Slackline

UKOL:
Prejdi slackline (V)
POPIS UKOLU:

Prejdi natazenou slackline - min. 8 m. Béhem pokusu se nesmis dotknou zadnou ¢asti téle zemé, stromu
(kromé nastupovani a vystupovani z slackline), nesmi se pouzivat Zadné vyvazovaci pom{cky (ty¢ apod.)

JAKNATO
Kdyz tedy uz mame lajnu, zbyva jesté najit pekny rovny placek, se dvéma stromy na louce se
svézi travinou. Vzdalenost mezi stromy nemusi byt nijak zavratna, na zaCatek bohaté staci 5- W
10 metrd. Lajnu natahni ve vy$ce maximalné pal metru. o7 =\
Pro zacatek bych doporucil co nejvic lajnu napnout. Neboj se, Ze bys ji prerval na deseti ‘
metrech. Pro zvladnuti prvnich krokd je hodné napnuta lajna lepsi, nez volna lajna. A
V botech nebo bos: Pokud to jen trochu jde, je lepsi chodit po lajné naboso. Diky holému 345 ‘
chodidlu lépe ucitis lajnu. v/ '
Kolmo nebo ¢elem: Nohy na lajnu pokladej vzdy v ose
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»,Rozkmitana lajna“: Figl je v tom, Ze se to neklepe ve chvili, kdy mas obé nohy na lajné. A
Jenze jak dostat obé nohy na lajnu a pfitom nespadnout? ZpUsobd je nékolik. Jako nejlepsi

bych vidél pomoc kamose, ¢i kdmosky, nebo klidné obou dvou. Prosté se pfidrzis pomocny \
ruky, nastoupis obéma nohama na lajnu a lajna se prestane klepat a mizes vyrazit.

Tip: Pfi prvnich ,seznamovacich” pokusech se ti lajna pod nohama rozkmita do stran.
Tento kmit Ize eliminovat zhoupnutim se v kolenou. Pohyb ve vertikdlnim sméru zastavi \
nepfijemné vykyvy lajny do strany a navic tato houpacka ,nahoru-dolu” je docela zabavna. L

Samoziejmé jde to i bez pomoci, ale lajna by méla ¢lovéka bavit a bezesporu bavi. g

Jenomze nez se po ni prvné projdeS a zacnes si ji skutecné uzivat, je tfeba protrpét si

prvnich par hodin neustdlého nastupovani, padani a frustrace z vlastni neSikovnosti. Slabsi

povahy s tim mnohdy seknou dfiv, nez by vlastné skutecné zacaly a poznaly o ¢em ta lajna ve skuteCnosti je. Z toho
ddvodu se mi jevi jako idedl, prvni kricky si co nejvic usnadnit, naucit se balancovat a zvladnout prvni kroky v co
nejkratS$im case. Na pilovani techniky nastup(, chiize, trik( atd. bude pozdéji dost ¢asu.

Spolecnost: Idedlni pro zacatek je, kdyz nemusis chodit sam. Kdmos ti poda pomocnou ruku, nékdo zkusenéjsi prida
radu, ukaze trik, napne lajnu. Chozeni ve spolecnosti stejné nakazenych lidi je taky velmi motivuijici.

Balancuj. Pro Uplny zacdatek neni nutné chodit po lajné s pomoci tam a zpét stdle dokola. Mnohem lepsi je balancovat.
Prosté se postavit a pokusit se na okamzik pustit ruku kdmose. Zni to jednoduse, ale ve skutecnosti to zas takova
selanka neni. Pfi balancovani uz dostane télo pékné do téla a mozek prvnich par informaci ke zpracovani.

Balancovat se také d4 pomoci nohy. Kdyz uz se dokazes$ na lajné na moment postavit bez pomoci, zjistis, Ze se lajna
neklepe, i kdyZ jednu nohu zvednes. Potom mizes s pomoci nohy, vytréené do strany balancovat na misté. Tento zplsob
udrzovani rovnovahy je dobré si osvojit.
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Chtize: Pokud uz se na lajné udrzis i bez pomoci, je ¢as na prvni kroky. Moc rad bych ted pridal néjakou univerzalni
radu, jak se rychle naucit po lajné chodit, ale nepfidam. Obecné se ale da fict, Ze ¢im niz mas tézisté, tak tim lip se na
lajné udrzis. TudiZz je docela dobré chodit s mirné pokréenymi koleny a v lehkém zaklonu, ruce rozpazené a hlava—
neustale pfimo nad lajnou. Pro zacatek je dobré sledovat nohy, kam slapou, protoze lajna ma nejen pravés, ale i vykyv
do strany tak abys neminul. Pozdéji, kdyz uz zvladas lajnu prejit, je ovSem dobré skoncit s hypnotizovanim lajny pod
nohama a pohled upfit na ,Pevny bod".
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