́ıćı body se vytvář́ı obhozeńım skalńıch

blok̊u, někdy i celých věž́ı. Na obhoz se použ́ıvaj́ı spansety r̊uzné délky podložené

velkým množstv́ım bandáž́ı, které chráńı ṕıskovec před oděrem.

Do žuly a jiných materiál̊u je teoreticky možné vrtat fixńı body, nebo použ́ıvat

kovové pomůcky jako vkĺıněnce. Přesto však většina skal na českém územı́ spadá do
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chráněných krajinných oblast́ı nebo národńıch park̊u, proto je před vrtáńım potřeba

znát specifika a omezeńı dané oblasti. Ucelený návod, jak vyb́ırat, vrtat a připravovat

kotv́ıćı body na skalách př́ımo souviśı s př́ıpravou highline, která již patř́ı k vysoce

pokročilým slackline discipĺınám. Zpracováńı jej́ı metodiky si vyžaduje samostatnou

př́ıručku, která pokryje a zaznamená všechna rizika při ch̊uzi ve výškách.

Umělé konstrukce

Za umělé konstrukce se považuje vše, co bylo stvořené člověkem. Od zábradĺı až

po mrakodrapy. Při výběru umělých kotv́ıćıch bod̊u se doporučuje opatrnost. Žádný

architekt při navrhováńı stavby nepoč́ıtal s kotveńım slackline, která zp̊usobuje ver-

tikálńı tlak na konstrukci. Konstrukce jsou nejčastěji koncipovány na tlak p̊usob́ıćı

horizontálně. Struktury předurčené už od pohledu na mnohem větš́ı zátěž, než jakou

je slackline schopná vyvinout, jsou obvykle dostatečně pevné na to, aby snesly i śıly

p̊usob́ıćı jiným směrem. Patř́ı sem nosné betonové zdi a sloupy, části velkých bu-

dov či patrových parkovǐst’, železné piĺı̌re nebo masivńı industriálńı stavby. Oproti

tomu pouličńı lampy, zábradĺı, cihlové zdi, svodidla, sloupky, bilboardy a dopravńı

značky maj́ı tendenci se ohýbat, lámat a praskat. Většina št́ıhlých sloupovitých

útvar̊u, ukotvených pouze na jedné straně v zemi, neńı na kotveńı vhodná (Ashburn

2013; Janoušek 2017c).

8.2 Dopadǐstě

Daľśım d̊uležitým parametrem pro výběr mı́sta pro napnut́ı slackline je dopadǐstě.

Zejména při nácviku ch̊uze na lowline je d̊uležité, aby prostor pod popruhem od-

pov́ıdal základńım bezpečnostńım předpoklad̊um. Kotv́ı-li se lowline v př́ırodě, tvoř́ı

vhodné dopadǐstě suchý rovný trávńık bez výmol̊u a ostrých předmět̊u. Kotv́ı-li se

v interiéru, měla by být lowline natažená nad tenkými ž́ıněnkami.

V př́ıpadě longline je dobré prohlédnout trávńık okolo popruhu. Při pádu z lon-

gline slackliner často padá dva metry i dále od lajny, proto by v tomto prostoru

neměly být větve, kameny, kořeny, výmoly, d́ıry a jiné nevhodné předměty, o které
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by se padaj́ıćı slackliner mohl vážně zranit. Nejčastěǰśı úrazy při pádu z longline jsou

výrony, naraženiny a otřesy mozku, proto by prostor kolem longline neměl přisṕıvat

k vzniku těchto zraněńı.

Problematika s dopadǐstěm u trickline již byla zmı́něna v kapitole Charakteristika

slackline discipĺın – trickline. Pro provozováńı trickline, zejména při učeńı nových

trik̊u, by slackliner měl mı́t vždy k dispozici dostatečné množstv́ı matraćı, které

předcházej́ı úrazu. Vzhledem k celkové náročnosti na materiál, lidskou śılu, organi-

zaci a finančńı náklady však něco takového pro jednotlivce neńı možné. Slacklineři

provozuj́ıćı trickline stále nejčastěji zač́ınaj́ı skákat nad holým trávńıkem. Parametry

prostoru pro trickline nad trávńıkem jsou stejné, jako pro lowline a longline.

Při kotveńı waterline, slackline nad vodou, z̊ustává nejd̊uležitěǰśım pravidlem

znalost prostřed́ı pod hladinou. Waterline by se nikdy neměla tahat v neznámých

mı́stech, kde se pod vodou mohou skrývat nebezpečné předměty, o které by se pa-

daj́ıćı slackliner mohl zranit.

Na highline se nejedná o dopadǐstě v pravém slova smyslu, slackliner dopadá do

vzduchu a z̊ustává viset v odsedávaćı smyčce. Je však d̊uležité, aby ve vzdušném

prostoru kolem a zejména pod highline nebyly žádné předměty a útvary, u kterých

by mohlo doj́ıt k př́ımému kontaktu se slacklinerem. Highline se při pádu slacklinera

protáhne ńıže, než při samostatné ch̊uzi, nav́ıc dynamicky pruž́ı. Vrcholky stromů

dva metry pod lajnou ještě nutně nemusej́ı být mimo dosah padaj́ıćıho slacklinera.

Zároveň je d̊uležité, aby slackliner nastupoval v dostatečné vzdálenosti od kraje

skály, za které je nejčastěji highline kotvená. Při pádu na začátku highline docháźı

ke kyvadlovému efektu a slackliner se může snadno udeřit o kotv́ıćı bod. Highline

s sebou nese mnoho bezpečnostńıch opatřeńı, které zde z hlediska zaměřeńı práce

nemohou být podrobněji popsány. Zpracováńı metodiky a bezpečnosti na highline

je výzvou pro budoućı autory.
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9 Naṕınáńı slackline

Předchoźı kapitola se věnovala výběru vhodného prostoru pro kotveńı slackline. V

následuj́ıćı kapitole se př́ıručka bude zabývat kotveńım a naṕınáńım lowline, longline

a trickline pomoćı materiálu popsaného v kapitole
”
Materiál a vybaveńı“.

9.1 Fixováńı popruhu v kotv́ıćıch prvćıch

Uchyceńı lajny za koncové oko

Koncové oko je nejjednodušš́ı forma ukotveńı konce lajny. Je potřeba dbát na to,

aby byl po provlečeńı oka šeklem dostatečně dotažená šroubovaćı osa. Jiné nebezpeč́ı

špatného založeńı nehroźı.

1. Nejprve se připrav́ı kotv́ıćı popruh a spoj́ı se šeklem.

2. Do šeklu se vlož́ı koncové oko a šekl se zašroubuje.

3. Zkontroluje se, aby šekl byl správně zat́ıžený a šroubovaćı osa dotažená.
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(a) Koncové oko se vlož́ı do připraveného šeklu

(b) Šekl se zašroubuje, kontrola dotaženého pinu

(c) Koncové oko je ukotvené

Obrázek 1: Postup kotveńı koncového oka (zdroj: vlastńı)
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(a) Zprava: smyce, zadńı, středńı a předńı osa

Obrázek 2: Části kotv́ıćıho prvku typu
”
banán“ (zdroj: vlastńı)

Uchyceńı lajny kotv́ıćım prvkem typu
”

banán“

Kotv́ıćı prvek typu
”
banán“ se skládá z kovové části, do které se kotv́ı popruh, a

z textilńı části tvořené nosnou smyćı, d́ıky které se prvek připevńı k šeklu.
”
Banán“

se k šeklu přidělá tak, aby směřoval prohnutou stranou vzh̊uru.

Nejčastěji maj́ı kotv́ıćı prvky typu
”
banán“ vyj́ımatelnou předńı osu.

1. Popruh se v provlékané části přelož́ı na dvakrát. Deľśı část popruhu spoč́ıvá

na vrchu, spodńı část vespod.

2. Přeložený popruh vytvoř́ı oko.

3. Přeložený popruh se zakládá směrem shora dol̊u mezi zadńı a středńı osu

kotv́ıćıho prvku spodem pod osou středovou směrem k ose předńı.

4. Předńı osa se vyjme a založ́ı zpátky tak, aby procházela vzniklým okem v

popruhu.

5. Popruh lze v kotv́ıćım prvku dotahovat, po zat́ıžeńı je lajna fixována.

Při kotveńı pomoćı
”
banánu“ je d̊uležité, aby byl popruh protažen směrem shora

dol̊u a kotv́ıćı prvek byl otočen prohnutou stranou vzh̊uru.
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(a) Slackliner narovná popruh v celé délce, aby nebyl

překroucený.

(b) Přeložeńı popruhu: kratš́ı část dospodu.

(c) Vzniklé oko.

Obrázek 3: Př́ıprava popruhu na založeńı do kotv́ıćıho prvku (zdroj: vlastńı)
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(a) Vyjmutá předńı osa kotv́ıćıho prvku a

připravené oko na popruhu.

(b) Popruh s okem veden shora dol̊u kolem

středńı osy.

(c) Správně provléknutý popruh kotv́ıćım prv-

kem.

(d) Oko na popruhu se umı́st́ı tak, aby j́ım šla

provléknout vyjmutá předńı osa.

(e) Vyjmutá předńı osa se vlož́ı zpět do

kotv́ıćıho prvku a fixuje popruh.

(f) Popruh se v kotv́ıćım prvku dotáhne.

Docháźı k ručńımu předepnut́ı popruhu.

Obrázek 4: Založeńı popruhu do kotv́ıćıho prvku typu
”
banán“ (zdroj: vlastńı)
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(a) LockPin se kotv́ı do koncového šeklu

Obrázek 5: LockPin (zdroj: Equilibrium Slacklines)

Uchyceńı lajny LockPinem

K uchyceńı lajny pomoćı LockPinu je potřeba omega šekl o pr̊uměru 12 – 14

mm.

1. Popruh se přelož́ı stejným zp̊usobem, jako pro kotveńı pomoćı kotv́ıćıho prvku

typu
”
banán“.

2. Přeložený popruh se provlékne šeklem směrem shora dol̊u šroubovaćı osy šeklu.

3. Popruh se obtoč́ı šeklem na dvakrát. Poté se vzniklým okem na popruhu

provleče LockPin, který zabráńı zpětnému vyvlečeńı popruhu.

4. Gumička LockPinu se přetáhne přes kotveńı, sńıž́ı se riziko vychýleńı Loc-

kPinu.

5. Popruh je fixován.

Popruh v LockPinu kv̊uli dvojitému obtočeńı neńı možné dotahovat. Při kotveńı

LockPinem je potřeba dbát na to, aby nedošlo k jeho posunut́ı během doṕınáńı.

Vrstvy ohnutého popruhu by se měly překrývat, aby śıly p̊usob́ıćı na popruh p̊usobily

rovnoměrně.
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(a) Omega šekl 12 - 14 mm je spojen s kotv́ıćım

popruhem. Popruh je přeložen a tvoř́ı oko.

(b) Popruh s okem veden shora dol̊u okolo

šroubovaćı osy šeklu.

(c) Osa šeklu se utahuje ve směru lajny, aby

nedošlo k povoleńı závitu.

(d) Přeložený popruh se protáhne a obtoč́ı ko-

lem osy šeklu.

(e) Protažený popruh se umı́st́ı dospodu, jako

druhá vrstva pod popruh hlavńı.

(f) Celkově se popruh obtoč́ı jeden a p̊ul krát

kolem osy šeklu.

Obrázek 6: Př́ıprava popruhu na ukotveńı LockPinem (zdroj: Equilibrium Slackli-

nes)
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(a) Popruh tvoř́ı spirálu kolem osy šeklu. (b) Do oka na popruhu se vlož́ı LockPin.

(c) Urovná se postaveńı Lockpinu v̊uči šeklu,

uprav́ı se popruh.

(d) Gumička LockPinu se přetáhne přes kotveńı

a uchyt́ı se za druhý konec LockPinu.

(e) Popruh je fixován.

Obrázek 7: Kotveńı popruhu LockPinem (zdroj: Equilibrium Slacklines)

Uchyceńı lajny pomoćı dvou šekl̊u

Fixováńı lajny pomoćı dvou šekl̊u je v zásadě stejné, jako kotveńı pomoćı Loc-

kPinu. Výhodou je však je však materiálová dostupnost této metody. Ne každý
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vlastńı LockPin, zat́ımco šekl je nezbytnou součást́ı výbavy každého slacklinera.

Při kotveńı pomoćı dvou šekl̊u by se mělo dbát na to, aby se šroubovaćı osy obou

šekl̊u dotahovaly ve směru tahu popruhu, tzn. aby nedošlo k jejich samovolnému

rozšroubováńı.

(a) Popruh se přelož́ı, aby vzniklo oko. (b) Popruh je veden shora dol̊u skrz šekl.

(c) Osa šeklu se dotahuje ve směru tahu lajny (d) Popruh se obtoč́ı kolem osy šeklu.

Obrázek 8: Př́ıprava popruhu na kotveńı šekly (zdroj: vlastńı)
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(a) Popruh tvoř́ı spirálu. (b) Popruh je protažen dvakrát kolem osy šeklu.

(c) Vrstvy popruhu se překrývaj́ı. (d) Do oka se vlož́ı šekl.

(e) Popruh se dopne, šekly se usad́ı. (f) Popruh procháźı přes osy šekl̊u. Popruh je

fixován.

Obrázek 9: Kotveńı popruhu šekly (zdroj: vlastńı)
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9.2 Postup naṕınáńı lowline

Naṕınáńı ráčnou

Ráčna je zároveň kotv́ıćım i doṕınaćım prvkem. Skládá ze dvou os. Předńı osa

je statická, zadńı osa se otáč́ı a zajǐst’uje samotné doṕınáńı popruhu. Ráčna se ke

koncovému šeklu kotv́ı nejčastěji pomoćı kovového háku, které je součást́ı ráčny,

nebo se upevńı k šeklu nosným okem. Ráčna se umı́st́ı doṕınaćı pákou dol̊u. Z

hlediska nosnosti nezálež́ı, je-li ráčna otočená pákou nahoru nebo dol̊u, nicméně

ráčna otočená pákou nahoru má u deľśıch slackline tendenci se přetáčet.

1. Doṕınaćı páka se povoĺı, aby sv́ırala se zemı́ přibližně pravý úhel. Tato pozice

zpř́ıstupńı otáčivou osu, aby j́ı šel provléknout popruh.

2. Konec popruhu se vede shora přes osu statickou skrz žlábek v ose dynamické.

3. Popruh se provlékne žlábkem a je veden odspodu nahoru zpátky přes osu

statickou.

4. O statickou osu se nyńı popruh oṕırá ve dvou vrstvách. Popruh se v ráčně

protáhne dále, aby na konci zbyly alespoň 2 metry volného popruhu.

5. Poté se pohybem páky p̊usob́ı na otočnou osu, osa se otáč́ı, popruh se nav́ıj́ı a

doṕıná.

Pro naṕınáńı lowline se nejčastěji použ́ıvaj́ı ráčny, jelikož se jedná o uživatelsky

nejjednodušš́ı a nejdostupněǰśı naṕınaćı systém. Postup naṕınáńı slackline pomoćı

ráčny je následuj́ıćı:

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

kline napnout

2. Oba stromy obaĺı bandáž́ı v mı́stě, kam umı́st́ı kotv́ıćı smyce nebo spansety.

3. Obhod́ı kolem stromu kotv́ıćı smyci nebo spanset a spoj́ı ho šeklem.
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4. Použ́ıvá-li se slackline set s našitým okem, umı́st́ı se do šeklu na statické

straně koncové oko lajny. Použ́ıvá-li se popruh bez našitého oka, je nutné

k jej́ımu uchyceńı použ́ıt některý z kotv́ıćıch prostředk̊u (
”
banán“, LockPin,

jinou ráčnu). Při spojováńı jednotlivých prvk̊u systému je potřeba dbát na

dotahováńı všech závit̊u, aby nedošlo k selháńı celého řetězce.

