STRUCNI RADOVI IZVAN TEME

Dubravka Ciliga
Zlatan Spiridonovié¢

STO JE SLACKLINING?

1. UVOD

Slacklining je trening dinamicke ravnoteze. Pojam slackline proizlazi iz
engleskog jezika, sastavljen je iz dvije rijeci ,,slack™ Sto znaci ,,nenapet ili labav*
i,line” §to znaci ,linija, crta ili konopac®. Za aktivnost slacklininga koristi se
nategnuta traka ili slackline koja je u¢vrséena izmedu dva hvatista, Sirine od 2,5 do
5 cm, duzine 6-20 m (ova duljina se odnosi na koriStenje u skolske svrhe, a naravno
moze biti i dulja). Traka koja se koristi moze biti od najlona ili poliestera. Za razliku
od hodanja po konopu, kod slacklininga koristi se dinamicki rastezajuca traka koja
ima znacajke dugackog trampolina. Glavni cilj je pokusati odrzavati ravnotezu na
traci u raznim oblicima kretanja; odnosno pokusati stajati, hodati, raditi razlicite
elemente, figure. Nategnutost slackline-a moze se pomoc¢u natezaca lako prilagoditi
pojedincu. Dinamicko svojstvo trake omogucuje izvedbu velikog broja razlicitih
figura od jednostavnih do vrlo sloZenih te razlicitih stilova slacklininga, $to dodatno
omogucava intenzifikaciju i individualizaciju aktivnosti.

2. POVIJEST SLACKLININGA

Ravnoteza je stanje duha, usredotocenost, mirnoc¢a i opustenost. Neizostavno
je spomenuti grcko i rimsko doba te izvjesca iz srednjeg vijeka koja opisuju velike
proslave i spektakle, gdje je glavna atrakcija bilo hodanje na tankom konopu. U
pocecima 19. i u 20. stoljecu organizirano je nekoliko smjelih podviga, kao sto je
izmedu ostalih prijelaz preko Niagara slapova. U mnogim azijskim zemljama hodanje
po konopu dio je tradicionalne kulture. U Koreji, hodanje po uzetu dio je akrobatske
umjetnost i vazan segment kulturne bastine. Bez obzira $to hodanje po konopu postoji
ve¢ stotinama godina, dugo je bilo nedostupno $iroj populaciji te je veliki dio povijesti
bilo natkriveno aureolom opasnosti i nedostupnosti, a u kasnijem periodu postalo je
simbolom cirkuskog elitizma. Poceci slacklininga sezu u rane 80-¢ godine proslog
stolje¢a, kada su se dvojica penjaca, Grosowsky Adam i Jeff Ellington, u kalifornijskoj
dolini Yosemite krenula zabavljati hodanjem po ogradama oko parkiralista. Njihova
strast je uskoro prerasla granice i naisla na odusevljenje penjaca (slobodnog penjanja)
Sirom svijeta, a broj zaljubljenika u slackline rastao je iz godine u godinu prvenstveno
zbog zabave, jednostavnosti i korisnosti kao sporta, a tokom godina razvile su se i
brojne discipline.
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Slacklining je postao atraktivna sportska disciplina, sve popularnija u svijetu,
a u Hrvatskoj je prvi put promovirana na Adventure sport festivalu ,,Vanka Regule*
u Sutivanu na otoku Bracu, 2008 godine.

3. ZASTO SLACKLINING?

Ljudi prakticiraju slacklining iz mnogo razloga, a to je definitivno jedan
od zabavnih i pristupa¢nih nacina treninga tijela i uma. Prije svega, slacklining
zahtijeva koriStenje miSica stabilizatora cijelog tijela. Ti misi¢i obi¢no nisu izravno
uklju€eni u pokret, ali rade na stabilizaciji pomazuéi primarnim misi¢ima da mogu
obavljati svoj posao. JaCanje miSica stabilizatora ¢ini tijelo jacim, izdrzljivijim, ali
i uravnotezenijim. Jacanje stabilizatora takoder moze pomoci u prevenciji ozljeda,
jacanje potpora zglobovima i moze pomo¢i osobi da stekne uravnotezen stav, ti se
misici treniraju svakodnevno hodanjem, stajanjem, penjanjem po stepenicama, ali

Psihicki, slackline uci da osoba ostane fokusirana, koncentrirana dulje vrijeme,
pomaze pri stvaranju osje¢aja mirnoc¢e, opustenosti te djeluje na samouvjerenost
osobe. Stoga slacklining neki smatraju nekom vrstom aktivne meditacije.

