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ANOTACE

Cilem prace je seznamit tenaie se slackline a umoznit mu lepsi pfistup k provozovani tohoto
sportu. Dale ho seznamit s hlubokym stabilizaénim systémem patefe (dale jen HSSP) a jeho
problematikou. Hlavnim cilem prace je ovéfit prostfednictvim vyzkumu, jak velky ma
trénink na slackline pozitivni, negativni vliv na HSSP. Jeho soucasti je i zjistit, zda ma
trénink na slackline vliv na vyrovnani svalové dysbalance mezi pravou a levou polovinou

téla.

Dalsim tukolem préace bylo trénovat 6 probandl na slackline jednu hodinu tydné, po dobu
Ctyf tydnt. Po tomto kurzu byli probandi schopni piejit 8 m dlouhou slackline a ovladali
zakladni prvky na ni. Zaroven stim si také uméli sami bezpecné piipravit slackline

Kk tréninku.

Probandi byli testovani na HSSP a tiroven zdatnosti na slackline na zacatku prvni hodiny a
po posledni hoding€. Test zaméteny na HSSP prob&hl pomoci testovani statické rovnovahy.
Ten se skladal ze 3. riznych poloh, v kterych méli setrvat, co nejdéle, pfiCemz se méfil Cas.
Jako zakladni pozici jsem zvolila stoj na levé/pravé noze, skrcit unozmo pravou/levou, skrcit
upazmo. Prvni test probéhl v zdkladni pozici. Druhy test probéhl v zakladni pozici, ale
probandi museli zavfit o¢i. Tteti test probéhl v zdkladnim postaveni ve vyponu. Testovani
na zdatnost na slackline probéhlo pomoci schopnosti provést dany prvek (stoj na levé/ pravé
noze, stoj na obou nohéch pravé/leva noha vpted, otocka, bo¢ni postaveni, diep a ndskok na
slackline) nebo poctem kroku (v pfed i v zad). Prvky byly ohodnoceny dle obtiznosti

provedeni.

ANNOTATION

The aim of the work is to familiarize the reader with slackline and to enable him to better
access to the sport. Next, to introduce him to the deep stabilization system of the spine
(HSSP) and its problems. The main goal of the work is to verify through research how great

the slackline training has positive, negative impact on the HSSP. It also includes determining



whether slackline influences balancing muscle imbalance between the right and left halves
of the body.

Another job was to train six probes on slackline one hour a week for four weeks. After this
course, the probes could cross the 8m long slackline and controlled the basic elements on
the slackline. At the same time, they could safely prepare slackline for training.

Probes were tested for HSSP and fitness level at slackline, at the beginning of the first hour,
and after the last hour. The HSSP test was performed through static balance testing. It
consisted of three different positions in which they should stay for as long as time was
measured. As the basic position, | chose to stand on the left / right leg, to cross the bumping
right / left, hugging me up. The first test was in the basic position. The second test was in
the basic position, but probes had to close their eyes. The third test was in the base position
in the extensions. Slackline fitness testing was performed by the ability to perform a given
element (standing on the left / right leg, standing on both legs, right / left forward, turn, side
position, squats and slackline) or by number of steps (both front and back). Elements were

rated according to the difficulty of execution.
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1 Uvod

Jako hlavni téma jsem si vybrala slackline, protoZe se tomuto sportu vénuji prakticky od jeho
zatdatkt v Ceské republice. Vzhledem k tomu, mam mnoho informaci a zkusenosti, které
nejsou nikde sepsané. Proto se v prvnim tseku teoretické ¢asti zabyvam sepsanim a sbérem

podstatnych informaci, které¢ je vhodné znat predtim, nez slackline zatneme provozovat.

V druhém useku teoretické ¢asti se vénuji hlubokému stabilizacnimu systému patete (dale
jen HSSP). Jeho diileZitost se ukazala az nedavno a zagina se hloubgji zkoumat. Ugastni se
pii kazdém pohybu téla, ktery vykonavame. [1] Proto mé oslovila myslenka, ze jej slackline

zlepSuje. To je hlavni diivod, pro¢ jsem si HSSP vybrala.

V praktické €asti se snazim nalézt vztah mezi tréninkem na slackline a zlepSenim HSSP.
K tomu jsem si vybrala Sest probandii, dvé zeny a ¢tyfi muze, které jsem po dobu 4. tydnt
trénovala na slackline. Pfed zahajenim a po ukonceni jsem je testovala testy na HSSP a
uroven zdatnosti na slackline. K testovani HSSP jsem vybrala 3 rtizné polohy ve kterych ma
proband setrvat co nejdéle. Zaznamenava se zde Cas, kterého doséhl. Test zdatnosti na
slackline je urcen 7 riznymi triky a pocty kroki, kterych je schopen, neschopen proband

udélat. Kazdy trik je zaroven bodové ohodnocen dle obtiznosti.

Pravé porovnani zlepSeni/zhorSeni vysledkh HSSP vici zlepSeni/zhorSeni vysledkiim
ve zdatnosti na slackline se snaZim najit pfi¢inny vztah mezi nimi. Nasledné se zabyvam

tim, zda trénink na slackline podporuje vyvazeni svalové sily mezi levou a pravou ¢asti téla.



2 Cile, ukoly a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem prace je ovéfit prostfednictvim vyzkumu, jak velky ma trénink na slackline
pozitivni ¢i negativni vliv na HSSP. Soucasti cile je také zjistit, zda chize na slackline

zlepsuje svalovou vyvazenost levé a pravé Casti téla.

Dalsim cilem je shromazdit a sepsat podstatné informace o slackline, ktera se stava ¢im dal

vice popularnéjsim sportem. Zprostiedkovat tak navod na trénink a pfipravu na slackline.

Cilem je také shromazdit podstatné informace o hlubokym stabilizacnim systémem patete a

poukazat na jeho dulezitost vV kazdodennim fungovani.

Ukolem prace je nauéit a trénovat 2 Zeny a 4 muZe na slackline jednu hodinu tydné, po dobu
¢yt tydnt. Doty¢ni by méli na zavér piejit osm metrd dlouhou slackline a ovladat zakladni

prvky. Zaroven s tim by méli umét sami si bezpecné slackline pfipravit k tréninku.

Hlavni vyzkumnou otazkou je, zda bude mit trénink na slackline pozitivni ¢i negativni vliv

na HSSP? Popiipadé jako moc velky je tento vliv?

Dalsi otazkou je, jaky bude vysledny vztah mezi zlepSenim probandli na slackline a

pripadnym zlepSenim ¢i zhorSenim vysledka testd na HSSP?