5. Lajna je na statické straně fixována. Slackliner natáhne lajnu k druhému

stromu a zajist́ı, aby popruh nebyl překroucený.

6. U druhého stromu spoj́ı ráčnu a koncový šekl. Nastav́ı ráčnu do pozice k

zakládáńı popruhu.

7. Protáhne popruh ráčnou a zafixuje ho tak, aby lajna byla zat́ım jenom pod

mı́rným tahem.

8. Spansety či kotv́ıćı smyce se pravděpodobně během př́ıpravy sesunuly ke

kořen̊um stromů. Nyńı, když je v lajně mı́rný tah, slackliner narovná kotv́ıćı

popruhy na mı́sta, kde připravil bandáže. Zkontroluje, jsou-li kotv́ıćı popruhy

na obou stranách ve stejné výšce

9. Slackliner znovu dotáhne popruh v ráčně na maximálńı tah, který je schopen

rukama vyvinout. Popruh se t́ım předeṕıná, aby se na samotnou osu ráčny na-

motávalo popruhu co nejméně. Osa ráčny umožňuje jen omezené množstv́ı

otáček, s každou otáčkou se popruh namotává na předchoźı vrstvu. Př́ılǐs

otáček zp̊usob́ı vadné zablokováńı ráčny.

10. Slackline systém je předepnutý ve správné pozici. Slackliner znovu zkontro-

luje správné založeńı a dotažeńı všech komponent systému. Poté začne ráčnou

doṕınat slackline na požadovanou tenzi.

11. Po dopnut́ı slackliner uzamkne ráčnu. Páka ráčny netrč́ı mimo osu pomůcky.

12. Zbytek lajny se použije na pojǐstěńı ráčny. Slackliner omotá zbytek lajny kolem

držadla ráčny, poté vede popruh kolem stromu a zpátky. Popruh spoj́ı uzly

a šeklem. Pojistka ráčny je d̊uležitá, v př́ıpadě selháńı systému nedojde k
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vymrštěńı ráčny směrem ke slacklinerovi. Zbude-li slacklinerovi v́ıce popruhu

na pojistku, může zajistit nejen páku, ale omotat celou ráčnu.

13. Při povolováńı systému se nejprve odstrańı pojǐst’ovaćı systém. Při povolováńı

ráčny se naráz odblokuje celková tenze systému, neńı možné ráčnu pozvolna

povolovat. Proto by při povolováńı ráčny měl být př́ıtomný pouze slackliner,

který ráčnu povoluje. Při povolováńı slackliner odjist́ı páku opačným směrem,

než-li je zamknutá, odvrát́ı obličej směrem od ráčny a zatáhne za pojistku

páky. Systém se povoĺı a slackliner může uvolnit jednotlivé komponenty.
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(a) Otáčivá osa se pomoćı doṕınaćı páky natoč́ı

tak, aby j́ı šel provléci popruh.

(b) Popruh je veden přes statickou osu shora

dolu skrz osu otáčivou.

(c) Popruh se obtoč́ı kolem otáčivé osy a je ve-

den zpět v p̊uvodńım směru.

(d) Na statické ose se popruh překrývá ve dvou

vrstvách

(e) Popruh se dotáhne. Vzniklé oko obemkne

otáčivou osu.

(f) Popruh se urovná, aby se dokonale překrýval.

Je připraven na napnut́ı.

Obrázek 10: Protažeńı popruhu ráčnou (zdroj: vlastńı)
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(a) Popruh nyńı volně viśı ve dvou kotv́ıćıch

prvćıch.

(b) Popruh se v ráčně dotáhne, ručně se

předepne na maximálńı tenzi, kterou je slackli-

ner schopen vyvinout.

(c) Finálńı dopnut́ı ráčnou: Jednou rukou je

přidržen popruh v překryt́ı, druhou se p̊usob́ı na

páku ráčny.

(d) Pohybem páky se otáč́ı otáčivá osa ráčny,

popuh se nav́ıj́ı a doṕıná.

(e) Ráčna se uzamkne umı́stěńım páky do ne-

utrálńı polohy.

(f) Zbytkem popruhu se ráčna pojist́ı proti

selháńı.

Obrázek 11: Př́ıprava popruhu na ukotveńı ráčnou (zdroj: vlastńı)
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Naṕınáńı systémem Ellington

Lowline je také možné naṕınat pomoćı samosvorného systému Ellington. Postup

naṕınáńı samosvorem je následuj́ıćı:

1. Zhruba v 1/3 délky lowline vytvoř́ıme fixńı bod, který bude součást́ı samo-

svorného systému. Fixńı bod se vytvoř́ı pomoćı ocelového kroužku a karabiny.

Mı́sto ocelového kroužku může být použit i omega šekl. Popruh se přelož́ı

na p̊ul a provlékne kroužkem stejně, jako je tomu u kotveńı slackline pomoćı

LockPinu. Mı́sto LockPinu se však do provléknutého oka vsune karabina.

2. Připrav́ı se kotv́ıćı body. Stromy se obhod́ı spansety nebo kotv́ıćımi smyčkami,

které se podlož́ı bandážemi. Spansety nebo smyce se však nespoj́ı šeklem, nýbrž

karabinou. Karabina u kotv́ıćıho bodu a fixńı karabina na popruhu tvoř́ı dva

body, mezi které bude natažen Ellington systém.

3. Popruh je na jedné straně ukotven libovolným zp̊usobem, nepřekroucený a

připravený na natažeńı. V 1/3 je připravený fixńı bod s karabinou. Lajna je

otočená tak, aby karabina byla vespodu popruhu.

4. Od fixńıho bodu je veden popruh dále směrem ke kotv́ıćımu bodu s druhou ka-

rabinou. Popruh je provlečen vrchem skrz karabinu a spodem pokračuje zpátky

ke karabině u fixńıho bodu. Zde je provlečen spodem skrz karabinu a vrchem

se vraćı zpět ke karabině u kotv́ıćıho bodu. Opět dojde k provlečeńı shora dol̊u.

Zde však popruh tvoř́ı druhý přehyb, jeden zde již byl vytvořen předchoźım

krokem. Nově vzniklý ohyb je umı́stěn pod prvńı ohyb a znovu veden ke ka-

rabině fixńı. I zde se vytvoř́ı druhý ohyb, který je rovněž umı́stěn pod ohyb

již existuj́ıćı. Vzniklé ohyby na sebe plynule navazuj́ı a připomı́naj́ı spirálu

směřuj́ıćı do středu. Ohýbáńım a překládáńım popruhu v několika vrstvách

vzniká třeńı, které následně drž́ı celý systém.

5. Slackliner začne dotahovat konec popruhu, který doposud provlékal (př́ıpadně

procvakával) karabinami.
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6. Po dotažeńı na požadovanou délku je doṕınaćı systém pojǐstěn uzlem.

(a) Popruh se přelož́ı a vytvoř́ı oko. (b) Popruh se obtoč́ı kolem krátné strany kara-

biny. Zámek karabiny se otev́ırá opačné straně.

(c) Vytvoř́ı se spirála. Popruh se překrývá. (d) Do vzniklého oka se vlož́ı šekl. Popruh

procháźı přes jeho šroubovaćı osu.

(e) Popruh se dotáhne. (f) Šekl a karabina se usad́ı ve správné pozici.

Obrázek 12: Uchyceńı popruhu pro systém Ellington (zdroj: vlastńı)
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(a) Spodńı vrstva popruhu se odděĺı a protáhne

skrz šekl.

(b) Aniž by se překroutil, vede se spodńı popruh

odspoda nahoru skrz karabinu.

(c) Celý popruh se protáhne. (d) Fixńı bod pro kotveńı Ellington systému je

připraven.

(e) Popruh je veden ke koncové karabině. Kara-

binou je protažen odshora dol̊u.

(f) Poté je popruh veden zpět k fixńımu bodu.

Obrázek 13: Př́ıprava fixńıho bodu Ellington (zdroj: vlastńı)
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(a) Popruh se karabinami může procvakávat.

Provlékáńı je zdlouhavé.

(b) Popruh se přelož́ı.

(c) Popruh je veden odspoda nahoru skrz kara-

binu. Umı́st́ı se dospod již protažené vrstvy.

(d) Popruh je veden zpět ke koncové karabině.

(e) Popruh je vložen směrem odshora dol̊u. (f) Popruh se umı́st́ı pod již provlečenou vrstvu

porpuhu.

Obrázek 14: Př́ıprava systému Ellington (zdroj:vlastńı)
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(a) Slackliner muśı manuálně nadzvednout již

protaženou vrstvu a novou vrstvu umı́stit pod

ńı.

(b) Vrstveńı popruhu tvoř́ı dovnitř jdoućı

spirálu.

(c) Popruh vždy koṕıruje předchoźı vrstvu. (d) Vrstveńı se opakuje minimálně dvakrát.

(e) Protažený popruh se umı́st́ı dospodu, jako

druhá vrstva pod popruh hlavńı.

(f) Systém je připraven. Slackliner systém

doṕıná tahem za volný konec popruhu. Popruh

je pojǐstěn uzlem za koncovou karabinu.

Obrázek 15: Př́ıprava systému Ellington (zdroj: vlastńı)
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(a) Slackliner odváže pojistný uzel. (b) Protáhne popruh proti směru jeho založeńı.

(c) Vzniklé oko se zmenšuje. (d) Prudkým tahem slackliner uvolńı popruh z

ostatńıch vrstev.

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

popruh zcela volný.

Obrázek 16: Povoleńı systému Ellington (zdroj: vlastńı)

Naṕınáńı povolovaćım systémem

Povolovaćı systém může být použit jak pro lowline, tak pro longline do 50 metr̊u

délky. Sestaveńı povolovaćıho systému je zprvu náročné, v základu je však metoda
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založená na principu Ellington. Na ukázku sestaveńı povolovaćıho systému byl použit

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

dva naṕınaćı prvky, prvek T2 s integrovaným blokantem typu LockPin a prvek T1 s

naṕınaćı i kotv́ıćı část́ı. Dále set obsahuje 15 m dlouhý povolovaćı popruh s nosnost́ı

1 tuna a systém MultiPull sestávaj́ıćı z blokantu, smyce a kovového kroužku. Postup

sestaveńı a naṕınáńı je následuj́ıćı:

1. Oba kotv́ıćı prvky se pro názornost polož́ı proti sobě do pozice, kterou budou

zauj́ımat v sestaveném systému.

2. Na konci povolovaćıho popruhu je šité nosné oko. Toto oko se umı́st́ı do prvńı

osy prvku T2.

3. Popruh je veden k prvku T1, provlečen spodem kolem prvńı osy prvku T1 a

veden vrchem zpátky k prvku T2.

4. Popruh se protáhne odshora dol̊u podél druhé osy T2 a spodem veden k prvku

T1.

5. Popruh je opět provlečen odspoda nahoru kolem prvńı osy T1 a veden zpět k

T2.

6. I zde je popruh napodruhé obtočen odshora dol̊u podél druhé osy T2 a veden

k T1.

7. Na T1 je popruh veden odspoda nahoru nyńı již podél druhé osy T1.

8. Vrchem se popruh vraćı k třet́ı ose T2, kolem které je protažen odshora dol̊u.

9. Již naposled je popruh veden zpět k prvku T1 a znovu obtočen kolem jeho

druhé osy odspoda nahoru. Popruh směřuje vrchem zpět k T2.

10. T2 obsahuje integrovaný blokant na zp̊usob LockPinu. Popruh je doveden ke

čtvrté ose T2 a přeložen tak, aby se vytvořilo oko.

11. Vzniklé oko je protaženo odspoda nahoru podél čtvrté osy T2. Okem je

provlečen integrovaný pin, který popruh efektivně jednosměrně blokuje.
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12. Systém je připraven k připojeńı daľśıch komponent systému slackline.

(a) Prvky se umı́st́ı pro názornost umı́st́ı naproti

sobě.

(b) Vlevo: T2, vpravo: T1.

(c) Popruh se všitým okem založ́ı kolem prvńı

osy T2.

(d) Popruh se protáhne kolem prvńı osy T1 a

druhé osy T2.

(e) Popruh se protáhne znovu kolem prvńı osy

T1.

(f) Popruh se protahuje přes osy a tvoř́ı ven

jdoućı spirálu.

Obrázek 17: Př́ıprava povolovaćıho systému Tandem FX ( zdroj: vlastńı)
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(a) Popruh je spirálovitě založen. (b) Nyńı se popruh ukotv́ı do integrovaného blo-

kantu.

(c) Popruh se přelož́ı a povleče spodem pod

čtvrtou osou T2.

(d) Vzniklé oko se pod osou protáhne.

(e) Do oka se založ́ı blokovaćı pin. (f) Vložeńı blokovaćıho pinu.

Obrázek 18: Blokováńı popruhu v povolovaćım systému Tandem FX (zdroj:

vlastńı)
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(a) Popruh je efektivně jednosměrně blokován. (b) Popruh se bude v skracovat v jednom směru.

(c) Pin se fixuje pomoćı zaklapnut́ı kroužku. (d) T2 se založ́ı do kotv́ıćıho bodu, T1 se spoj́ı

s hlavńı lajnou.

Obrázek 19: Připojeńı ostatńıch segment̊u do systému Tandem FX (zdroj: vlastńı)

Naṕınáńı slackline povolovaćım systémem prob́ıhá následovně:

1. Do prvku T1, který zároveň slouž́ı jako kotv́ıćı prvek, se ukotv́ı lajna. Lajna se

kotv́ı stejným zp̊usobem, jako při kotveńı v kotv́ıćım prostředku typu
”
banán“.

2. T2 se připoj́ı ke kotv́ıćımu bodu pomoćı šeklu.

3. Povolovaćı systém se prodlouž́ı na požadovanou délku, aby po dotažeńı byla

slackline dostatečně napnutá.

4. Lajna se v ukotvené části T1 ručně dotáhne.

5. Povolovaćı systém se dotáhne na maximálńı možnou tenzi, kterou je slackliner

schopen vyvinout.
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6. Když již neńı možné povolovaćı systém v́ıce dopnout, přidá se systém Multi-

Pull. Slackliner tak znásobuje śılu, kterou na systém p̊usob́ı, a dopne lajnu na

větš́ı tenzi.

7. Po dopnut́ı se povolovaćı systém pojist́ı pomoćı několika uzl̊u.
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(a) Na popruh se navlékne integrovaný Multi-

Pull. Popruh se dotáhne na maximum předt́ım,

nežli se založ́ı do integrovaného blokantu.

(b) Popruh se založ́ı do blokantu.

(c) Nyńı je popruh jednosměrně blokován. (d) Popruh již nelze ručně dopnout bez

znásobeńı śıly systémem MultiPull.

(e) Popruh se protáhne okem MultiPullu. . (f) Multipull znásob́ı vyv́ıjenou śılu. Popruh se

doṕıná.

Obrázek 20: Doṕınáńı povolovaćıho systému (zdroj: vlastńı)

76



9.3 Postup naṕınáńı longline a trickline

Pro naṕınáńı longline nad 50m a pro kotveńı trickline se použ́ıvá kladkostroj.