Slacklining se moze koristiti kao:

* tjelesna vjezba — razvijanje snage, pokretljivosti i koordinacije

*  mentalna vjezba — brzina reakcije, bolja neurolosko/ziv¢ana povezanost lijeve i
desne mozdane polutke

*  sportski trening — dinamicke vjezbe za razvoj ravnoteze

» rehabilitacija — jacanje muskulature sko¢nog zgloba, koljena i kuka

*  meditacija — traZenje unutarnjeg mira

»  jogai Tai Chi metoda — meditacija u pokretu

*  druZenje i boravak u prirodi

4. DISCIPLINE SLACKLININGA

Slackline se dijeli na razli¢ite discipline — prva podjela je na Lowline i Highline.

Lowline — postavljanje trake na malim visinama, moze se podijeliti na pet
poddisciplina.

Trickling je naj¢esca disciplina slacklininga jer se moze izvoditi izmedu bilo koja
dva ¢vrsta uporista. Tricklining se izvodi nisko pri zemlji, pa se zbog toga Cesto i
naziva ,,lowlining.” Postoji mnogo elemenata koji se mogu izvesti na razvucenoj traci,
a kako je ovo novi sport ima jo§ mnogo mjesta za osmisljavanje novih elemenata.
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Jumpline — kao §to sam naziv kaze, radi se o skokovima na slackline-u. Kod
vjezbanja ove discipline potrebno je vece iskustvo u slacklineu. Traka mora biti
dobro nategnuta, a duzine maksimalno 15 m. Preporuka je prethodno vjezbanje na
trampolinu, gdje se mogu uvjezbati razni skokovi prije nego se prede na sam slackline.

Rodeoline je posebna vrsta slacklinea gdje traka nije jako nategnuta. Traka se
vezuje na visini od oko dva do tri metra, a udaljenost izmedu dva sidrista otprilike
treba biti od 5 do 10 m. OdrZavanje ravnoteze na ovako postavljenoj traci je puno
teze nego kod ostalih navedenih disciplina. Elementi koji se mogu izvoditi u ovoj
disciplini obi¢no su ogranic¢eni na samo hodanje i okret.

Longline je disciplina u kojoj se hodanjem po nategnutoj traci prelazi oko 40-
100 m, pa i vise. Glavne poteskoce su zaustavljanje trake od njihanja i odrzavanje
koncentracije cijelo vrijeme. Smatra se naprednom disciplinom. Traka se u ovom
slucaju mora jako nategnuti i za to je osim znanja i iskustva u tehni¢kom dijelu
postavljanja, potrebno imati i svu odgovaraju¢u opremu.

Waterline je disciplina koju karakterizira hodanje po traci iznad vode (more,
rijeka, jezero...). Ovo je odlican nacin za ucenje slacklining ili za usavrSavanje vjestine.
Uobicajena mjesta za waterlining su prostori izmedu dokova, brodova ili mostova.

Highline je slacklining na velikoj visini iznad vode ili zemlje, odnosno slackline
koji je dovoljno visok da se opravda koriStenje sigurnosnog pojasa i uzice. Radi se o
najvisoj i intenzivnijoj vrsti slackline-a, a upravo za ovu vrstu slackline-a potrebne
su odgovarajuce tehnike, znanje i osposobljavanje. Kada se postavlja highline treba
dobro izmjeriti udaljenosti i paziti na to da sidriSta budu postavljena na ¢vrstim,
otpornim i stabilnim mjestima. Traka je esto dodatno podebljana, a u srcu standardne
trake od 1 inCa postavljena je jo$ jedna od 9/16 inca.

U novije vrijeme razvijaju se i druge discipline slacklininga, a jedna od poznatijih
je joga slacklining koja preuzima standardne joga poloZaje i pokrete te ih primjenjuje
na slackline-u. Ova vrsta joge kombinira vjezbanje ravnoteZe sa elementima joge.

5. KAKO POSTAVITI SLACKLINE

Postoje razli¢iti nacini za instalaciju slackline-a, koji se moze postaviti u
zatvorenom prostoru kao $to su sportske dvorane ili na otvorenom. Idealni uvjeti
za vanjsko okruzenje je imati veliku povrsinu (parkovi, Sume), s travom i stablima
(¢iji je promjer najmanje 30 cm). Udaljenost izmedu stabala moze varirati od 5 do 70
metara. U slu¢aju zatvorenog prostora preporucljivo je za trening poc¢etnika osigurati

prostor strunjacama.