Otazkou je také, zda prostfednictvim tréninku na slackline mizeme vyrovnat svalovou

dysbalanci mezi levou a pravou svalovou silou téla?



3 Teoreticka ¢ast
3.1 Slackline

3.1.1 Co jetoslackline

Chiize po slackline neboli slacklining se stava jednim z nepopularnéjsich sporti dnesni doby.
Pokud ptelozime nazev dostaneme, slack je prohnuty, provéSeny a line je cara, linie.
Slackline je tedy v podstaté specidlni provéSeny popruh, ktery se napne mezi dva pevné
body, nejéastéji mezi dva stromy, a chodi se po ném. K natazeni je navic potteba kotvici
lana nebo smycky, racna nebo kladkostroj, kterym se slackline dopne dle potieby.
nakladu. Diky této vlastnosti se daji na slackline provadét rizné triky, at’ uz statické nebo
dynamické. Nejcastéji nalezneme natazenou slackline v parku, v lese, nékteré dlouhé i na

louce.

v

Hlavnim diivodem, pro€ se slackline stava stale popularnéjsi, je pravé misto, kde se napina.
Casto se kolemjdouci zastavuji a koukaji, co se to provadi na tom ,,]an&*. O néco malo ¢asté&ji
se dovoli, zda by si to také mohli zkusit. Nejvice nadSené jsou ze zacatku déti, ovSem ty to
vétsinou po urcitém case pro velkou koordina¢ni naro¢nost pirestava bavit. Timto zptisobem
se seznamilo se slackline mnoho lidi a ¢ast slacklineri navstévuji i pofadaji slackline
festivaly. Dal§im divodem je dostupnost a jednoduchost provozovani tohoto sportu.
Zakladni slackline set, s potfebnym vybavenim k natazeni, se dnes dé poftidit za 1 500 K¢.
Slackline je schopen si natahnou jednotlivec, i pfestoze to je pomérné hodné socialni sport,

staci jen najit néjaké dva kotvici body, napnout a trénovat.

Slackline se také za¢ina vyuzivat ve fyzioterapii, jako balan¢ni cviceni. V diplomni praci L.
Simkova prokazala, Ze chozeni po slackline zlepduje dorzalni a plantarni flexi.
Pfusterschmied, Stoggl, Buchecker, Lindinger, Wagner a Miiller provadéli vyzkum vlivu
slackline na stabilizaci kolene. Prokazalo se posileni a funkéni stabilizace kolene. [2]
Podobné délali vyzkum i Gabel, Osborne, Burkett, Miiller a Taube, ale ti sledovali zvySeni
svalové sily m. quadriceps femoris pifi poranéni kolene. Porovnavali 4 rizné rehabilitace
s tréninkem na slackline a dosli k zavéru, Ze tréninkem na slackline se svalova sila m.

quadriceps femoris zvysila vice nez u ostatnich rehabilitaci. [3] Proto se za¢ina doporucovat



lidem, které maji obtize s koleny. Dalsi studie se zabyvaly vztahem posturalni stability a
slackline a opét se potvrdilo zlepSeni diky aktivnimu tréninku na slackline. [4] Naopak
v studii Pfusterschmied, Buchecker, Keller, Wagner, Taube a Miiller pfisli na to, Ze
tréninkem na slackline se zmensuji rozsahy kycelniho kloubu. Proto je velmi dilezité doplnit

protahovanim. [5]

Slackline se zaCina vyuzivat 1 jako dopliitkovy sport k vrcholovym sportiim. Naptiklad o
Ingemaru Stenmarkovi, ktery je olympijskym vitézem a 86tinasobny vitéz svétového poharu
ve slalomu a obiim slalomu, je znamo, Ze svou rovnovahu ziskal pravé diky
provazochodectvi. [6] Problém spatiuje Cumpelik [7] v tom, Ze se svaly posiluji v priibdhu
stresu, tedy napnuti bez opérného bodu. Proto je tedy dilezité zaradit do cviceni
kompenzacni cviky. Pak by mélo byt vSe v potadku.

Slackline je také Casto spojovdna s provazochodectvim. MiiZzeme fict, Ze slackline je
moderni provazochodectvi, ale s klasickym provazochodectvim se 1isi v mnoha ohledech.
Hlavni rozdil nalezneme v pouziti materialu. V provazochodectvi se vyuziva kulatych
ocelovych lan [9], slackline je naopak dynamicky popruh. Rozdilnost tak muzeme do jisté
miry srovnat s chizi po pevném zabradli a houpajicim se lané€. V provazochodectvi se dale
vyuziva tyce, na zlepSeni rovnovahy, kdezto ve slackliningu nikoliv. Provazochodectvi se
vénuji prevazné artisté, ale slackline je urcena pro Sirokou vetejnost. [8]

Slackline se vyrabi z riznych materiald. Prvni slackline byly vyrdbény z polyesterovych
vlaken. Ty se v dne$ni dob¢ stale pouzivaji, protoze jsou levné&jsi oproti modernim hi-tech
tkaninam, ale stale pevné. [4] Lepsi slackline se dnes vyrabi pomoci vectran dyneema
vlakna. [9] Dyneema jsou extrémné lehka vlakna tvofena z polyethylenu. Jsou stabilni vuci
UV zéfeni. Vectran vlakna jsou typem polymeru z tekutych krystalli. Oba typy jsou si velmi
podobny, ale lisi se ur€itymi vlastnostmi. Vectran vlaknim UV zéfeni vadi a je tfeba vn&jsi
obal, ale nabizi vyss§i odolnost nez dyneema vlakna. [10] To, z jakého materialu je slackline

vyrobenad velmi ovliviiuje roven naroc¢nosti pro piejiti. Tedy slackline z polyesterovych

24

Slackline z téchto vlaken jsou mnohem lehéi nez z polyesteru. Napiiklad takzvané
»Ctyftunky®, slackline, ktera unese 4 tuny, jsou mnohem t&€z§i nez tzv. ,,dvoutunky®,

slackline schopné unést pouze 2 tuny. Dale maji trochu odlisné¢ dynamické vlastnosti, diky
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kterym se po nich 1épe chodi. Proto, pokud se bavime o rekordech, je dulezité fict z jakého

materidlnu byla slackline vyrobena, po které slackliner sel.