Pro sestaveńı kladkostroje jsou potřeba dvojité kladky, statické lano, šekly, kotv́ıćı

deska, blokant na lano a systém MultiPull. Systém MultiPull znásobuje tah, kterým

slackliner p̊usob́ı na kladkostroj. Jedná se o kombinaci blokantu lana, karabiny a

kladky.

Od délky lajny se odv́ıj́ı počet použitých dvoukladek v kladkostroji. Do 100

metr̊u délky slackline stač́ı jeden pár dvoukladek, k naṕınáńı deľśıch vzdálenost́ı je

potřeba počet kladek násobit. Plat́ı zde pravidlo, že
”
č́ım větš́ı poloměr rolky kladky

a lepš́ı ložisko, t́ım lepš́ı účinnost.“ (Janoušek 2017c)

Postup sestaveńı kladkostroje je následuj́ıćı:

1. Kladky se pro přehlednost polož́ı naproti sobě v postaveńı, jaké budou

zauj́ımat ve finálně sestaveném kladkostroji. Pro názornost popisu jsou kladky

nazvány pravá a levá.

2. Konec lana se osmičkovým uzlem připevńı pomoćı šeklu k vnitřńımu oku pravé

kladky.

3. Lano je spodem provléknuto levou kladkou a vedeno zpět ke kladce pravé.

4. Lano je provlečeno odshora dol̊u pravou kladkou a vedeno zpět ke kladce levé.

5. Lano je opět odspoda nahoru provlečeno druhou část́ı levé kladky a vedeno

zpět ke kladce pravé.

6. Lano je odshora dol̊u povlečeno druhou část́ı pravé kladky.
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Základ kladkostroje je připravený, nyńı zbývá spojit ostatńı části systému. Nej-

prve se slackline ukotv́ı na statickém konci. Statický konec je ten, kde se nebude

nacházet kladkostroj. Lajna se ukotv́ı do kotv́ıćıho prostředku typu
”
banán“, na

longline ani trickline již neńı vhodné použ́ıvat jiné kotv́ıćı metody. Poté započ́ıná

př́ıprava dynamického konce slackline, tedy toho, kde se bude nacházet kladkostroj.

1. Připrav́ı se kotv́ıćı bod pomoćı bandáž́ı, kotv́ıćıho popruhu a šeklu.

2. Do šeklu se uchyt́ı kotv́ıćı deska, na kterou se následně kotv́ı daľśı komponenty.

3. Prodlouž́ı se délka kladkostroje, čili vzájemná vzdálenost kladek.

4. Kladkostroj se uchyt́ı pomoćı šeklu ke kotv́ıćı desce. K uchyceńı slouž́ı oko

kladky, kterou se šekl provlékne.

5. Volný konec slackline se taktéž založ́ı do kotv́ıćıho prvek typu
”
banán“.

Následně se kotv́ı prvek připoj́ı pomoćı šeklu ke druhému konci kladkostroje.

6. Lano vycházej́ıćı z kladkostroje nyńı směřuje směrem ke kotv́ıćımu bodu.

7. Na kotv́ıćı desku se pomoćı šeklu připoj́ı blokant na lano. Blokant se připojuje

pod již připojenou kladku. Do blokantu se zavede lano, které je efektivně

blokováno proti prodlužováńı kladkostroje.

8. Slackline se dotáhne v kotv́ıćım prvku. Dojde tak k mı́rnému předepnut́ı

lajny, celý systém je v mı́rném tahu. Zkontroluje se postaveńı všech součástek,

dotažeńı závit̊u, správné protažeńı lana.

9. Tahem za volný konec lana se doṕıná celý systém, kladkostroj se zkracuje,

lajna se naṕıná.

10. Když již neńı možné p̊usobeným tahem lajnu v́ıce napnout, přidá se systém

MultiPull. Na proud lana jdoućı k blokantu se uváže nosné lanko pomoćı

pruśıkového uzle. Správně uvázaný pruśıkový uzel efektivně fixuje lano a slouž́ı

jako druhý, dočasný blokant v systému. K lanku se připevńı karabina s klad-

kou, kterou se následně protáhne hlavńı lano.
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11. Systémem MultiPull se zvýšil počet kladek v systému, lajnu je p̊usob́ıćı si-

lou možné napnout na vyšš́ı tenzi. Slackliner nyńı tahá za lano směrem ke

kotv́ıćımu bodu. Systém MultiPull se posouvá souběžně se zkracováńım klad-

kostrojem. Po finálńım dopnut́ı se systém MultiPull odstrańı.

12. Volný zbytek lana i lajny se zajist́ı okolo kotv́ıćıho bodu. Pojistka má za účel

zachytit let́ıćı části kladkostroje, kdyby došlo k selháńı systému, proto by nikdy

neměla být vynechána.

V systému je možné eliminovat kotv́ıćı desku. Ta může být nahrazena použit́ım

daľśıho kotv́ıćıho popruhu, který se umı́st́ı pod kotv́ıćı popruh hlavńı. Na sekundárńı

kotv́ıćı popruh se pomoćı šeklu připevńı blokant na lano. Následuj́ıćı postup je

shodný s výše popsaným.
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(a) Kladky se pro názornost polož́ı proti sobě. K

levé kladce se pomoćı osmičkového uzle a šeklu

připevńı lano.

(b) Lano je vedeno odspoda nahoru skrz pravou

kladku.

(c) Lano je vedeno zpět k levé kladce a tou je

protaženo shora dol̊u.

(d) Každá kladka má dvě drážky. Lano je vedeno

na obou stranách ve stejných drážkách. Od levé

kladky je lano vedeno spodem k prázdné drážce

na kladce pravé.

(e) Lano se založ́ı odspoda nahoru do prázdné

drážky a je vedeno zpět ke kladce levé.

(f) Obě drážky na pravé kladce jsou protažené

paralelně, nekř́ıž́ı se.

Obrázek 21: Sestaveńı kladkostroje (zdroj: vlastńı)
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(a) Na levé kladce se lano založ́ı odspoda na-

horu.

(b) Kladkostroj je sestaven, zbývá přidat blo-

kant na lano.

(c) Jako blokant je zde použitá grigri. (d) Grigri se založ́ı dle návodu tak, aby bylo lano

jednostraně blokované proti povoleńı, ale klad-

kostroj se doṕınal.

(e) Založená grigri se pomoćı šeklu připevńı

ke samostatnému kotv́ıćımu popruhu nebo ke

kotv́ıćı desce.

Obrázek 22: Sestaveńı kladkostroje, přidáńı blokantu (zdroj: vlastńı
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(a) Připojeńı kladkostroje k ostatńım seg-

ment̊um slackline systému.

(b) Původně pravá kladka se připoj́ı šeklem ke

kotv́ıćımu popruhu. Pod ńı se na samostatný po-

pruh připevńı grigri.

(c) Grigri efektivně blokuje systém před povo-

leńım.

(d) Do p̊uvodně levé kladky se připoj́ı šekl s

kotv́ıćım prvkem typu
”
banán“.

(e) Délka kladkostroje záviśı od délky slackline.

Č́ım deľśı lajna, t́ım v́ıce lana a větš́ı vzájemá

vzdálenost kladek.

Obrázek 23: Připojeńı kladkostroje k ostatńım komponent̊um slackline (zdroj:

vlastńı)
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(a) Pro dopnut́ı kladkostroje je potřeba vytvořit

systém MultiPull. Na lano se naváže pruśıkový

uzel.

(b) Uzlem spojené nosné lanko se obtáč́ı kolem

lana vedoućıho do blokantu.

(c) Provád́ı se minimálně tři otočky jdoućı do

středu.

(d) S každou otočkou se lanko provkékne

čněj́ıćım koncem.

(e) Lanko se dotáhne, čněj́ıćı konec s uzlem se

zkrát́ı a na volný konec se upevńı karabina s

kladkou(v tomto př́ıpadě integrovaná karabina

s kladkou).

(f) Skrz kladku se protáhne lano. Počet kla-

dek je znásoben, slackliner vyvine větš́ı śılu pro

doṕınáńı.

Obrázek 24: Př́ıprava systému MultiPull (zdroj: vlastńı)
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(a) Doṕınáńı prob́ıhá směrem směrem za kotv́ıćı

bod. Doṕınáńı ve v́ıce lidech je výhodou, neńı tak

fyzicky náročné.

(b) Za blokantem se po dopnut́ı uváže pojistný

uzel. Přebytek lana je obtočen kolem stromu a

zauzlován. Oba uzle se spoj́ı šeklem.

(c) Přebytek popruhu se taktéž obtoč́ı okolo

stromu a spoj́ı uzlem, aby v př́ıpadě selháńı za-

chytil let́ıćı části kladkostroje.

Obrázek 25: Pojǐstěńı kladkostroje (zdroj: vlastńı)
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10 Nácvik ch̊uze na slackline

10.1 Demonstrativńı prosťred́ı

Pro seznámeńı cvičence se slackline je vhodné, aby slackline popruh (dále jen

”
lajna“) byl napnutý na krátké vzdálenosti, ńızko nad zemı́. Taková lajna se nazývá

lowline.

Pro nácvik základńıch dovednost́ı se doporučuje, aby lowline byla napnutá na

délku 2 - 4 m ve výšce 20 – 40 cm nad zemı́. Takto napnutá lowline má malý

bočńı výkyv, méně se klepe. Zároveň svoj́ı délkou pozitivně p̊usob́ı na psychiku

začátečńıka, který ćıt́ı, že je schopen lajnu přej́ıt. (Kuchařová 2017)

Svou roli hraje i mı́ra napnut́ı lajny. Větš́ı tenze popruhu je pro začátek jed-

nodušš́ı, nebot’ se lajna méně klepe. Pro začátečńıka je klepáńı popruhu zcela nový

pocit, který jeho tělo nikdy předt́ım nezažilo. Ch̊uze na v́ıce napnuté lajně evokuje

např́ıklad ch̊uzi po obrubńıku nebo gymnastické kladině, což jsou aktivity, které

většina lid́ı alespoň jednou v životě zkusila. Tato relativńı podobnost umožńı cvičenci

zvládnout prvńı pokusy v d̊usledku pozitivńıho transferu motorických dovednost́ı.

(Měkota, Cuberek 2007)

Avšak slacklining, jak už vyplývá ze slova
”
slack“ (povolený, uvolněný), je o

nalezeńı rovnováhy na popruhu, který se klepe a je pr̊utažný. Jakmile si cvičenec

osvoj́ı základńı motorické dovednosti čili ovládá ch̊uzi na krátké přepnuté lajně, měli

bychom mu lajnu mı́rně povolit, aby si cvičencovy svaly navykly na vibrace a výkyvy

zp̊usobované pohybem po popruhu. Postupným zvykáńım na pohyb na
”
živěǰśım“

popruhu bude cvičenec schopen pokročit k deľśım lajnám

10.2 Na boso nebo v botech?

Častou otázkou u zač́ınaj́ıćıch slackliner̊u bývá, jestli chodit naboso nebo v obuvi.

Odpověd́ı je naboso, kdykoliv to jen je možné.
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V lidském těle jsou tři senzorické systémy, skrz které mozek vńımá a udržuje

rovnováhu. Jsou to vestibulárńı aparát, hmat a zrak. Skrz tyto tři systémy přicházej́ı

do mozku informace o poloze těla. Např́ıklad k udržeńı vzpř́ımeného postoje stač́ı,

když se obě chodidla dotýkaj́ı země. Dotek dodává mozku dostatek informaćı, takže

vzpř́ımený postoj bude udržen, i když se redukuje jeden ze systémů, např́ıklad zrak.

Zkouškou může být stoj se zavřenýma očima pouze na jedné noze. V této poloze

již přicháźı do mozku mnohem méně informaćı o poloze těla, a proto udržeńı rov-

nováhy je obt́ıžněǰśı. Tento fakt je vysvětleńım toho, proč je slacklining tak obt́ıžný.

Stáńım na tenkém, klepavém popruhu se redukuj́ı informace o poloze těla. Mozek

potřebuje čas, aby se na nové podmı́nky adaptoval. Ch̊uze naboso je výhodněǰśı a

jednodušš́ı, protože se skrz chodidla vyśılá do mozku v́ıce informaćı o poloze těla.

Ch̊uze v botech znamená daľśı redukci informaćı, a proto je dobré zařadit j́ı

až později, jako pokročilé cvičeńı. Pakliže boty nelze sundat kv̊uli zimě, špatnému

počaśı nebo nevhodnému povrchu pod lajnou, měla by se volit obuv s co nejtenč́ı

podrážkou, aby se zachoval maximálńı přenos signál̊u z chodidel. (Ashburn 2013)

10.3 Zásady pohybu na slackline

Pohyb na slackline by se dal shrnout do několika základńıch bod̊u, které je

potřeba si osvojit pro zdárné zvládnut́ı ch̊uze. Tyto body se mohou u r̊uzných au-

tor̊u lǐsit, např́ıklad Ashburn uvád́ı pouze čtyři základńı pravidla, a to pohled vpřed,

chodidla vpřed, paže vzh̊uru a dech (Ashburn 2013). Naopak Kuchařová poněkud

obecněji popisuje principy pohybu v osmi bodech: vizuálńı fixace, správné držeńı

těla, správná poloha chodidel, uvolněńı dolńıch končetin, zapojeńı horńıch končetin,

zpevněńı těla, koncentrace, pravidelný dech (Kuchařová 2017). Následuj́ıćı výčet je

souhrnem nejd̊uležitěǰśıch princip̊u:

7 základńıch bod̊u pro pohyb na slackline:

1. Vizuálńı fixace – pohled vpřed
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2. Postaveńı chodidel – souběžně s lajnou

3. Těžǐstě nad lajnou - hlava a trup kolmo k lajně

4. Zapojeńı horńı části těla – paže nad úroveň ramen

5. Zpevněńı středu těla

6. Mı́rné pokrčeńı v kolenou

7. Dech – hluboký a plynulý
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(a) Výchoźı pozice pro ch̊uzi: 1. pohled vpřed, 2. chodi-

dla souběžně s lajnou, 3. těžǐstě nad lajnou, 4. paže nad

úroveň ramen, 5. zpevněný střed těla, 6. pokrčená kolena,

7. plynulý dech.

Obrázek 26: 7 základńıch bod̊u slackliningu (zdroj: vlastńı)
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(a) Slackliner se postav́ı do výponu. Ruce

zkř́ıž́ı na prsou, zavře oči.

(b) Zpevńı střed těla a pomalu začne

přepadávat vpřed.

(c) Noha, kterou vykroč́ı, je jeho domi-

nantńı nohou.

(d) Dominantńı nohou bude slackliner

nastupovat na slackline jako prvńı.

Obrázek 27: Zjǐstěńı dominantńı nohy (zdroj: vlastńı)
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(a) Správné postaveńı chodidel: Chodidla

rovnoběžně s lajnou.

(b) Chybné postaveńı chodidel: Chodidla

vytočená ven.

(c) Chybné postaveńı chodidel: Chodidla

vytočená ven.

Obrázek 28: Postaveńı chodidel na slackline (zdroj: vlastńı)
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(a) Správné postaveńı chodidel: Chodidla para-

lelně s lajnou.

(b) Chybné postaveńı chodidel: Chodidla

vytočená ven.

(c) Správné postaveńı chodidel, pohled

zepředu

(d) Chybné postaveńı chodidel, pohled

zepředu.

Obrázek 29: Postaveńı chodidel na slackline 2 (zdroj: vlastńı)
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(a) Správné postaveńı paž́ı: Paže nad

úroveň ramen.