Kada nema stabala ili stupaca, koriste se A-okviri za podizanje slackline iznad
zemlje, a za sidrista (hvatista) koriste se vijci koji se postavljaju u zemlju/podlogu.
Mogu se koristiti postojeci stupovi kao §to su nosivi stupovi u dvoranama, stupovi
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za odbojku. Vani se jo§ mogu koristiti ogromne stijene ili bilo koje drugo stabilno
sidriste, dok se ne smije koristiti tanko drveée i prometni znakovi. Ako se slackline
postavlja oko stabla potrebno je osigurati stablo od ostecenja.

6. SLACKLINING U SKOLI

Slacklining je Siroko rasprostranjen u mnogim Skolama diljem SAD-a i nekim
zemljama Europe. Slacklining u nastavi tjelesnog odgoja moze pruziti razlicite
aspekte vjezbanja, zabave, timskog rada i sportske ambicije. Mjesto rada moze biti
sportska dvorana, Skolsko igraliste, a moZze se primijeniti u nastavi ili pak u slobodno
vrijeme na Skolskim izletima.

Metodika ucenja:

Najvazniji princip na pocetku ucenja bilo kojeg novog elementa je krenuti od
jednostavnih elemenata, poceti s laganim vjezbama pa vremenom dodavati sve teze
i zahtjevnije elemente. Na pocetku je to svakako hodanje po slackline-u uz potporu.
Potpora mogu biti Stapovi o koji se vjezba¢ oslanja prilikom hoda, suvjezbac koji
hoda pored trake, razapeti konopac iznad trake, razboj.

Sljede¢i je element penjanje na slackline. Kada je jedna noga na traci, u pokusaju
da se i druga noga podigne, slackline pocinje vibrirati, §to vjezbacu predstavlja dodatni
problem. To se moze smanjiti tako da se stopalo koje je na tlu smjesti u neposrednu
blizinu trake, a fokus je izravno na stopalo koje se prvo stavlja na slackline.

Uspravljanje na slacku je sljedeci element. Dobra je vjezba ustajanje iz ¢ucnja.
Najbolja pozicija za pocetak je u blizini fiksne tocke jer su tamo manje vibracije trake,
koje nastaju djelovanjem sile, odnosno postavljanjem stopala. Potrebno je zadrzati
fokus na slackline te zatim napraviti pritisak prema dolje nogom i pokusati se ustati.

Slika 1. Hodanje uz pomo¢ suvjezbaca Slika 2. Hodanje drzeci se za konop iznad

387



STRUCNI RADOVI IZVAN TEME

Neki osnovni elementi koji se mogu izvoditi na slackline-u:

stajanje

start iz stajanja

hodanje ¢eono prema naprijed
hodanje bo¢no

hodanje unatrag

okreti

cucanj

klecanje na jednom koljenu
poskakivanje

vaga poloZzaj

Neki malo napredniji elementi su:

dobacivanje diska, lopte sa drugim uc¢enikom koji je na tlu ili je na drugom
slacku

start iz sjedeceg polozaja
Buda polozaj

sjedenje

lezanje

naskok na slack

klecanje prekrizenih nogu
surfanje okrenut naprijed
surfanje okrenut bo¢no

okret u skoku

Napredni elementi za iskusnije ,,slacklinere* (osobe koje se bave slackliningom)
su:

salto unatrag sa doskokom na slack
salto unaprijed skokom sa slack
salto unatrag skokom sa slack
sklekovi

tandem hod

tandem prijelaz

skok sa trake na traku

okret za 360 stupnjeva
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7. ZAKLJUCAK

Slacklining moze poboljSati ravnotezu, pravilno drzanje tijela (posturu) i
koncentraciju. Neki lijecnici i stru¢njaci zagovaraju slacklining, osobito zbog njegovog
utjecaja na razvoj propriocepcije i koordinacije. Trening propriocepcije, gradi
misice kako bi podrzali ostatak tijela. To znaci da je tijelo manje sklono uobic¢ajenim
ozljedama, kao §to su istegnuca, uganuca, iSCaSenja i sl. Rezultat kontinuiranog
slacklininga je ja¢anje ledne i trbusne muskulature, samim tim poboljSavanja drzanja
i ublazavanja tegoba s kraljeznicom.

Slacklining trening moze se primijeniti kod razlic¢itih populacija — djeca, odrasli,
sportasi amateri i profesionalci. Najnoviji razvoj integracijskih aktivnosti predstavlja
slacklining u fizikalnoj terapiji, a uvodi ga i u nastavu tjelesne i zdravstvene kulture
u Skolama.
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