3.1.2 Historie

Prvotni vznik balancovani a chlize po lan¢ pfitazujeme K nutnym potiebam ¢lovéka prezit.
Bylo tim naptiklad pfekonani baziny, rozvodnéné feky, propasti i Ut€k pred neptitelem.
Prvni rovnovazné joginské pozice jsou zobrazovany na rytinach do kamene z doby kolem
3000 let pied nasim letopoétem. Starovéci Rekové a Rimané si napinali do riiznych vysek
konopna lana nebo zviteci stieva, aby pobavili publikum. [6] Samotné provazochodectvi se
datuje k zacatku naseho letopo¢tu na izemi Kazachstanu. Dale se provazochodectvi objevilo

az od 18. stoleti v cirkusech. [11]

Prvni potfddnou vyzvou a zdznamem z provazochodectvi byl pfechod Jeana Francoise
Graveleta nad Niagarskymi vodopady po ocelovém lané roku 1859. [11] Dalsi ptechod
Niagarskych vodopadu byl roku 1876, piesla jej Marie Spelterinimiové. [6] Dalsi velky
ptrechod ucinil Philippe Petit, ktery piesel v roce 1974 mezi budovami World Trade Center
v New Yorku. [11]

Slackline, jak ji zndme dnes, vznikla v Yousemitském narodnim parku v USA, kde si
horolezci Jeffa Ellingtna a Adama Grosowského za destivych dni kratili ¢as v campu chiizi
po fetézech. Okolo 70. let 20. stoleti nahradil fetézy duty horolezecky popruh. Na zacatcich
byl popruh Siroky 19 mm, nésledné jej rozsifili na 25 mm (jeden palec). Prvni kladkostroj
vynalezl Jeff Ellington pomoci dvou karabin a byl po ném 1 pojmenovan. DalSimi, kdo
vyrazné posunul slackline, byl Scott Balcom piezdivany jako SlackDaddy, Chongo Tucker
nebo Darrin Carter. V roce 1985 Scott Balcom ptesel prvni znamou slackline ve vysce.
Takovou slackline nazyvame highline. Tato highline se taha z masivu na skalni véz Arrow
Spire v Yousemitském narodnim parku ve vy$ce 880 m nad zemi a je dlouha 17 m. Prvnim,
kdo zacal chodit highline bez jisténi, byl Darrin Carter. Do povédomi vefejnosti se slackline
dostal také diky horolezci Deanu Potterovi [11], ktery se zabil 16.5.2015 pfi basejumpu
(skakani s padakem z budov, skalnich vézi apod.) také v Yousemitském narodnim parku.

[12] Dale se slackline rozsifil do dal$ich smérti — podle rtizné délky, napnuti a umisténi.
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V Ceské republice se slackline se rozitila predevsim diky lezci z Hejnic Jifimu Janouskovi
prezdivanému Kolouch. Nechal se inspiroval horolezcem a slacklinerem (ten kdo chodi po
slackline) Heinzenem Zakem a od roku 2005 zkousi slackline. Sou¢asné s nim se roku 2006
zacina vénovat slackline i Tomas Kovaléik, Radim Elia$ a Vojtéch Elias z okoli Ostravy. O
rok pozdéji se konal prvni slackline festival v arealu zamku Bischofstein v AdrSpassko —
Teplickych skalach. Na tomto festivalu se se§lo okolo 50 slacklinerti z Cech a Némecka. Od
té doby se zde tento festival kona kazdorocné, navic k nému piibyl festival v Hejnicich a od
roku 2011 v Sobotce. Roku 2011 byla zalozena Ceska asociace slackline, o.s. Ondiejem
Kvasem, Jifim Janouskem a Olgou Pavlikovou. [11] Tato asociace byla vytvofena pro
komunikaci s mésty a ochranci piirody, protoze vzniklo podezieni, Ze natazenim slackline
mezi stromy, se stromy poskozuji, a proto byl slackline zakazovan. Dal§im divodem bylo
roz§ifeni tohoto sportu. I proto se od t¢ doby mezi cile asociace piidalo naptiklad vyskoleni
trenérti pro SirSi vefejnost, aby se tak pifedeslo moznym komplikacim, traztim z nedbalosti,
¢i nevédomosti natahovani a uzivani slackline. Dale také vytvareji pravidla pro soutéze a
urcité zasady natahovani slackline. V dne$ni dobé do této asociace patii desitky ¢lent a

Cesko se stalo prozatim zemi, kde se slackline rozsifilo nejvice. [4]

O tom, jak moc se u nas slackline rozsitila, vypovidaji i ¢eské rekordy. Nejdelsi piejita
slackline neboli longline, je 327 m v parku Stromovka v Praze piejita roku 2012 Dannym
Mensikem, nataZena slackline byla z polyesteru. Nejdel$i highline pifeSel opé Danny
Mensik roku 2016. Highline byla dlouha 1 020 m natazena ve Francii. Tato highline se drzi
jako druha nejdelsi ptejita highline na svété. [8] Nasi nejmladsi ,,highlinestkou® je Andrea
Obro¢nikova, kterd ptesla svou prvni highline v 10 letech roku 5/2014, kterd byla dlouha 15

m ve vyice 20 m V oblasti sope¢ného vrchu Baba v Ceském raji.

V soucasné dobé se mezi nejlepsi slacklinery svéta fadi Cesi, Spanélé, Némci, Ameri¢ani a
Francouzi. [4] Svétové rekordy k Cervnu 2017 jsou na longline 610 m pteSel 5/2015
Alexander Schulz, slackline byla ze smiSeného materidlu, natazend v Mongolsku. Druha
nejdelsi je az 440 m piejity 6/2015 Samuelem Volerem, slackline byla z polyesteru, natazena

ve Svycarsku. Nejdelsi prejita highline je 6/2017 Pablo Signoret ve Francii dlouhou 1662 m.
[8]
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3.1.3 Rovnoviaha

S chiizi na slackline tizce souvisi i rovnovaha. Svalovou rovnovahou rozumime ,, schopnost
udrzet polohu téla v pohybech a ve stojich. “ [13] Clovék je béhem chtize, sedu, bdhu vzdy
labilni, protoze t€zisté je ve vSech piipadech vyse, nez je oporova plocha. [14] ZlepSovani
svalové rovnovéahy docilujeme pomoci balan¢nich (rovnovaznych) cviceni. Tyto cviceni
vychézi z fyzikalniho zakona, ktery fika, Zze ¢im je zdkladna menSi, tim se stabilita
rovnovazného postaveni zhorsuje. Udrzeni rovnovahy téla se podileji propriorecepce, sluch,
zrak, nervosvalova koordinace, tedy nervova soustava a svalova vyvazenost jedince. Pfi
balan¢nich cvi€enich na nas ma vliv mnoho vnégjsich sil, které se riizné méni, proto se méni
i napéti ve svalech. [15] Svaly nepracuji kazdy zvlast, ale ve svalovych fetézcich. Zatnutim
jednoho svalu zatneme i jiné svaly a zaroven s tim se i jiné svaly uvolni. [16] Rovnovahu
délime na statickou a dynamickou. [17] Pro chiizi na slackline je podstatna hlavné
dynamicka rovnovaha, ale nékteré mechanismy ze statické rovnovahy vyuzivame ve

statickych tricich.