(b) Chybné postaveńı paž́ı: Paže svěšené.

(c) Chybné postaveńı paž́ı: Paže př́ılǐs

ńızko

(d) Chybné postaveńı paž́ı: Paže v

upažeńı, syndrom
”
letadlo“.

Obrázek 30: Postaveńı paž́ı na slackline (zdroj: vlastńı)
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(a) Správné postaveńı těla: Tělo kolmo k

lajně.

(b) Chybné postaveńı těla: Slackliner se

přetáč́ı a nakláńı do boku. Paže nedrž́ı po-

zici.

(c) Chybné postaveńı těla: Slackliner se

při vyvažovńı nohou př́ılǐs nakláńı do

strany. Paže nedrž́ı pozici.

(d) Chybné postaveńı těla: Slackliner

př́ılǐs vychyluje pánev mimo kolmici.

Obrázek 31: Postaveńı těla na slackline (zdroj: vlastńı)
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(a) Chybné postaveńı těla: Celkové

narušeńı základńı pozice.

(b) Chybné postaveńı těla: Syndrom
”
le-

tadlo“, slackliner se přehnaně nakláńı do

strany, vychyluje boky a nestoj́ı stabilně

nohama na popruhu.

(c) Chybné postaveńı těla: Syndrom
”
le-

tadlo“, vychýleńı trupu rovnováhu neza-

chráńı, těžǐstě se posouvá mimo popruh.

(d) Chybné postaveńı těla: Přehnané

vyvažováńı nohou do strany, paže př́ılǐs

ńızko.

Obrázek 32: Chybné postaveńı těla na slackline (zdroj: vlastńı)
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(a) správné postaveńı dolńıch končetin: Mı́rné

pokrčeńı v kolenou.

(b) Chybné postaveńı dolńıch končetit: Proplá ko-

lena.

(c) správné postaveńı pánve: Zpevněný

střed těla.

(d) Chybné postaveńı pánve: Vysazená

pánev, povolené břǐsńı svaly.

Obrázek 33: Postaveńı dolńıch končetin a středu těla na slackline (zdroj: vlastńı)
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10.4 Pohyb na lowline

Je vytvořeno demonstrativńı prostřed́ı pro nácvik ch̊uze na slackline: lowline je

napnutá na délku 4 m, 30 cm nad povrchem, ideálně nad trávńıkem bez výmol̊u a

ostrých předmět̊u (šǐsek, větviček, kameńı), nebo nad tlumivým dopadǐstěm (tenké

ž́ıněnky). Slackliner je bosý, zahřátý a rozcvičený.

1. Nejprve slacklinera seznámı́me s lajnou. Slackliner se postav́ı co nejbĺıže k

lajně ve vzdálenosti cca 30 cm až 1m od kotveńı. Na lajnu nastupuje svoj́ı

dominantńı nohou. Dominantńı je ta, kterou by cvičenec přirozeně např. ko-

pal do mı́če. Zjǐstěńı dominantńı nohy: Pokud si cvičenec neńı jistý, která je

jeho dominantńı noha, je možné provést následuj́ıćı test. Cvičenec zaujme stoj

snožný ve výponu, zkř́ıž́ı ruce na prsou, zpevńı střed těla a zavře oči. Poté

se začne převažovat vpřed. Noha, kterou vykroč́ı, aby zabránil pádu, je jeho

dominantńı nohou.

2. Slackliner polož́ı jednu nohu na lajnu, chodidlo směřuje rovně a souběžně s

lajnou. Druhá noha je stále na zemi. Cvičitel se postav́ı z druhé strany lajny a

slackliner se ho chyt́ı za ruku. S oporou cvičitelovy ruky se slackliner postav́ı

oběma nohama na lajnu a rozejde se.

3. Je d̊uležité, aby ruka cvičitele byla dostatečně vysoko a nutila tak slacklinera

zvednout paže nad úroveň ramen. Tato pozice simuluje postaveńı paž́ı při ch̊uzi

bez pomoci.
”
Je dobré nechat začátečńıka přej́ıt lajnu několikrát s oporou ruky.

Za prvé se zač́ınaj́ıćı lajner osměĺı. Za druhé již při těchto přechodech s plnou

oporou zaznamená začátečńık zlepšeńı.Uč́ı se předevš́ım vizuálńı fixaci správné

držeńı těla, správná poloha chodidel a uvolněńı dolńıch končetin.“ (Kuchařová

2017)

4. Postupně se slackliner přidržuje cvičitelovy ruky méně a méně. Daľśım krokem

je ch̊uze pouze s částečnou oporou. Ruka cvičitele je stále př́ıtomna a slackliner

se j́ı může zachytit, když ćıt́ı, že ztráćı balanc.
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5. Slackliner zvládl ch̊uzi s dopomoćı cvičitelovy ruky a osvojil si všech šest

zásadńıch bod̊u pro pohyb na slackline. Nyńı se s pomoćı cvičitelovy ruky

postav́ı do základńı pozice (držeńı těla dle šesti bod̊u). Ve chv́ıli, kdy ućıt́ı, že

drž́ı rovnováhu, pust́ı se cvičitelovy ruky a rozejde se bez dopomoci. V tuto

chv́ıli většina začátečńık̊u na šest pravidel ch̊uze zapomene. Cvičitel může být

svému svěřenci nápomocný připomı́nkami typu
”
vydechnout“,

”
ruce nahoru“,

”
pokrčit kolena“,

”
d́ıvej se dopředu“ apod. Obvykle se zač́ınaj́ıćımu slackli-

nerovi podař́ı udělat jen několik málo krok̊u. Proces je potřeba soustředěně

opakovat, aby došlo ke zlepšeńı. Cvičitel pomáhá slacklinerovi oporou ruky

nastupovat zpět na lajnu.

6. Trénink nástupu je daľśım bodem k samostatné ch̊uzi. Slackliner se připrav́ı na

nástup, polož́ı dominantńı nohu na lajnu, chodidlo směřuje vpřed. Druhá noha

stoj́ı na zemi. Ruce jsou v upažeńı pońıž, dlaněmi vpřed. Brada je rovnoběžně

se zemı́, pohled směřuje dopředu do jednoho bodu, nikoliv pod nohy. S mı́rným

odrazem ze stojné nohy se slackliner postav́ı na lajnu. Souběžně s odrazem

zauj́ımaj́ı ruce základńı postaveńı, to jest paže nad úrovńı ramen, pokrčené v

loktech, ideálně s uvolněným zápěst́ım. (Kuchařová 2017; Ashburn 2013)

Při pohybu docháźı k vyrovnáváńı zejména pomoćı paž́ı. Tělo, hlava a paže

slacklinera by měly připomı́nat
”
trojzubec“. Hlava a tělo jsou kolmo k lajně a měly

by se vychylovat co nejméně, ztráta rovnováhy se vyrovnává pohybem paž́ı, které

by však neměly klesat pod úroveň ramen.

Dle Kuchařové (2017) je nástup jednou z nejtěžš́ıch fáźı nácviku. Stejně tak tvrd́ı,

že nemá smysl učit se na lajně nejprve staticky stát, protože nikdy neńı možné lajnu

absolutně uklidnit a ani to neńı žádoućı, protože právě vyrovnáváńı vibraćı popruhu

je základńı dovednost́ı ve slackliningu. Zároveň zd̊urazňuje nutnost přidávat hned

po nástupu druhou nohu na lajnu, aby si slackliner vytvořil správný návyk na deľśı

lajny. Ashburn (2013) oproti tomu označuje ch̊uzi jen jako pomalý přechod mezi

dvěma statickými pozicemi a zd̊urazňuje nutnost naučit s nejprve v klidu na lajně

stát.
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(a) Slackliner se postav́ı dominantńı no-

hou na lajnu. Zvedne paže nad úroveň ra-

men a zvoĺı si bod, do kterého bude fixovat

pohled.

(b) Slackliner se s dopomoćı cvičitele po-

stav́ı na slackline.

(c) Cvičitel zkontroluje slacklinerovi

základńı postaveńı a slackliner se rozejde.

(d) Chybné postaveńı: Ruka cvičitele

muśı být dostatečně vysoko, aby ne-

narušovala postaveńı paž́ı nad úrovńı ra-

men.

Obrázek 34: Pohyb na lowline s dopomoćı za ruku (zdroj: vlastńı)
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(a) Slackliner se přidržuje cvičitelovy za-

tnuté pěsti. Cvičitel slacklinera nijak ne-

podṕırá, pouze nab́ıźı oporu.

(b) Slackliner se pust́ı opory, když ćıt́ı, že

drž́ı rovnováhu.

(c) Ruka cvičitele je stále př́ıtomna. Slac-

kliner se může zachytit, pakliže rovnováhu

ztráćı.

(d) Nakonec slackliner chod́ı zcela bez

opory.

Obrázek 35: Pohyb na lowline (zdroj: vlastńı)
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(a) Vyvažováńı nohou do strany je na lowline možné, po-

kud se nenaruš́ı kolmice těla vzhledem k lajně.

Obrázek 36: Vyvažováńı nohou do strany (zdroj: vlastńı)

Vyvažováńı nohou

Vyvažováńı nohou do strany je jedna z automatických reakćı při ztráceńı rov-

nováhy. Autoři se často lǐśı v názorech, zda-li je vyvažováńı nohou do strany vhodné

pro nácvik správné ch̊uze na slackline.

Vyvažováńı nohou do strany, které Kuchařová (2017) sṕı̌se nedoporučuje,

Ashburn (2013) upřednostňuje. Teorii Kuchařové, že vyvažováńı nohou do strany

je možné pouze u krátkých lowline, je správná. Na druhou stranu, tato část práce
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se právě krátkými lowline zabývá, neńı tedy d̊uvod, proč při nácviku ch̊uze po nich

nevyvažovat nohou do strany.

Pokroč́ı-li slackliner k deľśım lajnám, longline, velmi brzy zjist́ı, kdy si vyvažováńı

nohou může a kdy nemůže dovolit. Toto uvědoměńı přijde spontánně, stejně jako

pokrok při ch̊uzi na slackline.

Pro začátečńıky je často nástup náročněǰśı, než samotná ch̊uze. Je potřeba

provést mnoho opakováńı, aby zač́ınaj́ıćı slackliner źıskal v nástupech jistotu.

Zpočátku cvičenci rychle pocit’uj́ı únavu, svalovou i mentálńı. Tato únava však vli-

vem tréninku miźı, jak se tělo adaptuje na zátěž.

Základńı nástup na lowline prob́ıhá dynamickým odrazem ze země, kdy domi-

nantńı noha je připravená na lajně, zat́ımco druhá noha stoj́ı na zemi. V momentě

nástupu se slackliner odraźı stojnou nohou, mı́rně se předklońı a zároveň zatlač́ı

dominantńı nohou do lajny a postav́ı se na lajnu oběma nohama. Původně stojná

noha se přidá před nohu dominantńı a váha se rozlož́ı na obě nohy. Předńı noha je

zat́ıžená mı́rně v́ıce, než noha zadńı. Je to z toho d̊uvodu, že pro provedeńı kroku je

nejprve potřeba nohu odlehčit.

Dynamika celého nástupu neumožňuje okamžité zaujet́ı startovńı pozice pro

ch̊uzi, jak tomu je při nástupu s dopomoćı. Slackliner muśı překonat momentálńı

ztrátu stability ve chv́ıli odrazu od země. Ihned po odrazu tělo cvičence zauj́ımá

startovńı pozici, která je nejlepš́ım výchoźım postaveńım pro obnoveńı rovnováhy.

Ćılem neńı zcela popruh uklidnit a nehybně stát, něco takového neńı nikdy sto-

procentně možné. Ćılem je vyrovnat se na lajně natolik, aby byl slackliner schopen

udělat krok, poté daľśı a daľśı, až v závěru přejde celou lajnu. Dlouhé nehybné stáńı

na jednom mı́stě se řad́ı až k pokročileǰśım dovednostem.

Chongo

Na lajny, které jsou již v́ıce jak jeden metr nad zemı́ je vhodné nastupovat pomoćı

tzv. chonga.
”
Čongo“ je nástup na lajnu, aniž by se slackliner dotýkal nohou země.

Autorem této metody je americký pr̊ukopńık slackliningu Charles
”
Chongo“ Tucker,

po němž se postup jmenuje.
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1. Nástup zač́ıná sedem obkročmo na lajně. Poté slackliner polož́ı jednu nohu

pokrčmo před sebe na lajnu a přenese na ńı váhu. Chodidlo je vytočené směrem

ven, kolmo s lajnou. Slackliner se po přeneseńı váhy pomoćı rukou zvedne do

dřepu na patě.

2. Druhá noha volně viśı z lajny dol̊u. Váha nyńı spoč́ıvá na dřepné noze a paži,

která drž́ı lajnu před dřepnou nohou. Dřeṕı-li slackliner na pravé noze, bude se

oṕırat o levou ruku, a obráceně. Druhá paže vyvažuje do prostoru, nejčastěji

bývá zvednutá nad úroveň ramen, pokrčená v lokti a uvolněná v zápěst́ı.

3. Ve chv́ıli, kdy se slackliner ćıt́ı připraven, přenese váhu v́ıce na opěrnou paži

a nadzvedne se na dřepné noze tak, že už nadále nesed́ı na patě. V této pozici

chv́ıli setrvá a když se ćıt́ı připraven, začne pomalu zvedat doposud viśıćı nohu

směrem nahoru na lajnu.

4. Současně s dotekem druhé nohy slackliner poušt́ı opěrnou ruku, která okamžitě

zauj́ımá stejnou pozici, jako ruka druhá. Nyńı jsou obě nohy na lajně,

ruce vyvažuj́ı a cvičenec se ze dřepu zvedá do stoje. V této fázi docháźı k

nejčastěǰśım pád̊um. Po vyrovnáńı neklidu popruhu zahajuje zadńı noha prvńı

krok.
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(a) Slackliner provede na lajně sed

na patě. Jednou rukou vyvažuje do

strany, druhou se oṕırá o lajnu. Volná

noha viśı dol̊u z lajny.

(b) S výdechem se slackliner zvedá na

dřepné noze, oṕırá se o ruku a přidává

nohu druhou.

(c) Slackliner přidá druhou nohu na

lajnu. Jedna ruka neustále vyvažuje do

strany.

(d) V momentě doteku nohy slackliner

pust́ı opěrnou ruku, přenese váhu na

obě nohy a zvedá se do stoje.

Obrázek 37: Nástup pomoćı chonga 1 (zdroj: vlastńı)
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(a) Při zvedáńı do stoje má slackliner

váhu na obou nohách. Zadńı noha je

stále vytočená špičkou ven, jako tomu

bylo ve dřepu. Obě paže vyvažuj́ı.

(b) Slackliner současně s prv́ım kro-

kem srovná polohu těla v̊uči lajně.

(c) Slackliner pokračuje v ch̊uzi.

Obrázek 38: Nástup pomoćı chonga 2 (zdroj: vlastńı)
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Zved ze sedu

Složitěǰśı alternativou chonga je nástup př́ımo ze sedu. Začátek je stejný, slac-

kliner sed́ı obkročmo na lajně a jednu nohu si polož́ı na popruh. V této fázi však

mı́sto přenášeńı váhy dopředu následuje jiný postup. Slackliner se opře rukou za

sebe, mı́rně se zaklońı a přidá na lajnu druhou nohu. Pomoćı paže se odstrč́ı a

přejde ze sedu rovnou do dřepu na obou nohách. Eliminuje se t́ım fáze mı́rné nesta-

bility během dřepu na jedné noze při chongu. Tento zp̊usob přesto neńı vhodný pro

začátečńıky, protože je mnohem těžš́ı se ho naučit a zároveň při nezvládnut́ı docháźı

k nekontrolovatelným pád̊um do boku z lajny.
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(a) Slackliner sed́ı na lajně. Jednu

nohu má pokrčenou co nejbĺıže

hýžd́ım, druhou mı́rně nataženou

dopředu. Paže vyvažuj́ı.