Staticka rovnovaha

Statickou rovnovahu miizeme definovat ,, jako prredpoklad udrzet lidské telo ve vratké poloze
bez lokomoce (se zrakovou kontrolou nebo s jejim vyloucenim) s minimalni odchylkou od
predepsané polohy téla.” [17] Balan¢ni cvifeni na statickou rovnovahu jsou staticka
vzhledem K poloze téla, tedy stoj, dfep, n€jaka neménna poloha, ale dynamicka vzhledem
k svalové praci danou polohu udrzet. [15] Cviceni miZzeme také ztizit vyfazenim naptiklad
zraku ¢i omezenim pohybu dané ¢asti té€la. [18] K udrzeni statické rovnovahy vyuzivame

dva zékladni mechanismy — kotnikovy a ky¢elni mechanismus.

Kotnikovy mechanismus, jak uz ndzev napovida, slouzi k vyrovnani rovnovadhy pomoci
kotniku. [19] Tento mechanismus vyuzivame v jakékoliv pozici, kdy se nohy dotykaji
podlahy. Sila, kterou kotnik miiZze vynaloZit je pomé&rné mala, proto se vyuziva pii vyrovnani
mensich vychylek tézisté téla. U kotniku se jednd o plantarni a dorzalni flexi dale supinaci a
pronaci, diky ¢emu je do jist¢ miry kotnikovy mechanismus tak uzite¢ny. Pti dorzdlni a
plantarni flexi jsme schopni vyvinout zna¢n¢ vétsi silu nez u supinace a pronace. Proto jsme

vzhledem Kk vlivim v sagitalni roving stabilngjsi nez ve frontalni roving.
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Kyc¢elni mechanismus, podobné jako u kotnikového mechanismu, ktery k vyrovnani vyuziva
velké svaly pletence dolni koncetiny. Vyuziva se v piipadech, kdy na vyrovnani nestaci
kotnikovy mechanismus, tedy pokud télo vykonava pohyb s vétSim rozsahem ¢i piilis rychle.
Dale se také vyuziva i horni ¢asti téla, kdy pohyb spodni ¢asti, tedy koncetiny a hyzdé, se

pohybuji v opaéném sméru nez horni ¢ast téla, trup, hlava a paze. [19]

Oba tyto mechanismy jsou automatické. [19] Ve slackline do jisté miry vyuzivame z tohoto
pohledu oba mechanismy v podobné souhie. Pokud kotnikovy mechanismu nestaéi,
zapojime ky¢elni mechanismus. Castou chybou pii zapojeni kyé¢elniho mechanismu ve
slackline je povoleni vzptimovacu trupu, ¢imz se za¢ne cvicenec ohybat, tim se t&zisteé jeste

vice vychyli a udrzet tak rovnovahu je mnohem naro¢néjsi.

Dynamicka rovnovaha

Dynamickou rovnovahu mizeme definovat jako ,, schopnost zachovavat pozadovanou pozici
pri plynulych zméndach polohy téla a mistnich presunech. “ [20] Dalsi definice je za pomoci
V dynamické rovnovéaze hraje podstatngj$i roli vnéjsi prostfedi, jako napiiklad terén,
orientace v prostoru apod. Do cviceni na zlepSeni dynamické rovnovahy tedy fadime béh,
cvifeni na boso, a tedy i slackline. [15] Podobné jako u statické rovnovahy i zde existuje

krokovy mechanismus.

Krokového mechanismu vyuZzivame, kdyZ kotnikovy a kycelni mechanismus nepomohly
k nalezeni rovnovahy. Proto tento mechanismus vyuzivame i pfi malém vychyleni, kde by

mechanismy ze statické rovnovahy §lo vyrovnat. Je to pro nas ptirozengjsi. [19]
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3.1.4 Kotveni a nataZeni
V zéklad¢ pouzivame dva zpiisoby dopnuti slackline. Jsou to pomoci racny a kladkostroje.
Pro vSechny je zékladnim vybavenim kotvici smycka, popruh nebo spanset, ochranny

koberec na strom, dale ocelové karabiny, majlonky, Sekl nebo banan.

Abychom mohli slackline napnout, je tfeba ji nejprve ukotvit na dvou koncich. K tomu se
vyuzivaji kotvici smycky nebo popruhy. Diive byli problémy s kotvenim na stromech, dnes
se to mize, ale pouze s pomoci ochranného koberce (Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.). P
okud smycky nejsou na koncich sesit¢ do nosného oka, musime pouzit k upevnéni lodni,
dvojity obycejny nebo osmickovy uzel, musime mit na paméti, ze tim snizime nosnost
smycky o 50 %. [21] Dalsi moznosti misto vyuziti smycek je tzv. ,,spanset. To je v podstaté
specidlni kotvici smycka, ktera je velmi pevna a ma minimalni pritaznost. VyuZziva se
pfedevsim k natazeni slackline delSich 50 m a slackline, u kterych se vyviji velké zatiZeni.

Dale mame nékolik moznosti, jak pfichytit slackline ke smyckam.

Obrazek 1 Ochranny koberec

Nejstarsi zptisob je pomoci karabin. Diilezité je pouzit ocelové karabiny (Obrazek 2 Ocelové
karabiny), nikoliv karabiny z lehkych slitin, které se pouzivaji v horolezectvi. Horolezecké

karabiny nejsou stavéné na tak velky tlak po tak dlouhou dobu.
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Obrdazek 2 Ocelové karabiny
Dale se vyuzivaji horolezecké majlonky (Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.). Ty jiz spliwji p

otfebnou pevnost oproti horolezeckym karabinam.

Obrazek 3 Majlonky

Dale se vyuziva Sekl. Nejcastéji se vyuziva tvaru D (Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.), k
tery je nosny v podélném zatizeni. Nevyhodou Seklu je Spatné povolovani. Navic se velmi

Casto stava, Ze se zasekne a dale nezbyde nic jiného nez pouzit kleste.

16



Obrazek 4 Sekl

Pokud slackline neni na jednom konci sesitd do nosného oka, musime ji upevnit do vyse
zminéného materialu, pomoci uzlu. Tim sniZime nosnost slackline. Proto byl vymySlen tzv.
lockpin. To je v podstaté ocelova tycka o pruméru 12 az 16 mm. Lockpin se specialné
protahne karabinou, majlonkou ¢i Seklem, a tak upevni slackline. Zachovava pfi tom vice
jak 75 % nosnosti slackline. Podstatné je, aby délka lockpinu byla vétsi nez Sitka karabiny
(majlonky, Seklu). Namisto lockpinu mizeme také vyuzit ovalnou majlonku (Obrazek 5).
[11]

Obrazek 5 Pouziti majlonky namisto lockpinu

Kombinaci lockpinu a Seklu vznikl tzv. banan (Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.). Ma dveé b

oc¢nice a tii osy, za které se zachycuje slackline. [11] Stfedni osa jedna z krajnich os ma
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funkci Seklu a zbyla krajni osa funkci lockpinu. Diky specidlnimu zahnuti je slackline

ve vodorovné pozici, kdeZto osa slouzici jako lockpin je pod trovni slackline.

Obrazek 6 Banan
Prvni a nejjednodussi zpisob dopinani slackline je pomoci raény. Dnes se dé€laji sety
sracnou (Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.), kde se nevyuziva kotvicich smycek (
popruhil). Na jednom konci jsou nahrazeny samotnou slackline, ktera je zde specialné s §ita,
aby tvoftila oko. Pak okolo stromu (kotviciho bodu) omotdme slackline a protdhneme ji
seSitym okem. Na druhé strané je racna, ke které je pridélany popruh, ktery je zakoncen
stejnym nosnym okem, jako slackline. Ukotveni tedy bude stejné, jako na druhé stran¢.
Tento zpisob se vyuZziva na slackline dlouhé do 20 metrii. Nevyhodou je neskladnost ra¢ny
a omezeni délky slackline, které plyne ze schopnosti udrzeni urcité tlakové sily, vyvijejici

se pfi napinani slackline.

Obrazek 7 Set s racnou

18



Druhym zptisobem je kladkostroj. Prvni pouzivany byl tzv. ,,ellington*, dle svého vynélezce,
ktery vyuzival v zédkladu dvou karabin. Dnes se jiZ nepouziva, protoze zpisob blokace
slackline byl zavisli na tfeni popruhu. Proto pfi vétSim tlaku, naptiklad u delSich slackline,
proklouzaval. Dnesni kladkostroje jsou v podstaté¢ tento kladkostroj, ale vylepSeny. Namisto

karabin se vyuzivaji kladky a namisto tfeni je pouzit blokant (Obrazek 8 Kladkostroj).

Obrazek 8 Kladkostroj

Pro dopnuti slackline nad 100 m se vyuziva tzv. ,,Line Gripe (Obrazek 9 Line Gripe G4 AL).*
Line Grip je jednostranny blokant, ktery blokuje diky asymetrického mechanismu,
prostfednictvim kterého tlaci na slackline. Je dualezité davat pozor pifi jeho pouZiti na
slackline z polymerovych vlaken, protoze polymerova vlakna ve vyssich teplotach méknou

a tim maze dojit k prokluzovani Line Gripu az se na konce muze slackline ptepalit. [11]

19



Obrazek 9 Line Gripe G4 AL

K natahovéni slackline je vhodné znat i sily, které zde ptisobi, aby se dle toho vybrali vhodné
kotvici body. Jinak se mize stat, ze se naptiklad vyvrati strom nebo lampa (ta se opravdu ke
kotveni nehodi). K tomu vyuzijeme jednoduchy fyzikalni model, ve kterém pouzijeme d
jako délku slackline v metrech, m jako hmotnost slacklinera v kilogramech a | jako priaveés
slackline v metrech, kdyZ stoji slackliner v poloviné slackline, oproti stavu bez zatizeni.
Z toho slozime vzorec F=(10*m*d) /(4*I) z kterého dostaneme jakou silou ptisobime na
kotvici bod v newtonech. Tedy naptiklad u 30 m slackline a 80 kilogramového slacklinera,
kde provéseni je 0,5 m je vysledna sila rovna 12 000 N. to unese strom o pruméru minimalné
30 cm. Pokud bychom sniZily délku slackline na 10 m nechali jit stejné tézkého Cloveka a
predpokladali proveéseni pouze 0,3 m, pak vychazi vysledna sila dosahuje 6667 N. To unese

strom o priméru minimalné 15 cm. [8]

Dulezité pti natahovani slackline, kde se vyviji velké sily, zdlohovat slackline i natahovaci
mechanismus. Dél4 se to pfedev§im protoZze pokud by praskl natahovaci mechanismus, ¢i

slackline, vymrs§ti se obrovskou silou. V tu chvili jsou ve smrtelném nebezpeci vSichni
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pobliz stojici. Pro zalohovani staci obycejnym dvojitym uzlem pfichytit slackline

(natahovaci mechanismus) okolo kotviciho mista.

Ke kotveni nejsou tfeba jen stromy, ale je mozni si kotvici bot vytvofit. Nedoporucuje se se
to zacateCniklim, kvili obtiznosti natahovani. Jednou moznost je pomoci kozy a vykopané
diry v podobé T do které se vlozi kolmo na smér n&jaké pevna ty¢, za kterou se zachyti
kotvici smycky. Nasledné se tato ty¢ zahrabe. Kotvici smycky tak vedou ze zemé a je tieba
je opfit o néco pevného, kozu nebo zidku. Dalsim zplisobem je natazeni kotveni za kolo
automobilu (pozor na vahu a délku, abychom auto neposunuli), i zde se vyuziva podobného

principu, jako v pfedchozim zptisobu natazeni. [8]

3.1.5 Jak se naucit na slackline

Nejvhodnégjsi je nejprve, idealné od profesiondla, nechat natdhnout slackline, ptfipadné
vyhledat navod a fadné si jej piecist. Pro uceni je nejlepsi napnout slackline délky od 5 do 8
metrd, nékde nad travou nebo naptiklad piskem ve vysce kolem 0,5 m, kvili bezpecnosti.
Urcité nenapinat slackline v blizkosti ostrych predmétl, patezli a podobng. Pro zacatek je
vhodné ji pomérmné hodné dopnout, aby se tolik nerozkmitdvala do stran. Jakmile se na
slackline trochu zvykneme (naucime), doporucuji ji malinko povolit. Pfed zahdjenim
jakékoliv ¢innosti, je dalezité upozornit zacatecnika, ze padani je v tomto sportu naprosto
normalni. A rovnou jej naucit padat.