(b) Slackliner přenese váhu dopředu.

Slackliner se může odstčit od lajny

paž́ı.

(c) Slackliner se zvedá, váha je

rozložená na obě nohy.

(d) Slackliner se zvedá do stoje. Zadńı

noha je stále vytočená špičkou ven.

Obrázek 39: Zved ze sedu 1 (zdroj: vlastńı)
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(a) Slackliner rovná postaveńı těla

v̊uči lajně.

(b) Slackliner zahajuje ch̊uzi po lajně.

Obrázek 40: Zved ze sedu 2 (zdroj: vlastńı)
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10.5 Pomocné konstrukce pro nácvik ch̊uze na low-

line

Vod́ıćı popruh

Vod́ıćı popruh je variabilně využitelná pomůcka při nácviku ch̊uze na lowline.

Tuto konstrukci je vhodné použ́ıvat ve fázi seznámeńı cvičence s lajnou, protože

vod́ıćı popruh neumožňuje cvičenci zaujmout výchoźı polohu pro samostatnou ch̊uzi

(Kuchařová 2017). Oproti tomu je tato př́ıprava vhodná zejména při organizaci

větš́ıho počtu cvičenc̊u a lajn. Ve větš́ı skupině nemůže instruktor poskytovat do-

pomoc všem cvičenc̊um současně, proto poskytuje vod́ıćı lano náhradńı oporu za

instruktora a cvičenci tak mohou trénovat samostatně.

Jako vod́ıćı popruh může být použito statické i dynamické lano, stejně jako

jiná slackline, která se ukotv́ı nad hlavńı lajnu pomoćı libovolné kotv́ıćı metody.

Různé stupně povoleńı vod́ıćıho popruhu znamenaj́ı r̊uzné stupně obt́ıžnosti pro

začátečńıka. Popruh s velkou tenźı a malým výkyvem bude pro začátečńıka zpočátku

přijatelněǰśı, bude však mı́t tendenci přehnaně vyset na rukách a zapomı́nat na

pokrčeńı v kolenou. Aby se tyto chyby př́ılǐs nezažily, je dobré vod́ıćı popruh po-

stupně povolit, aby měl větš́ı výkyv a cvičenec byl nucen v́ıce balancovat a méně se

držet.
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(a) Vod́ıćı popruh se napne libovolným zp̊usobem nad slackline.

Obrázek 41: Vod́ıćı popruh (zdroj: vlastńı)

Oprat’

Př́ımo nad lowline se ukotv́ı druhá slackline nebo lano s vysokou tenźı, výkyv je

v tuto chv́ıli nežádoućı. Na vod́ıćı lajnu se navlékne ocelový kruh nebo karabina, ke

které se uzlem naváže lano nebo smyce. Toto lano bude sloužit jako vod́ıćı oprat’,

které se cvičenec přidržuje. Kruh či karabina s lanem se po vod́ıćı lajně pohybuje v

souladu s pohybem cvičence (Kuchařová 2017).

Jednodušš́ı variantou je navázáńı dvou oprat́ı namı́sto jedné.
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(a) Slackliner polož́ı dominantńı nohu

na lajnu, uchoṕı oprat’.

(b) Přeneseńım váhy na dominantńı

nohu se slackliner zvedá do stoje.

(c) Slackliner zvedá paže do výchoźıho

postaveńı.

(d) slackliner se přidržuje opratě a

provád́ı prvńı krok vpřed.

Obrázek 42: Oprat’ 1 (zdroj: vlastńı)
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(a) Slackliner nespoušt́ı paže pod

úroveň ramen a přidržováńım se za

oprat’ źıskává chyběj́ıćı rovnováhu.

(b) Oprat’ se posouvá společně s

chod́ıćım slacklinerem.

Obrázek 43: Oprat’ 2 (zdroj: vlastńı)
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Dvojnásobně posuvná opora

Tato pomocná konstrukce je nejvhodněǰśım řešeńım při nácviku ch̊uze na slac-

kline, protože napomáhá cvičenci co nejv́ıce se přibĺıžit zapojeńı sval̊u při reálné

ch̊uzi. Všechny doposud zmı́něné opory měly jeden společný prvek – možnost

zavěšeńı se v př́ıpadě ztráty rovnováhy. Dvojnásobně posuvná opora, oproti tomu,

vyžaduje mnohem v́ıce koordinace celého těla a nut́ı cvičence striktně aplikovat

zásady pohybu na slackline.

Vycháźı se opět z napnutého vod́ıćıho popruhu s navlečeným kruhem či kara-

binou. Na kruh nebo karabinu se však již nenaváže fixńı lano, nýbrž se jimi lano

provleče. Mı́sto lana lze použ́ıt jakýkoliv slackline popruh.

Slackliner drž́ı v každé ruce jeden konec opratě, která se však volně pohybuje do-

prava a doleva podle toho, kterou stranu cvičenec v́ıce zat́ıž́ı. Slackliner se nemůže

instinktivně věšet na jeden nebo druhý konec, ale muśı své pohyby koordinovat, hle-

dat rovnováhu, nevybočovat tělem z osy. Přesto však má stále možnost přidržovat

se rukama posuvné opory. Intenzita jeho uchopeńı udává i mı́ru obt́ıžnosti. Instruk-

tor může postupně slacklinera nabádat, aby se opory přidržoval s menš́ım svalovým

úsiĺım (Kuchařová 2017).
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(a) Slackliner uchoṕı posuvnou oporu,

polož́ı dominantńı nohu na lanu a po-

stav́ı se.

(b) Slackliner zaujme základńı posta-

veńı a rozejde se.

(c) Slackliner je nucen zkoordinovat

práci paž́ı při ztrátě rovnováhy. Opora

se posouvá, neńı možné se za ńı jedno-

stranně zavěsit.

(d) Dobrým cvičeńım je ch̊uze s opo-

rou pozpátku.

Obrázek 44: Dvojnásobně posuvná opora (zdroj: vlastńı)
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10.6 Triky

Na slackline rozlǐsujeme dva druhy trik̊u, statické a dynamické. Triky se děĺı

podle toho, zda jejich provedeńı obsahuje odrazovou, letovou a dopadovou fázi, či

zda jde pouze o pomalý přechod ze stoje do jiné, staticky stabilńı polohy těla.

Dynamické triky se prováděj́ı zejména v discipĺıně trickline. Nedocháźı u nich

k statickým výdrž́ım ve finálńı poloze triku, ale k rychlému dynamickému stř́ıdáńı

cvičebńıch pozic. Bližš́ı specifikace a problematika dynamických trik̊u bude popsána

v kapitole Trickline, která se touto discipĺınou speciálně zabývá.

Statické triky jsou nejčastěǰśı triky prováděné na lowline a longline. Jedná se o

stoje, kleky, dřepy, lehy, váhy a výpony na slackline ve variabilńıch kombinaćıch.

Obecně jde o polohy, kdy slackliner přecháźı ze standardńıho postaveńı pro ch̊uzi do

postaveńı jiného, ve kterém je těžš́ı udržet rovnováhu. U statických trik̊u docháźı

ke statickým výdrž́ım ve finálńı pozici triku, č́ımž se tyto triky lǐśı od trik̊u dyna-

mických. Statické triky nejsou izolovaně nepohyblivé, nebot’ neklid popruhu neustále

nut́ı slacklinera k drobným pohyb̊um končetin či trupu. Nenastává však při nich fáze

odrazu, letu a dopadu.

10.6.1 Expozice

Expozice je samostatným trikem, ale také základńım cvikem pro nácvik otočky.

Expozice znamená vytočeńı těla na slackline o 90 stupň̊u z výchoźı pozice a setrváńı

v tomto postoji.

Nácvik

Slackliner stoj́ı na lajně ve výchoźım postaveńı pro ch̊uzi. Ruce jsou v upažeńı,

pokrčené v loktech, pohled se fixuje do jednoho bodu, chodidla směřuj́ı rovnoběžně

s lajnou. V této pozici slackliner vytoč́ı chodidla kolmo k lajně a trup chodidla

následuje, čili dojde k otočce o 90 stupň̊u. Paže však nenásleduj́ı otočeńı trupu, ale

musej́ı neustále sv́ırat pozici horizontálńı kolmice k lajně, jinak docháźı k narušeńı
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stability. Toho se doćıĺı změnou pozice v ramenou, kdy se z upažeńı jedna paže

přemı́st́ı do předpažeńı a druhá paže do zapažeńı.

Posledńım krokem je přeorientováńı vizuálńı fixace ve směru těla. Pohled se kon-

centruje na nový pevný body a vyvažováńı prob́ıhá pomoćı paž́ı a lehkých pohyb̊u

vpřed a vzad. Slackliner by se neměl př́ılǐs předklánět ani zaklánět, jinak dojde k

pádu. Návrat z expozice do výchoźıho postaveńı prob́ıhá nejprve přeorientováńım

pohledu zpět po směru lajny. Poté dojde vytočeńı předńı nohy zpět do rovnoběžného

postaveńı s lajnou. Nakonec se přidává trup a paže a v závěru i druhá noha.
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(a) Slackliner stoj́ı na lajně v základńı

pozici.

(b) Slackliner vytoč́ı chodidla, poté i

tělo do nového směru.

(c) Paže nevyvažuj́ı synchronně. Je

možné vyvažovat jednou paž́ı vepřed

a druhou vzad.

(d) Mı́rný předklon u expozice je

přijetelný, slackliner by však měl držet

tělo co nejv́ıce nad lajnou a dbát na

pokrčeńı kolen.

Obrázek 45: Expozice (zdroj: vlastńı)
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10.6.2 Otočka

Otočka je daľśım krokem poté, co se slackliner nauč́ı přej́ıt bez obt́ıž́ı celou slac-

kline. Aby na konci lajny nemusel přerušit ch̊uzi, provede slackliner otočku a po-

kračuje v ch̊uzi na druhou stranu lajny. Aby otočka prob́ıhala plynule a jistě, je

vhodné, naučil-li se slackliner nejprve trik expozice. Otočka ve svém pomalém ply-

nulém provedeńı je de facto přechod expozićı mezi dvěma výchoźımi pozicemi.

Nácvik:

Pro otočku je nutné, aby byl slackliner schopen vydržet stát alespoň několik

vteřin na popruhu co možná nejklidněji. Otočka je plynulý přechod mezi dvěma

staticky stabilńım stoji, proto je potřeba, aby statický stoj nečinil slacklinerovi

obt́ıže. Pro źıskáńı rovnováhy ve statickém stoji slackliner obvykle mı́rně sńıž́ı těžǐstě

pokrčeńım v kolenou, př́ıpadně začne v́ıce vyvažovat pažemi. Docháźı tak k fixaci

spodńı části těla a dynamickému vyvažováńı horńı části těla.

Slackliner stoj́ı oběma nohama na lajně tak, jak dokončil posledńı krok. Nyńı

vytoč́ı chodidlo zadńı nohy mı́rně směrem ven a sńıž́ı postoj. Plynule s vytočeńım

druhého chodidla přejde slackliner do expozice. Nyńı slackliner obrát́ı pohled novým

směrem a vizuálně se fixuje na nový pevný bod na konci lajny. Poté vytoč́ı předńı

nohu zpět po směru lajny. Následuje otočeńı trupu a paž́ı a nakonec i srovnáńı zadńı

nohy paralelně s lajnou.

Otočka se dá provádět i dynamicky, kdy slackliner jedńım pohybem přetoč́ı cho-

didla o celých 180 stupň̊u. Při této metodě nedocháźı ke změně postaveńı paž́ı, tělo

slacklinera automaticky následuje změnu postaveńı chodidel. Jedná se o těžš́ı vari-

antu, nebot’ v dynamickém provedeńı docháźı narušeńı vizuálńı fixace i k celkovému

narušeńı stability v d̊usledku rychlého prováděńı rotace.
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(a) Slackliner stoj́ı na lajně v

základńım postaveńı.

(b) slackliner vytoč́ı chodidla a

následně i tělo do strany. Jedna paže

vyvažuje vpřed, druhá vzad.

(c) Slackliner vytoč́ı jedno chodidlo v

novém směru paralelně s lajnou, poté

přidá druhé chodidlo a následně trup.

(d) Slackliner provedl otočku.

Obrázek 46: Otočka (zdroj: vlastńı)
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10.6.3 Dřep

Dřep na slackline je poměrně jednoduchým trikem, neobsahuje rotace ani změnu

postaveńı horńı části těla.

Nácvik:

Z výchoźıho postaveńı slackliner začne snižovat pozici až do dřepu. Pohyb

prob́ıhá pomalu, celou dobu je kontrolovaný. Tělo je mı́rně nakloněné vpřed, váha

spoč́ıvá v́ıce na předńı noze, zadńı noha je na špičce, koleno může být vytočené

mı́rně ven. Ve finálńı pozici se váha rozlož́ı rovnoměrně na obě nohy, nebo může být

situovaná v́ıce na nohu zadńı. Nezvládá-li slackliner udělat plný dřep, snižuje pozici

vždy do polohy, kdy se ještě ćıt́ı stabilně. Opakováńım se postupně dostane až do

dřepu.
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(a) Slackliner stoj́ı na lajně ve

výchoźım postaveńı.

(b) Slackliner přenese váhu dopředu,

současně sńıž́ı i postaveńı paž́ı, pokrč́ı

se v kolenou. Pohled stále směřuje

vpřed.

(c) Slackliner snižuje pozici v kolenou

až do dřepu.

(d) Ve dřepu se slackliner opět na-

rovná v zádech.

Obrázek 47: Dřep (zdroj: vlastńı)
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10.6.4 Drop Knee

Drop Knee je de facto variantou dřepu, kdy však zadńı noha spoč́ıvá na nártu,

mı́sto na chodidle.

Nácvik:

1. Slackliner polož́ı zadńı nohu na nárt a začne snižovat pozici, záda jsou rovná,

trup se předkláńı mı́rně dopředu.

2. Váha je nejdř́ıve v́ıce na předńı noze, poté se přenese v́ıce na nohu zadńı.

3. Drop Knee ve finálńı pozici je sed na patě s kolenem směřuj́ıćım pod lajnu.

Druhá noha je v přednožeńı pokrčmo na lajně.

Variantou Drop Knee je Drop Knee s nataženou nohou. V pozici Drop Knee

má slackliner nárt opřený o lajnu a sed́ı na patě opřené nohy. Koleno směřuje pod

lajnu, druhá noha v přednožeńı pokrčmo. Slackliner nadále sed́ı na patě zadńı nohy

a předńı nohu natáhne do přednožeńı (Appelt, aj. 1989).
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(a) Slackliner polož́ı zadńı nohu na nárt.

(b) Slackliner snižuje pozici. Váha spoč́ıvá na

obou nohách.

(c) Koleno zadńı nohy směřuje pod lajnu.

Obrázek 48: Drop Knee 1 (zdroj: vlastńı)
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(a) Z pozice Drop Knee slackliner přenese váhu

v́ıce na nárt zadńı nohy.

(b) Slackliner postupně naṕıná předńı nohu, záda

jsou rovná, paže vyvažuj́ı.