Prvni, co u¢ime zacate¢niky je spravny postoj. Postaveni by mélo byt vzpiimené a uvolnéné.
reagovat na vinéni slackline. Zaroven s tim musi byt dostatecné zpevnéne, piedevSim
Vv kotnicich a kolenou, aby se na slackline neklepala, ale zdroven musi byt pruzné, aby mohlo
absorbovat rozkmitani slackline. Nohy pokladame podélné na slackline, nikoli kolmo na ni.
Tento zlozvyk maji vétSinou zacate€nici, protoze se obavaji, Ze se netrefi nohou na slackline.
Docili se tim pouze zhorSeni rovnovahy, protoze tim maji mensi op€rnou plochu. Abychom
se vyhnuli pfipadu, kdy mineme slackline, je vhodné naSlapovat pies Spicky a nohu po
dotyku se slackline nasledné srovnat do ideélni polohy. Pro zacatek se doporucuje chiize bez

obuvi, protoze diky receptoriim v chodidlech citime, zda mame nohu dobie poloZenou.
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Trup by mél byt podobné jako dolni koncetiny zpevnény a dostate¢né pruzny. Dilezité je,

aby se chodec nelamal v pase pii kazdém vychyleni tézisté, ale naopak se zpevnil.

Paze upazené, mirné pokréené v loktech a prsty by mé¢li mifit vzhiru, aby se s nimi dalo
dobfte vyrovnavat. Na malé déti dobte funguje prohlaseni ,,paze jako letadlo.* Hlava by m¢la
byt v prodlouzeni trupu. Chodec by mél opirat pohled k jednomu zvolenému pevnému mistu
na druhé¢ stran¢ slackline. Velmi Casto zacatecnici koukaji pod nohy, protoze se obavaji, ze
se na slackline spravné netrefi nohou. Opravdu se miize stat, Zze chodec mine slackline, to se
vSak stava v minimalnim poctu piipadil vedle uzitku ze spravného polozeni nohy. Kdyz se

chodec zacili na konec mnohem Iépe se sousttedi a zpevni své télo.

K zékladnimu vyrovnavani se pouzivaji paze. Dale mame dva zakladni zplsoby
vyrovnavani. Kazdému ze zacéatku sedi jeden vice nez druhy, doporucuji naucit se oba dva.
Pfi prvnim zpisobu chodec stoji na jedné noze a druhou nohou vyrovnava (zde je znat
dominantnost nohy) I proto to zacate¢nici zvladaji vétSinou pouze na jedné noze, tim padem
je pro n¢ problém, kdyZ stoji na noze druhé. V tomto ptipadé se doporucuji, aby zde ud¢lali
dva rychlé kroky, aby se dostali na ,,vyrovnavaci“ nohu a mohli se opé&t stabilizovat (dostat
do pohody). Pti druhém zpuisobu chodec stoji na obou nohich. Vyrovnava piedev§im
pomoci panve a bokii. Nejlepsi je kombinace obou zptsobt, pfiCemz umét vyrovnavat na

obou nohach je samoziejmé vyhoda.

S chiizi na slackline uzce souvisi psychicky stav jedince, tedy to, jak se dokdZzeme sousttedit
na cil a v jakém psychickém rozpolozeni se nachazime. Zaroven se i u¢ime soustiedit na
jeden konkrétni cil, protoze zpocatku i malé rozptyleni zplisobi pad. S vétsimi zkusenostmi

ziskavame 1 vEtsi jistotu a miizeme si dovolit i drobné rozptyleni.

Po nauceni postoje, miizeme postupovat riizné. Existuji dvé€ zédkladni metody, pficemz jednu

mizeme rozdé€lit na dvé skoly. Studie ukazali, ze uc¢innost téchto kol je stejna. [22] [23]

Prvni metoda
Prvni Skola se uci na slackline pomoci riiznych pomtcek. Nejjednodussi oporou je ruka.
Dale je moZzné natdhnou druhé lano nad slackline, kterého se mulze zafatecnik chytit,

pomocna ty¢ atd. Dalsi z cviceni je napiiklad natahnou slackline mezi bradly. Zacate¢nik tak
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ma omezené pole, ve kterém se musi pohybovat a v ptipadé padu se miize bradel zachytit.
Jakmile prestava potiebovat podplirnou pomicku, odstranime ji. Tato metoda neni v ¢eské

republice moc popularni. [22]

Druha metoda

Druhé metoda se da rozd¢lit na dvé skoly. Spole¢nym rozdilem oproti prvni metod¢ maji
postup uceni bez pomticek.

Prvni Skola je u nds méné rozsitend. Jako prvni se uci ddvat dopomoc. Pii dopomoci stojime
kolmo na zacatecnika, levou ruku méme ve vysi bokd, slouzi zde jako mozna dopomoc.
Pravou ruku mame za zady zacatecnika, tim kontrolujeme jeho pad.

Dale se déla Romberguv test, ktery vysetfuje, zda je v poradku vestibularni aparat. [23] Test
se sklada ze ti ¢asti. Nejprve se postavime rovné se zavienyma oc¢ima, kde se hodnoti zptisob
postaveni. V druhé ¢ésti se postavime do stoje spojného, kde se projevi ptipadné potize se
stabilitou. V tieti fazi se postavime do stejného postaveni jako v druhé fazi, ale navic
zavieme oc€i. Vyrazné zhorSeni mezi druhou a tieti fazi je typicka pro postizeni labyrintu.
[24] Pokud testem zacatecnik projde, rozdilnost pribéhu druhé a tieti faze je nulovy, zacne
se postupné ucit rizné prvky nejdiive na dominantni noze a nasledné na druhé. Dominanci
vySetfime jednoduchym testem postavime se za testovaného, ktery je v uvolnéném stoji, bez
upozornéni do néj lehce stréime, kterou nohou vykroci, je dominantni.