(c) Slackliner sed́ı na patě zadńı nohy, předńı noha

je natažená.

Obrázek 49: Drop Knee s nataženou nohou (zdroj: vlastńı.
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(a) Správné postaveńı těla při Drop Knee.

Obrázek 50: Drop Knee 2 (zdroj: vlastńı)
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10.6.5 Double Drop Knee

Double Drop Knee je již obt́ıžněǰśım trikem, ve kterém je slackliner vytočen do

expozice balancuje na holeńıch.

Nácvik:

Slackliner zaujme pozici Drop Knee tak, aby mu popruh krom nártu procházel i

přes holeň. Vytoč́ı předńı nohu, nazdvedne se ze sedu a polož́ı i předńı nohu holeńı

na lajnu. Váha je nyńı rovnoměrně na obou holeńıch, hlava, trup a ruce zat́ım stále

vyvažuj́ı ve stejné pozici, nenatáč́ı se ve směru nohou. Slackliner vytoč́ı tělo po směru

nohou, pohled stále fixovaný na konec lajny. Postupně přenášeńım váhy sklouzává

po holeńıch do nižš́ı pozice a současně se zakláńı, paže ve vzpažeńı. Ćılem je spouštět

kolena co nejv́ıc pod lajnu a zaklonit se tak, aby nedošlo k pádu. Důležité je zpevněńı

středu těla a opravdu hluboký záklon. Jako posledńı vytoč́ı slackliner hlavu ve směru

těla a ve finálńı pozici balancuje (Appelt, aj. 1989).
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(a) Slackliner zaujme pozici Drop

Knee.

(b) Slackliner přenese váhu na nárt

zadńı nohy.

(c) Slackliner přetoč́ı předńı nohu a

opře j́ı o lajnu holeńı.

(d) Slackliner roztahuje nohy v́ıce od

sebe.

Obrázek 51: Př́ıprava na Double Drop Knee (zdroj: vlastńı)
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(a) Slackliner přetáč́ı trup ve směru

kolen jdoućıch do strany, kolena tlač́ı

směrem dol̊u.

(b) Popruh pomalu klouže po holeńıch

až se zastav́ı o nárty. Slackliner se stále

v́ıce zakláńı.

(c) Slackliner má zpevněný střed těla,

pohled směřuje po směru lajny, váha je

na nártach, kolena směřuj́ı pod lajnu.

Slackliner je v záklonu.

(d) Double Drop Knee při pohledu z

boku.

Obrázek 52: Zved ze sedu (zdroj: vlastńı)
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10.7 Pohyb na longline

K ch̊uzi po longline se slackline propracovává postupným zvětšováńım délky

naṕınaných slackline. Pakliže slackliner zvládá bez problémů ch̊uzi po lowline a

naučil se nástup na lajnu pomoćı chonga, pak může přikročit k pokus̊um na longline.

Ch̊uze na longline je charakterizována několika málo odlǐsnostmi oproti ch̊uzi na

lowline.

Základńı postoj pro ch̊uzi je stejný, jako na lowline. Spodńı část těla je sta-

ticky stabilńı, horńı část těla vyvažuje. Chodidla směřuj́ı dopředu, nohy jsou mı́rně

pokrčené, střed těla zpevněný. Paže jsou v upažeńı, pokrčené v loktech, předlokt́ı

je uvolněné. Pohled směřuje dopředu do jednoho bodu. S každým krokem slackliner

přenese váhu v́ıce na předńı nohu, odlehč́ı zadńı nohu, udělá krok a opět stoj́ı v

základńım postoji.

Při ch̊uzi na longline neńı možné vyvažovat nohou do strany. Stáńım na jedné

noze se lajna rozklepává a vzniklé kmity narušuj́ı slacklinerovu stabilitu. Toto

zjǐstěńı slackliner poćıt́ı na vlastńı k̊uži v momentě, kdy se o vyvažováńı nohou

instinktivně pokuśı. Popruh se stane natolik nestabilńım, že slackliner stejně in-

stinktivně vrát́ı obě nohy na lajnu a tuto pozici už bude nadále udržovat.

Na longline deľśıch jak 50 metr̊u se také slackliner poprvé setká s
”
vlněńım“

lajny. Při balancováńı při se slackliner snaž́ı postupovat co nejstabilněji, aby se po-

pruh nerozklepal. Každá chvilková ztráta rovnováhy, každé rozklepáńı, každý pohyb

popruhu do strany zp̊usob́ı, že se po popruhu š́ı̌ŕı kmit nazývaný
”
vlna“. Každá vlna

se š́ı̌ŕı směrem od slacklinera po popruhu a poté zase zpátky slacklinerovi pod nohy.

V závislosti na délce, hmotnosti a napnut́ı lajny se lǐśı i intenzita vlny. Lajny s

malou pr̊utažnost́ı, vysokou hmotnost́ı a pevnost́ı jsou stabilněǰśı v̊uči rozklepáńı,

avšak maj́ı velkou kinetickou energii, jakmile se jednou rozkmitaj́ı. Pro slacklinera je

pak velice těžké lajnu uklidnit. Svoj́ı roli hraje i mı́ra napnut́ı lajny, č́ım je longline

napnutěǰśı, t́ım rychleji se vlna š́ı̌ŕı. Tato skutečnost je d̊uvodem, proč se s vývojem

slackliningu naṕınaj́ı stále povoleněǰśı longline. Vlna na povoleněǰśım popruhu se š́ı̌ŕı
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mnohem pomaleji. Slackliner se s pomalými kmity vypořádá snáze, nežli s rychlými

a agresivńımi výkyvy popruhu.

Kmity při ch̊uze nikdy neńı možné zcela eliminovat. V momentě, kdy procháźı

vlna pod nohama, muśı stát slackliner ve výchoźım postaveńı oběma chodidly na

lajně. Tento fakt je nejd̊uležitěǰśı pomůckou pro ch̊uzi na longline. Pokud je slackli-

ner zrovna ve fázi kroku, procházej́ıćı vlna naruš́ı jeho stabilitu, dojde ke ztrátě rov-

nováhy a následně k pádu. Při pozorováńı slackliner̊u, kteř́ı se netref́ı do načasováńı

kroku je pozorovatelné, jak jim přicházej́ıćı vlna doslova vyškubne popruh zpod no-

hou a slackliner padá. Pokud vlna přicháźı zepředu, je viditelně možné pozorovat

výkyv popruhu. Pokud přicháźı zezadu, muśı se slackliner spoléhat na vńımáńı po-

hyb̊u popruhu skrz chodidla. Rozkmital-li si slackliner popruh, pak muśı poč́ıtat, že

v horizontu několika vteřin se mu kmit vrát́ı. Mezi t́ım může stihnout udělat několik

krok̊u, poté zastavit, udržet stabilitu při procházej́ıćı vlně a zase pokračovat. Častým

tréninkem se slackliner nauč́ı vyćıtit pohyby popruhu, jeho tělo ześıĺı a postupně

bude moci zdolávat stále deľśı a deľśı longline.
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11 Nácvik pohybu na trickline

Obecně se udává, že demonstrativńı trickline je napnutá na délku od 15 do 30

m, 1,5 m vysoko s tenźı v systému od 8 do 10 kN (Kváš 2013, s. 14). Pro nácvik

základńıch tricklinových cvičebńıch tvar̊u je však vhodné, když je trickline napnutá

ve výšce kyčelńıch kloub̊u cvičence a zohledňuje jejich váhové dispozice. Vhodná

výška a tenze pro r̊uzné probandy (dále jen
”
tricklinery“, potřeby jedince. 150 cm

vysoká d́ıvka bude zajisté potřebovat jiné tréninkové podmı́nky, co do výšky a tenze

trickline, než jej́ı dva metry vysoký svalnatý kolega.

Jak již bylo nast́ıněno v teoretické části, trickline je poměrně nebezpečná dis-

cipĺına. Přesto se nejčastěji provozuje nad holým trávńıkem, a to zejména kv̊uli

neochotě veřejných sportovǐst’ uznat tricklining jako relevantńı sport a vytvořit jeho

provozovatel̊um odpov́ıdaj́ıćı tréninkové podmı́nky. Tato práce je prvńı oficiálńı tric-

klinovou př́ıručkou v České republice, a jako taková si klade za ćıl vytvořit a demon-

strovat bezpečné tréninkové podmı́nky, které by cvičitelé trickline měli dodržovat při

vedeńı svých cvičenc̊u. Základem bezpečnosti na trickline je odpov́ıdaj́ıćı dopadǐstě.

Z toho d̊uvodu jsou všechny fotografie poř́ızeny v interiéru Slackline Stroj́ırny, je-

diném odpov́ıdaj́ıćım tréninkovém mı́stě v České republice.

Někteř́ı pokročiĺı tricklineři by zde mohli oponovat, že dř́ıve také žádný

tréninkový prostor neexistovat, a že slackline obecně, včetně trickline, je outdoorová

discipĺına, která by se měla provozovat venku. Tato práce se však snaž́ı pojednávat

o trickline jako o akrobatickém sportu, který by bylo záhodno rozš́ı̌rit do povědomı́

veřejnosti, aby jeho provozováńı bylo stejně dostupné, jako např́ıklad sportovńı gym-

nastika, ze které trickline de facto čerpá.

V současnosti je špičkový tricklining výsadou několika jedinc̊u, pr̊ukopńık̊u to-

hoto sportu v Čechách, kteř́ı strávili několik let tréninkem ve stylu
”
pokus-omyl“

a nebáli se točit prvńı salta nad tvrdou zemı́. Tento postup však neńı aplikova-

telný plošně a rozhodně neńı metodicky přijatelný. Cvičitel by se měl postarat, aby

při výuce trickline měl vždy k dispozici dostatečné množstv́ı dopadových matraćı.
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Všechny následuj́ıćı cvičebńı prvky (dále jen
”
triky“) jsou nejprve prováděny s do-

pomoćı cvičitele.

11.1 Triky

11.1.1 Butt Bounce

Butt Bounce je trik, skrz který prob́ıhá základńı seznámeńı s vlastnostmi tric-

kline. Odraz i dopad je realizován ze sedu. Obecně se jedná o trik s největš́ı stabilitou,

proto se také uč́ı jako prvńı. Jde o nejčastěǰśı výchoźı trik při zahajováńı sestavy na

trickline.

Výchoźı pozice a provedeńı:

Výchoźı pozice je v bočńım sedu na lajně s nohama na jedné straně, avšak trup

a hlava jsou vytočeny po směru lajny. Plat́ı zde stejné pravidlo jako na lowline, paže

jsou zvednuté nad úroveň ramen, která jsou natočena kolmo s lajnou. Hlava a paže

tvoř́ı základńı
”
trojzubec“, na rozd́ıl od lowline se však toto základńı postaveńı bude

měnit, jak si cvičenec bude pažemi pomáhat v dynamice pohybu.

Cvičenec zaujme na lajně výchoźı pozici, poté vytáhne paže do vzpažeńı a dyna-

micky je spust́ı dol̊u. Pokrč́ı a napne nohy a mı́rně se zaklońı, č́ımž vyvolá odezvu v

popruhu. Vyvinutá svalová śıla přecháźı z cvičence na popruh a z popruhu zpátky

na cvičence. Slackliner je lajnou vymrštěn do vzduchu, dopadá zpět a celý proces se

opakuje. Princip je stejný, jako na trampoĺıně. V letu nahoru zauj́ımaj́ı ruce základńı

postaveńı, popř́ıpadě mohou být zvednutý výše do vzpažeńı. V letu dol̊u se pohybuj́ı

do upažeńı pońıž. Nohy se v letu nahoru mı́rně přikrč́ı a v letu dol̊u napnou vpřed.

Mı́rný záklon pouze umocňuje stabilitu během prováděného triku.

Při správném provedeńı Butt Bounce se nohy při dopadu nepokrčuj́ı pod lajnu.

Dotek ze zemı́ je povolen, ale nohy musej́ı být natažené vpřed. Nejčastěji tedy dotek

prob́ıhá patami natažených nohou při dopadu.

Dopomoc a pr̊uprava:
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1. Nožička:

Zpočátku je pro cvičence velice těžké naj́ıt při skákáńı na trickline balanc. Od-

razy jsou cukavé, cvičenec létá jen několik málo centimetr̊u nad popruh, paže

maj́ı tendenci z̊ustávat nehybné a rovnováha v odrazech a dopadech je velice

vratká. Proto se doporučuje pro prvotńı nácvik pozměnit základńı postaveńı

s nataženýma nohama a pokrčit vněǰśı nohu pod lajnu. Při každém odrazu a

dopadu tak dojde k doteku nohy se zemı́ a t́ım se cvičencovo tělo stabilizuje.

Dopomoc nohou (dále
”
nožička“) je skvělým prostředkem k źıskáńı základńıch

dovednost́ı, je však třeba dbát na to, aby se z této pomůcky nestal těžko

odbouratelný zlozvyk.

2. Př́ıdrž za ruku:

Př́ıdrž za ruku je skvělou kompenzaćı nedostatečné rovnováhy při prováděńı

některých trik̊u. U triku Butt Bounce nezálež́ı, stoj́ı-li cvičitel poskytuj́ıćı do-

pomoc na pravé nebo na levé straně slacklinera. Slackliner si obvykle řekne

sám, z které strany si přeje dopomoc. Nejčastěji je to ze strany slacklinerovy

dominantńı ruky.

Slackliner zaujme výchoźı pozici pro Butt Bounce a uchoṕı cvičitele za ruku.

Cvičitel stoj́ı tak daleko od lajny, aby svoj́ı dopomoćı co nejméně narušoval

držeńı těla slacklinera, tzn. aby slackliner nemusel zbytečně natahovat nebo

krčit ruku či vychylovat tělo z osy. Ruka cvičitele se pohybuje ve vertikálńı

rovině plynule s pohybem slacklinera, v horizontálńı rovině však z̊ustává pevná

a slackliner j́ı využ́ıvá jako oporu při ztrátě rovnováhy.

Chyby a jejich odstraněńı:

Př́ıdrž za ruku je využitelná i v momentě, kdy se slackliner naučil skákat Butt

Bounce s
”
nožičkou“, a nyńı se potřebuje naučit správnou techniku. Opora ruky mu

pomůže překonat psychický blok. Postupně se snaž́ı přidržovat se cvičitelovy ruky

méně a méně, až je nakonec schopen provést trik korektně a samostatně.
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Druhou vasiantou přeučováńı je zp̊usob, kdy slackliner skáče s pomoćı
”
nožičky“,

a každý druhý skok se snaž́ı
”
nožičku“ vynechat a trik provést správně s na-

pnutýma nohama. Postupně se snaž́ı, aby převažovala správná opakováńı a dopomoc

se využ́ıvala co nejméně.
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(a) Slackliner se pohybem paž́ı nahoru a

dol̊u rozeskáče na popruhu.

(b) Při dopadu jsou paže svěšené, př́ı od-

razu se vytahuj́ı z ramen.

(c) Slackliner ve vzduchu udržuje vizuálńı

fixaci na jeden bod, v letu jsou paže zved-

nuté, nohy mı́rně pokrčené.

(d) Dopadová fáze, slackliner je v mı́rném

záklonu.

Obrázek 53: Butt Bounce 1 (zdroj: vlastńı)
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(a) Při dopadu paže udržuj́ı rovnováhu,

nohy se naṕınaj́ı vpřed, slackliner je mı́rně

zakloněný.

(b) Paže jsou při dopadu spuštěny dolu,

nohy se naṕınaj́ı vpřed Celý proces se opa-

kuje.