Zajimavy je hned prvni prvek, kde se u¢i stat na zemi v pozici stonku. V pozici stonku
stojime na jedné noze, druhou unozime skrémo, optfeme chodidlo o koleno stojné nohy, paze
upazime vzhiru, do svicnu. Déle prvky pokracuji na slackline pfes stoj na jedné noze,
nastupu na jedné noze, ke stoji na obou nohach. Vsechny tyto prvky musi zacatecnik
perfektné zvladnuté, nez se zane pokouset chodit. Pro kontrolu se doporucuje vyzkouset,
zda zvladne prvky s kelimkem naplnénym vodou na hlavé. Po zvladnuti prvkl a chiize se

cvici dalsi prvky viz. Schéma. [23]
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Chize vpfed

Chize vpied

Chize vpfed

Chize vpfed

Chiize vpfed

Chize vpfed

Ma slakline

Chiize vzad

Chiize vpfed

Chiize vpied

Chiize vpfed

Stoj na obou
nohach, leva
vpfed

MNastup na
levaou

Stoj na leve
noze

Pro toto uceni je vhodné védét, kde je stoj na slackline nejjednodu
»sweet spot.“ Na slackline dlouhé 5 m nalezneme toto misto ptiblizn€ 1. metr od kotviciho

bodu. U slackline dlouhé 10 m pfiblizn€ ve 2. m od kotviciho bodu. [25]

Pozice stonku na levé
noze na zemi

Stoj na obou
nohdch, prava
vpied

MNastup na
pravou

Stoj na prave
noze

Ma slakline

Pozice stonku na pravé

noze na zemi

Rembergdy
test

Naucit se davat
dopomoc
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Obrdazek 10 Diagram vyuky na slackline dle prvni skoly [23]
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Ve druhé skole se zacate¢nik uci rovnou chodit. Ze zacatku je mozné mu pomoci pii nastupu
rukou, protoZe nastup je pro zacateCnika velmi obtizny. Tato Skola je v Ceské republice

nejrozsitené;si.

3.1.6 Druhy a déleni

Jakmile byla prvni slackline piejita a byl vymyslen prvni kladkostroj, zacalo se vymyslet,
kde vSude se da natahnout. Prvni netypickou slackline byla tzv. highline, slackline ve vysce,
V Yousemitském narodnim parku. Déle se vymysleli a nova a nova mista a styly natazeni.
Tak muzeme slackline délit dle stejnych prvki, které je spojuji. Toto déleni mizeme jeste
rozd¢lit na dvé hlavni vétve. Prvni vétev souvisi s vlastnosti samotné slackline, jak je dlouha,
jaké specifické vlastnosti slackline ma. Druhd vétev souvisi s umisténim. Samostatnou

kapitolou je trickline.

Dle vlastnosti slackline

Lowline

Lowline (Obrazek 11 Lowline) je zakladni slackline na které se u¢i zacate¢nici. Jeji délka je
do 30 metra a nej¢astéji se natahuje ra¢nou. Je mozné pouzit i kladkostroj, ale je to zbytecné
komplikované a neptijemné, protoZe slackliner musi sestupovat pted kladkami a nedojde tak
ke stromu ¢i kotveni. Lowline nema specifickou §itku, jako ostatni druhy slackline, tedy
pokryva celou skalu Sitek od 19 do 50 milimetrt. Nejcastéji se vyuziva 25 mm nebo 50 mm.
Daji se na ni provadet statické triky. Novée se také na lowline cvici joga. Vzhledem k tomu,
Ze joga je velmi naro¢nd 1 na zemi, je malo lidi, ktefi toto provozuji. OvSem pozice, do

kterych se jogini na slackline jsou schopni dostat, ohromuji 1 ostilené slacklinery.
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Obrazek 11 Lowline

Speedline

Speedline (Obrazek 12 Speedline) je specialni druh lowline. Siika slackline je vétsinou 25
milimetrd, dlouhd je od 15 do 20 metrt. Slackline dopiname pomoci ra¢ny a je pomérne
hodné doplé. Speedline se nazyva, protoze se po této slackline b&ha. Stala se jednou ze
zédvodnich disciplin, které se v Ceské republice provozuji. Je $koda Ze v zahrani¢i se

neuchytila.

Pravidla speedline jsou velmi jednoducha. Zavodnici jsou rozdéleni na muze a zeny, nikoli
dle v€ku. Natahnou se dv¢ slackline, které jsou stejné¢ dlouhé a jeden kotvici bod maji
spole¢ny, nejcasteji strom. Obé& speedline by méli byt podobné dopnuté, ale nemusi byt tplné
stejn€ (coZ by ani neslo, vzhledem k vlastnostem slackline). Rozdilnost dopnuti je oSetfena

systémem zavodu.

Nejprve se bézi rozfazovaci kolo. Toto kolo se béha pouze na jedné ze speedline a méii se
Cas. Startuje se pokyny ready — pfipravit, go — zavodnik ,,vybiha“. Na startu musi mit
zévodnik zadni nohu na ozna¢eném startu, aby se udrzel na speedline, miize mu nékdo podat

ruku na leps$i udrzeni rovnovahy, tu musi zavodnik po odstartovani pustit. Cilem je dotknou
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se kotviciho bodu na druhé stran¢ speedline. Dotyk musi byt pfed kontaktem se zemi, coz
umoziuje zavodnikovi v posledni chvili vyskocit a dotknout se jej v letu. Pokud jej mine,
pocita se, v této fazi zavodu, za nezdafeny pokus. Kazdy ma v této fazi 2 pokusy, pficemz
se pocita rychlejsi Cas.

Nasledné potadatelé rozdéli zdvodniky na postupujici a nepostupujici do dalsich kol, zde se
pocet postupujicich se odviji z celkového poctu zavodnikii. Postupujici zavodniky déle
rozdéli do dvojic pomoci tzv. pavouka, kde je zavodnik s nejlepSim ¢asem ve dvojici
se zavodnikem s nejhor§Sim Casem, druhy s pifedposlednim ztoho vyplyva ze

nejvyrovnanéjsi soupefi jsou uprostied startovniho pole.