Obrázek 54: Butt Bounce 2 (droj: vlastńı)
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(a) Slackliner se pomoćı nohy

dotýkaj́ıćı se země rozeskáče na lajně.

(b) Pomocná noha pomáhá slackline-

rovi v odrazu.

(c) Při letu je postaveńı těla stejné,

jako bez opory nohy.

(d) Při dopadu slackliner krč́ı nohu

pod tělo a dotýká se země. Noha

pomáhá udržet rovnováhu.

Obrázek 55: Butt Bounce s
”
nožičkou“ (zdroj: vlastńı)
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(a) Slackliner se s přidržuje ruky

cvičitele

(b) Ruka cvičitele poskytuje slackline-

rovi chyběj́ıćı jistotu v pohybu.

Obrázek 56: Butt Bounce s dopomoćı za ruku (zdroj: vlastńı)
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11.1.2 Butt Bounce to Feet

Jedná se o trik Butt Bounce, kdy výskoková fáze plynule přecháźı do stoje

pokrčmo na popruhu a z něho skokem zpět do výchoźı Butt Bounce pozice.

Výchoźı pozice a provedeńı:

Slackliner se ve výskokové fázi Butt Bounce mı́rně předklońı a přitáhne nohy

bĺıže k hrudńıku, č́ımž dostne chodidla nad úroveň lajny a postav́ı se. V bodu zlomu

již slackliner stoj́ı na lajně v základńı pozici pro ch̊uzi, tj.ve stoji pokrčném s pažemi

nad úrovńı ramen. Doba stoje může trvat libovolně dlouho, pokud je udržen balanc.

Poté se slackliner ve stoji mı́rně zaklońı, pust́ı nohy z lajny a dopadne opět do

výchoźı Butt Bounce pozice, ze které plynule následuje daľśı trik.

Dopomoc a pr̊uprava:

Dopomoc se poskytuje za ruku. Porovedeńı je stejné jako u triku Butt

Bounce.Člověk poskytuj́ıćı dopomoc muśı dbát na to, aby poskytováńım opory ne-

narušoval slacklinerovu rovnováhu.

Chyby a jejich odstraněńı:

Slackliner při dopadu do stoje nepokrčuje nohy v kolenou, což vede k horš́ı rov-

nováze. Slackliner při dopadu do stoje nezvedá paže nad úroveň ramen a nevyvažuje

jimi.
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(a) Slackliner se rozeskáče v triku

Butt Bounce.

(b) Ve výskoku slackliner přitáhne

nohy do přednožeńı pokrčmo.

(c) S dotekem chodidel o lajnu se slac-

kliner postav́ı. Chv́ıli v pozici setrá a

dopadá zpět do Butt Bounce.

Obrázek 57: Butt Bounce to Feet (zdroj: vlastńı)
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11.1.3 Chest Bounce

Chest Bounce je druhým nejčastěǰśım trikem na trickline. Slackliner při něm

dopadá na dlaň, hrudńık a vnitřńı stranu stehna a lýtko. Společně s Butt Bounce se

jedná o nejčastěǰśı dopadový trik. To znamená, že Butt Bounce a Chest Bounce tvoř́ı

základ pro ostatńı, složitěǰśı triky a sestavy. Na rozd́ıl od Butt Bounce se však Chest

Bounce sṕı̌se vyjimečně využ́ıvaný pro zahájeńı celé sestavy, protože je z pozice na

hrudi mnohem těžš́ı dynamicky se rozeskákat.

Výchoźı pozice a provedeńı:

Výchoźı pozice započ́ıná trikem Butt Bounce. Slackliner se rozeskáče a v letové

fázi překloṕı tělo dopředu. Současně přehod́ı nohy přes lajnu za sebe, zpevńı střed

těla a dopadá zpět na trickline. Levá noha je natažená a mı́rně vyvažuje do strany,

pravá noha je v pokrčeńı pońıž. Stehno a lýtko pravé nohy tvoř́ı dvě ze čtyř dopa-

dových ploch. Levá paže je v upažeńı pokrčmo a dlaň tvoř́ı daľśı dopadovou plochu.

Pravá paže vyvažuje do strany. Obličej se zpravidla nacháźı hned vedle dopadové

dlaně, avšak nepřicháźı do styku s lajnou.

Nohy a ruce na stejné straně pracuj́ı asynchronně: pravá noha pokrčená – pravá

ruka napnutá, levá noha napnutá – levá ruka pokrčená a obráceně.

Při dopadu je také běžné, že se slackliner zachytává lajny rukou, na ńıž dopadá.

Zachyceńı je bud’ současné s dotekem hrudńıku a stehna, nebo prioritńı, ještě před

dopadem. Zejména začátečńıci se prioritńım zachyceńım lajny rovnaj́ı do správné

pozice pro dopad.

Častou otázkou bývá, zda při Chest Bounce docháźı k nechtěnému kontaktu

intimńıch partíı s lajnou. Při korektńım provedeńı triku procháźı lajna mimo citlivá

mı́sta, speciálńıch ochranných pomůcek tedy neńı třeba. Při správné dopadové pozici

procháźı trickline úchopovou dlańı pokrčené ruky, mı́rně šikmo přes hrudńık až na

stehno a lýtko pokrčené nohy. Je to pozice nejpohodlněǰśı a nejstabilněǰśı.

Dopomoc a pr̊uprava:
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1. Chest Bounce ze sedu obkročmo:

Pr̊uprava na Chest Bounce zač́ıná sedem obkročmo na trickline. Slacklinerovi

procháźı lajna středem pravé nebo levé hýždě, nikoliv př́ımo mezi nohama.

Horizontálńımi pohyby končetin se na lajně rozhoupe, skákáńı zde zat́ım neńı

žádoućı. Při pohybu s lajnou dol̊u se slackliner chyt́ı dopadovou dlańı lajny

a plynule se překloṕı do výchoźı polohy. Tento cvik je velice jednoduchý,

protože nevyžaduje přehazováńı nohou přes lajnu. Slackliner si tak osvoj́ı a

zažije správné postaveńı rukou a nohou při dopadu.

Zt́ıženou variantou je následné provedeńı cviku se skákáńım. Slackliner se snaž́ı

v houpáńı v sedu obkročmo v́ıce odrazit a přej́ıt do letové fáze, z ńıž pak do-

padá. Neńı nutné, aby letová fáze byla dlouhá, na mı́stě je sṕı̌s mı́rné nadska-

kováńı, aby si slackliner zvykl připravovat se v letu na dopad.

2. Př́ıdrž za ruku:

Velice efektivńı pr̊uprava, která celkově urychĺı proces učeńı. Cvičenec i cvičitel

poskytuj́ıćı dopomoc zaujmou stejné postaveńı, jako pro nácvik Butt Bounce.

Slackliner začně skákat a přidržuje se ruky cvičitele. Ruka, kterou se drž́ı,

je ruka, kterou bude vyvažovat. Letová fáze by zde již měla být dostatečně

dlouhá na to, aby se slackliner stihl srovnat do výchoźı pozice Chest Bounce

ve vzduchu. Podle toho také slackliner vyv́ıj́ı odpov́ıdaj́ıćı svalové úsiĺı.

Skákaj́ıćı slackliner má již dostatečnou výšku výskoku. Opakovaně provád́ı

trik Butt Bounce a ćıt́ı se připraven na změnu pozice. Verbálně se domluv́ı se

cvičitelem na hlasitém odpoč́ıtáváńı na tři doby:
”
Jedna, dva, tři.“ Na prvńı

a druhou dobu provede dva posledńı výskoky Butt Bounce a na povel
”
Tři!“

se v letu z Butt Bounce srovná ve vzduchu do pozice Chest Bounce. Cvičitel

po celou dobu drž́ı cvičence za ruku a koṕıruje jeho pohyby nahoru a dol̊u.

Při dopadu do Chest Bounce jde cvičitel s rukou až dol̊u, aby nenarušoval

slacklinerovu rovnováhu a postaveńı těla. Zároveň ruku zpevńı, aby se o ńı

slackliner mohl opř́ıt.
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Zpočátku neńı většina začátečńık̊u schopna rovnat se do výchoźı pozice ve

vzduchu ani s dopomoćı za ruku. Zlepšeńı se dostav́ı kombinaćı prvku z prvńıho

cvičeńı. Slackliner k výše zmı́něnému postupu s dopomoćı přidá zachytáváńı

lajny rukou těsně před dopadem.

Chyby a jejich odstraněńı:

Slackliner se muśı naučit správně zpevnit tělo při dopadu. Při nezpevněńı

zejména středu těla můžou být dopady bolestivé. Zároveň muśı být pohyby zko-

ordinovány tak, aby slackliner nedopadal některou část́ı těla dř́ıve než jinou (vyjma

zachytáváńı lajny rukou). Technické chyby, co do zjednodušováńı triku, zde nejsou

možné. Jakmile se slackliner Chest Bounce jednou nauč́ı, už ho provád́ı korektně,

neexistuje zde žádná lehč́ı verze triku, jako např́ıklad
”
nožička“ u Butt Bounce.

Většina slackliner̊u skáče Chest Bounce tak, že ruka, kterou maj́ı při Butt Bounce

bĺıže k lajně rovná se ruce, která je při Chest Bounce dopadová. Přechod z Butt

Bounce do Chest Bounce tak prob́ıhá prostýp položeńım vpřed bez rotace těla.

Někdy se však může stát, že se slackliner nauč́ı skákat Chest Bounce kř́ıžem. To zna-

mená, že je mu př́ıjemněǰśı dopadat na ruku, která je při Butt Bounce vzdáleněǰśı od

lajny. V praxi tak docháźı k mı́rné rotaci těla při přechodu z Butt Bounce do Chest

Bounce. Přestože tento styl neńı standardńı, nebyly zaznamenány žádné omezuj́ıćı

vlivy, které by nutily slacklinery se tuto variantu přeučovat. Kř́ıžový Chest Bounce

slacklinera nijak neomezuje v prováděńı pokročileǰśıch trik̊u.
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(a) Správné postaveńı při dopadu do Chest Bounce, po-

hled zespodu.

(b) Správné postaveńı při dopadu do Chest Bounce, po-

hled shora.

Obrázek 58: Správná pozice Chest Bounce (zdroj: vlastńı)
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(a) Slackliner se rozeskáče v triku Butt

Bounce.

(b) Ve výskoku slackliner překloṕı tělo

vpřed.

(c) Slackliner dopadá v horizontálńı po-

loze na lajnu.

(d) Slackliner dopadá na ruku,

hrudńık,stehno a nárt.

(e) Slackliner se z horizontálńı polohy

odráž́ı zpět.

(f) Slackliner dopadá zpět do Butt

Bounce.

Obrázek 59: Provedeńı Chest Bounce (zdroj: vlastńı)

144



(a) Slackliner se s dopomoćı za ruku ro-

zeskáče.

(b) Na smluvený signál slackliner začne

měnit polohu těla.

(c) Slackliner překláṕı tělo do hori-

zontálńı polohy.

(d) Slackliner vizuálně kontroluje lajnu a

dopadá nejdř́ıve na ruku.

(e) Cvičitel koṕı̌ruje paž́ı celý pohyb slac-

klinera.

(f) Pomocná ruka dodává slacklinerovi

oporu. Slackliner se vraćı do triku Butt

Bounce.

Obrázek 60: Chest Bounce s dopomoćı (zdroj: vlastńı)
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11.1.4 Drop Knee

Drop Knee je trik, kdy cvičenec provád́ı sed na patě na jedné noze a druhá noha

je v přednožeńı pokrčmo. Při Drop Knee dopadá cvičenec na holeň jedné nohy a

chodidlo nohy druhé. Trup je vzpř́ımený a ruce vyvažuj́ı. Drop Knee je dopadovým

trikem, začátečńıky nejčastěji prováděným z triku Butt Bounce. Drop Knee neńı

náročný trik z hlediska provedeńı pohybu, jako např́ıklad Chest Bounce. Oproti

Chest Bounce však vyžaduje větš́ı nároky na rovnováhu, protože těžǐstě těla se při

Drop Knee nacháźı výše nad lajnou.

Výchoźı pozice a provedeńı:

Slackliner se rozeskáče v triku Butt Bounce. Poté v letové fázi pokrč́ı vnitřńı

nohu pod sebe a vněǰśı nohu před sebe nad lajnu. Dopadá rovnoměrně na chodidlo

vněǰśı a holeň vnitřńı nohy. Slackliner může a nemuśı sedět na patě vnitřńı nohy.

Pohyb je vykonán zejména rotaćı pánve za pomoci mı́rné rotace trupu. K dostáńı

vněǰśı nohy do pozice přednožeńı pokrčmo na lajně je potřeba v letové fázi Butt

Bounce vytočit vněǰśı bok a vněǰśı rameno dopředu směrem k lajně. Váha se přenáš́ı

mı́rně vpřed.

Dopomoc a pr̊uprava:

Při nácviku trik je běžná dopomoc za ruku, která je obdobná jako u triku Butt

Bounce. Narozd́ıl od Butt Bounce, kde pozice cvičitele dávaj́ıćı dopomoc nehraje

roli, u Drop Knee je vhodné, stoj́ı-li cvičitel na opačné straně lajny, než-li jsou

slacklinerovy nohy, tedy na slacklinerově vnitřńı straně. Je to zejména z toho d̊uvodu,

že vněǰśı strana slacklinerova těla při triku Drop Knee mı́rně rotuje a př́ıdrž za ruku

na vněǰśı straně rotaci narušuje.

Slackliner si s dopomoćı za ruku zkouš́ı jednak finálńı postaveńı při dopadu do

Drop Knee, jednak nacvičuje celé provedeńı triku z Butt Bounce do Drop Knee

a zpět. Poskytovaná ruka dodává slacklinerovi stabilitu a umožňuje mu správné

nacvičeńı nového triku.
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Chyby a jejich odstraněńı:

Nejčastěǰśı chybou při Drop Knee je př́ılǐsné vychylováńı těžǐstě mimo opěrnou

bázi, č́ımž docháźı k pádu ve finálńı pozici triku. Děje se tak př́ılǐsným nakloněńım

horńı části trupu do strany. Tato skutečnost však př́ımo souviśı s odrazem. Př́ılǐs

malý odraz neposkytuje dostatek času na správné srovnáńı končetin. Při př́ılǐs

velkém odrazu naopak dopadá slackliner na popruh s větš́ı razanćı, která klade

větš́ı nároky na stabilitu, což může být v nové poloze problém. Intenzita vhodného

odrazu pro nácvik je individuálńı a slackliner j́ı zjist́ı soustavným opakováńım.

Daľśı častou chybou je př́ılǐsné předkláněńı trupu ve finálńı dopadové pozici. Zde

však obvykle stač́ı slacklinera upozornit, aby se v́ıce narovnal.
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(a) Slackliner se rozeskáče s pomoćı

cvičitelovy ruky.

(b) Ve výskokové fázi Butt Bounce slac-

kliner začne měnit polohu těla.

(c) Slackliner dopadá do kleku

přednožného.

(d) Slackline procháźı přes nárt a chodi-

dlo.

(e) Paže vyvažuj́ı. Slackliner źıskává

chyběj́ıćı oporu v pomocné paži cvičitele.

Obrázek 61: Drop Knee na trickline s dopomoćı (zdroj: vlastńı)
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11.1.5 Butt Bounce 180

Butt Bounce 180 je mı́rně pokročilý trik, ve kterém z triku Butt Bounce docháźı

k otočce o 180◦, přeneseńı nohou přes lajnu, a dopadu opět do triku Butt Bounce.

Přeneseńı nohou přes lajnu je kĺıčovým elementem, který zač́ınaj́ıćım slackliner̊um

při tomto triku čińı problémy.

Výchoźı pozice a provedeńı:

Slackliner se rozeskáče v triku Butt Bounce. Rotace zač́ıná pohybem hlavy, horńı

poloviny trupu a paž́ı. Slackliner nejdř́ıve pohledem determinuje změnu polohy paž́ı

a trupu. Otočeńı hlavy do směru pohybu vede k automatickému započet́ı rotace.

Ćılená rotace paž́ı a trupu ve směru pohybu tento efekt ještě umocńı. Dı́ky tomu

neńı pro provedeńı rotace potřeba velké svalové úsiĺı. Při rotaci docháźı nejprve k

vizuálńı fixaci na nový opěrný bod. Rotuj́ıćı horńı část těla automaticky zapoj́ı do

rotace i spodńı část těla. Zde je však potřeba aktivně pokrčit nohy, aby se při otočce

přenesly přes lajnu a nedošlo k jejich zadrhnut́ı o popruh. Nedostatečný výskok a

nedostatečné pokrčeńı nohou znamená, že se nohy v rotaci zastav́ı o lajnu, pohyb

neńı možno dokončit a docháźı k pádu.

Při správném provedeńı se slacklinerovy nohy krčeńım přenesou nad popruhem v

momentě přeletu nad lajnou a poté se naṕınaj́ı zpět k dopadové pozici Butt Bounce.

Butt Bounce 180 může být prováděn na obě strany, čili rotace může být zahájena

na vněǰśı i vnitřńı stranu. Z hlediska nácviku se jedná o individuálńı záležitost.

Některým slackliner̊um je př́ıjemněǰśı, přenesou-li nohy přes lajnu hned v začátku

rotace. Jińı slacklineři preferuj́ı opačný postup.

Dopomoc a pr̊uprava:

Dopomoc k triku Butt Bounce 180 je náročněǰśı, nežli k ostatńım doposud

zmı́něným trik̊um. Cvičitel poskytuj́ıćı dopomoc stoj́ı na vnitřńı straně slacklinera

(pakliže se slackliner rozhodl provádět rotaci vněǰśı stranou). Cvičitel se postav́ı

co nejbĺıže k lajně a uchoṕı slacklinera za vněǰśı ruku. Tato pozice nut́ı slacklinera
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mı́rně vytočit trup vněǰśım směrem, což pro zahájeńı skákáńı neńı ideálńı, avšak

jiná varianta dopomoci zde neexistuje.

Slackliner započne skákat v triku Butt Bounce a přidržuje se ruky cvičitele. Slac-

kliner si odpoč́ıtá zahájeńı pokusu a na smluvený povel začne rotovat směrem ven.

K usměrněńı rotace slouž́ı cvičitelova ruka, nebot’ prvńı rotačńı pokusy slacklinera

bývaj́ı zpravidla nedostatečné. Slackliner započal rotaci a cvičitel mu do rotace na-

pomáhá tahem za přidržovanou paži. Zároveň u toho odstupuje do strany směrem od

popruhu, jinak ho slackliner stref́ı nohama, které přetahuje přes lajnu. Při dopadu

se slackliner př́ıdrž́ı za dopomocnou ruku rovná do správné polohy.

Chyby a jejich odstraněńı:

Nejčastěǰśı chybou při prováděńı Butt Bounce 180 je nedostatečné krčeńı nohou

při přeletu přes lajnu. Dopomoc ruky tento problém efektivně řeš́ı, protože opora

dodá slacklinerovi chyběj́ıćı pocit jistoty. Slackliner se tak neboj́ı provést celý trik

v́ıce dynamicky, čili v́ıce se odrazit, vytvořit větš́ı prostor a v́ıce času pro přeneseńı

nohou, a následně nohy v́ıce pokrčit. Častou chybou začátečńık̊u je, že se nato-

lik soustřed́ı na rotaci, že zapomenou dostatečně pokrčit nohy. Opakem k tomu je

přehnaná rotace, kdy docháźı k přetočeńı i v́ıce jak 180 . Př́ılǐsná rotace je menš́ım

problémem, než-li rotace nedostatečná. Ke korekci obvykle stač́ı, uvědoměńı- li si

slackliner, kolik śıly je do pohybu potřeba vložit.
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(a) Slackliner se rozeskáče v triku Butt Bounce.

Neńı-li si jist, může trik nacvičovat nejprve s

”
nožičkou“.

(b) Slackliner při výskoku začne rotovat. Nejprve

rotuj́ı paže a hlava, poté tělo.

(c) Paže a hlava jsou následovány rotaćı trupu a

nohou.

(d) Nohy se muśı dostatečně pokrčit, aby přeletěly

přes lajnu.

(e) Slackliner dopadá do Butt Bounce.

Obrázek 62: Butt Bounce 180 (zdroj: vlastńı)
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(a) Cvičitel uchoṕı slacklinera za vzdáleněǰśı ruku

přes lajnu.

(b) Slackliner se rozeskáče. Cvičitel se snaž́ı slac-

klinera př́ılǐs nepřetáčet.

(c) Na smluvený povel slackliner začne rotovat.

Cvičitel napomáhá rotaci tahem za paži.

(d) Paže slouž́ı k usměrněńı rotace a dodává slac-

klinerovi jistotu.

(e) Slackliner dopadá do Butt Bounce. Paže po-

skytuje chyběj́ıćı oporu.

Obrázek 63: Butt Bounce 180 s dopomoćı (zdroj: vlastńı)
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11.1.6 Ascension 180 BB (Chest Bounce 180 to Butt Bounce)

Ascension 180 BB je oficiálńı název pro trik, kdy se z triku Chest Bounce slac-

kliner otoč́ı o 180 a dopadne do triku Butt Bounce.

Výchoźı pozice a provedeńı

Slackliner se rozeskáče na trickline, nejčastěji v triku Butt Bounce, ze kterého

plynule přejde do triku Chest Bounce. Chest Bounce je výchoźı pozićı pro provedeńı

triku Ascension 180 BB. Slackliner dopadnul do Chest Bounce a nyńı zahajuje rotaci

na opačnou stranu, než-li je jeho dopadová ruka. Trick Chest Bounce slacklinera au-

tomaticky vymršt’uje do vzduchu, slackliner však odrazem od dopadové paže zaháj́ı

rotaci, v letu např́ımı́ tělo, přetoč́ı se horizontálně o 180 a dopadá do triku Butt

Bounce.

Dopomoc a pr̊uprava

V d̊usledku polohy těla při prováděńı rotace neńı možné poskytovat u Ascension

180 BB dopomoc za ruku, jako např́ıklad u Butt Bounce 180. Pr̊upravným cvičeńım

jsou opakované odrazy z Chest Bounce s rotaćı iniciovanou dopadovou rukou. Ćılem

je natrénovat načasováńı a śılu rotace tak, aby došlo k otočeńı o 180 a zroveň k

např́ımeńı těla do pozice Butt Bounce. Nejprve slackliner natrénuje rotaci a do-

padá na nohy vedle lajny. Po zvládnut́ı načasováńı se snaž́ı rotovat v́ıce nad lajnou,

vizuálně se fixovat ihned při dokončováńı otočky o 180 a strefovat se zpět na lajnu

do pozice Butt Bounce.

Chyby a jejich odstraněńı

Nedostatečná rotace provedená s malým úsiĺım má za následek nedostatek času k

např́ımeńı těla do pozice Butt Bounce. Např́ımeńı je d̊uležitým bodem při prováděńı

triku a je př́ımo souviśı s odrazem od dopadové paže. Nedostatečný nebo špatně

směrovaný odraz z dopadové paže má za následek nenapř́ımeńı těla a nemožnost

provedeńı triku. Zároveň při špatné práci paže docháźı k vychýleńı rotace mimo
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osu lajny, což je sice žádoućı při nácviku načasováńı otočky, avšak nežádoućı při

vylad’ováńı finálńıho provedeńı.

Mojo Tap Spin (Chest Bounce 180 to Chest Bounce) Mojo Tap Spin znamená

horizontálńı otočku o 180 započatou i ukončenou v triku Chest Bounce.

Výchoźı pozice a provedeńı:

Výchoźı pozice pro Mojo Tap Spin je z triku Chest Bounce. Podobně jako u triku

Ascension 180 BB je i u Mojo Tap Spinu d̊uležitá práce dopadové ruky při zahájeńı

rotace. Slackliner se rozeskáče nejčastěji v triku Butt Bounce, dopadne do triku

Chest Bounce z této pozice zahajuje rotaci. Docháźı k odrazu od dopadové paže,

tělo z̊ustává v horizontálńı poloze a přetáč́ı se o 180 s dopadem opět do triku Chest

Bounce. Trik může být prováděn na obě strany, zálež́ı, jakým směrem se slackliner

odraźı.

Dopomoc a pr̊uprava:

Vzhledem k charakteristice pohybu při Mojo Tap Spinu neńı možné poskytovat

slacklinerovi dopomoc. Nácvik prob́ıhá neustálým opakováńım pohybu.

Chyby a jejich odstraněńı:

Při Mojo Tap Spinu nedocháźı ke zvedáńı těla do vertikálńı polohy, jako je tomu u

Ascension 180 BB. K mı́rnému např́ımeńı do polohy, kdy je trup výše nad lajnou než

nohy sice docháźı, nejedná se však ćılené vertikalizováńı trupu, sṕı̌se o dynamický

přechod z jedné horizontálńı pozice o druhé.

Při Mojo Tap spinu je d̊uležité, aby se slackliner odrážel dopadovou rukou do

strany, nikoliv nahoru. Představ́ı-li si slackliner v pozici Chest Bounce, že v úrovni

jeho spodńıch zad procháźı kolmice k lajně, pak právě tato kolmice je středem otáčeńı

při prováděńı rotace Mojo Tap Spinu. Vychyluje-li slackliner tělo př́ılǐs mimo osu

lajny i mimo pomyslnou kolmici, nestref́ı se při dopadu zpátky na lajnu. Jako u

předchoźıch trik̊u je d̊uležité zejména śıla vložená do rotace a správné načasováńı

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

a pohledem udává směr rotace.

(c) Celé tělo by se nemělo vychýlit z osy lajny. (d) Slackliner při rotaci fixuje pohled v novém

směru.

(e) Slackliner dopadá do Chest Bounce.

Obrázek 64: Mojo Tap Spin (zdroj: vlastńı)
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12 Závěry

Ćılem práce bylo vytvořit metodickou př́ıručku pro výuku slackline. Dı́lč́ı ćıle si

kladly za úkol definovat slackline vytvořit názorný fotomateriál ilustruj́ıćı sepsané

metodické postupy.

V práci byly zpracovávány informace z použité literatury i vlastńı zkušenosti

autorky textu. Informace byly následně uvedeny do kontextu s tématem práce.

Prvńı kapitola je věnována stanoveńı ćıl̊u práce. Následuj́ıćı kapitoly stanovené

ćıle postupně a účelně plńı. Nejprve je v práci vysvětleno a definováno, co je to

slackline. Následuje popis a charakteristika jednotlivých slackline discipĺın. Pátá

kapitola je věnována historii slackliningu ve světě i v České republice a popisuje

světové rekordy a činnost slacklinové komunity. Šestá kapitola rozeb́ırá pohyb na

slackline z fyziologického hlediska. Sedmá kapitola obsahuje výčet veškerého vyba-

veńı potřebného k provozováńı slackline a detailně popisuje jednotlivé komponenty.

Osmá kapitola zjednodušeně popisuje śıly p̊usob́ıćı ve slackline systému. Devátá

kapitola se zabývá výběrem vhodného prostoru pro provozováńı slackline.

V desáté kapitole je nejprve popsán postup naṕınáńı slackline. Dále jsou vy-

tvořeny metodické postupy pohybu na slackline. Konkrétně byly rozpracovány tři

slackline discipĺıny – lowline, longline a trickline.

Metody nácviku ch̊uze na lowline, které jsou v práci popsané, jsou obecně platné

principy, které již byly několika autory popsány. Při tvořeńı metodických materiál̊u

pro lowline by nebylo možné ani vhodné práce těchto autor̊u ignorovat, proto je jimi

část práce inspirovaná, avšak obohacená o daľśı praktické poznatky a fotografie,

detailně ilustruj́ıćı jednotlivé kroky naṕınáńı lowline, nácviku ch̊uze a trik̊u.

Metodika discipĺın longline a trickline čerpá pouze z dlouhodobé autorčiny

zkušenosti při provozováńı slackliningu. Z dostupných zdroj̊u v České republice

dosud neexistuje literatura, která by se zabývala metodikou longline a trickline.

Metodická př́ıručka pro výuku slackline je prvńı praćı, která t́ımto tématem zabývá.

Na základě toho autorka hodnot́ı práci jako velice př́ınosnou.
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Discipĺına longline je de facto pouze zt́ıženou variantou discipĺıny lowline. Proto

neńı metodika longline rozpracována formou jednotlivých krok̊u, jako je tomu u

lowline, ale sṕı̌se procháźı jednotlivé fáze nastávaj́ıćı při pohybu na longline a de-

terminuje, na co by si slackliner měl dát pozor, co by měl ovládat a co při ch̊uzi na

longline očekávat.

Discipĺına trickline je v př́ıručce rozpracována velmi podrobně, zejména proto, že

se jedná o prvńı existuj́ıćı metodický materiál tohoto zaměřeńı. Př́ıručka se zabývá

vybranými triky pro začátečńıky a triky pro středně pokročilé. Př́ıručka se nezabývá

triky jako jsou salta a složité otočky. V dnešńı době existuje přes několik set r̊uzných

trik̊u v r̊uzných provedeńıch. Jejich nácvik často trvá i několik let. Proto byly

vybrány triky, které se potencionálńı zájemci mohou naučit v horizontu několika

týdn̊u až měśıc̊u.

Práce dosáhla stanovených ćıl̊u – vytvořeńı ucelené metodické př́ıručky pro

výuku slackline, ve které zájemci o slacklining najdou všechny potřebné infor-

mace, bez nutnosti čerpat z jiných zdroj̊u. Práce definovala slacklining a detailně se

zabývala problematikou tohoto sportu. Velký př́ınos práce jsou názorné obrázkové

postupy, které vhodně doplňuj́ı textovou část práce a čińı tak metodické popisy

snadno pochopitelné.

Vytvořená metodická př́ıručka může být použita jako podklad pro daľśı aka-

demické práce. Jako potenciálně zaj́ımavé téma se jev́ı testováńı vytvořených me-

todických postup̊u a ověřeńı jejich platnosti. Daľśım navazuj́ıćım tématem může

být metodická př́ıručka pro discipĺınu highline, či rozpracováńı pokročilých trik̊u na

trickline.
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13 Seznam použitých zdroj̊u

APPELT, K., aj., 1989. Názvoslov́ı pro cvičitele. 1. vyd. Praha: Olympia. ISBN
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DOSTÁL, J., HANUŠ, J., 2017c. Lockpin. In: Equilibrium Slacklines [online]. [vid.
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2011 [vid. 27. 4. 2017]. Dostupné z: https://lajny.cz/mistrovstvi-cr-v-trickline-2011/
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KOLÁŘ, P., aj., 2010. Rehabilitace v klinické praxi. 1. vyd. Praha: Galén. ISBN:
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KOMÁRKOVÁ, K., 2013. Slackline jako terapeutická možnost ovlivněńı posturálńı
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