Tyto dvojice pak béhaji proti sob¢. Startuje se za stejnych podminek jako v predeslé ¢asti,
kazdy z dvojice se postavi na svou speedline a oba po odstartovani bézi ke stejnému
kotvicimu bodu. Zavodnik s rychlejsim ¢asem ma vyhodu, Ze si vybira, na které speedline
pobézi jako prvni. Kdo se jej dotkne prvni, ziskava bod. Nasledné se na speedline vymeéni.
Vitéz v duelu je ten, kdo ziska dva body. Pokud ziskaji oba zavodnici jeden bod, pak si
zavodnici opét vymeéni speedline a bézi se tieti rozbeh. Tomuto rozbéhu se fika ,,ndhla smrt*,
protoze vitéz tohoto rozb¢hu vyhraje cely duel. V celém duelu je navice pravidlo, Ze pokud
jeden ze zavodnikt spadne pted dosazenim cile, mize se vratit opét na start a zacit znovu.
Diky tomu miize zavodnik se §patnym ¢asem vyhrat cely duel. Toto pravidlo také cely zavod
velmi zdramatizovana, protoze mnohdy spadnou i oba zavodnici. Nesta¢i umét pouze rychle
po slackline béhat, ale ustat i psychicky tlak zavodu, 1 zkuSeny zdvodnik mize §lapnout

vedle.
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Obrazek 12 Speedline

Zavody probihaji vzdy na slackline festivalu. Vyjimkou je festival v Sobotce, kde se dfive
konali zdvody na jedné slackline s trojitym kotvenim, tedy triplslackline, ze tfi smér
kotvenych slackline, se spojili uprostfed pomoci horolezecké osmicky. Tento zavod se
ovsem zrusil poté, co pfi zavode byl jeden ze zavodnikd vymrstén do vysky, Spatné dopadl
a byl zranén. K vymrsténi doslo z divodu nestejného zatizeni slackline diky béhu, vaze
zavodnikl, dobéhnuti zavodnika, ktery okamzité seskocCil ze speedline v tu chvili se
slackline rozkmitala, takze vymrstila ostatni dva zavodniky. Také se usoudilo, ze dobihani
k jednomu spolecnému cili, kterého dosdhne zavodnik zaslapnutim, zde horolezecké
osmicky, je velmi nebezpecné a v ptipad¢ spole¢ného dobéhu velmi bolestivé nejen pro

vitéze tohoto zavodu.

Longline

Longline (Obrazek 13 Longline) je slackline, ktera je del$i jak 30 m. K jejimu natazeni se
vyuziva pouze kladek, 1ze dotdhnout pomoci linegripu. Pro del$i vzdalenosti, napiiklad 200

m, se jiz vyuziva trojitych kladek. Pti natahovani je dalezité vSe zalohovat, protoze diky
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délce, tu piisobi obrovské sily. Dulezité je také vhodné zvolit kotvici body, aby vydrzeli

pusobent sil, viz. fyzikalni vzorecek z kapitoly kotveni.

Obrazek 13 Longline

Trickline

Trickline (Obrazek 15 Trickline Anna Obro¢nikova, Obrazek 14 Trickline Andrea
Obro¢nikova) je slackline na které se délaji triky. Dfive byla totozna s lowline, protoZe se
délali prevazné statické triky. Dnes se dé€laji prevazné dynamické, tedy rizné skakani a
rozhoupavani. Nejjednodussim dynamickym trikem je tzv. ,,prdelac,” kdy slackliner ze stoje
na slackline sesko¢i na zadek a diky pruZeni slackline se vyhoupne zpét do stoje. PouZivaji
se specialni slackline, které jsou vice dynamické a mnohem pevnéjsi., protoZe tlaky pii
skocich jsou srovnatelné s natazenim 100 m dlouhé slackline. Kvtili tomu se také ke kotveni
se vyuzivaji specidlni smycky, které maji v sob¢ ocelovi fetéz. K natazeni se dnes vyuziva
predevsim kladek, protoZe s nimi se da trickline Iépe dotahnout a je to mnohem bezpecnéjsi,

protoze racny nejsou stavéné na takové sily. Jejich Sitka je 50 mm, kvili vétSimu pohodli.
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Davaji se pod ni zinénky nebo se natahuje naptiklad nad pisky, kvali zmirnéni padui. (téch
ma zacateCnik hodné, 1 zkusSeny pfi trénovani novych triki)

Na kazdém festivalu v ¢eské republice se konaji zavody. Zavodnici jsou zde rozifazovani do
pavouka. V prvnim kole kazdy pfedvadi své umeéni se na trickline, hodnoti se obtiznost trik,
jak za sebou nasleduji, vyska nad trickline, Cistota provedeni, kazdy ma ¢asovy limit, ktery

se stopuje od dotyku se slackline na zavér jako tfesnicka je tzv. last trick. Po prvnim kole je

Obrazek 14 Trickline Andrea Obrocnikova Obrazek 15 Trickline Anna Obrocnikova

vyhotoven pavouk na stejném principu jako u speedline. Ve druhém kole maji opét
stanoveny cas, na trickline se stfidaji, bud’ aby nabrali dech, vymysleli nové kombinace,
nebo po nezdateném, zde je velikou podporou zadvodnikil publikum i slacklinefi si navzajem.
Nejlepsim slacklinerem na trickline je Andy Lewis. Nejlepsi slacklinefi jsou vétsinou byvali

MV

gymnasti, u nas napiiklad Peeto Kudera, Stépan Pecka, Petr Voiisek atd.

Rodeoline

Rodeoline (Chyba! Nenalezen zdroj odkazii.) je slackline, ktera se vitbec nenapina. Pouze s
e pevné ukotvi mezi dva pevné kotvici body, které museji byt pomérné hodné vysoko, aby
se nechodilo po zemi. K upevnéni se nejcastéji vyuziva bud’ sekl a lockpin nebo banan. Tim,

ze rodeoline neni dopla, chovéa se naprosto odlisn€ od ostatnich druhii slackline. Zde musime
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celit predevSim rozkmitani do stran. Na tomto druhu slackline se nejvice projevi, jak moc

jsme zpevnéni a zdroven pruzni.

Obrdzek 16 Rodeoline

Dle umisténi slackline

Waserline nebo waterline

Waserline (Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.) je slackline natazena nad vodou. Tento druh j
e velmi popularni v 1été. Vzhledem k tomu, ze teky, koupalisté, titesy a podobné jsou Casto
pomérné daleko od sebe, natahuje se nejcastéji pomoci kladek. Chlize po ni je pomérné
naro¢na kvili odleskiim a toku vody, které chodce rozptyluji. Dal§im lakadlem ¢i nelibosti
je samoziejmé voda. Slackliner si za¢ne uvédomovat, ze zde uz to neni jen obycejny pad,
jako nad zemi, ale znamena to se rovnou vykoupat se, coz zhorsuje pozornost. Tyto slackline
jsou Gasto velmi malo dopnuté, kvili Spatnému pitistupu. V Cechach se setkavame

S ponémcenym vyrazem waserline, ale v zahranic¢i se pouziva waterline.
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Obrazek 17 Waserline

Highline

Highline (Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.), jak jsem jiz napsala, je slackline ve vysce. Je p
ovazovanou za kralovskou disciplinu. Highline musi byt minimaln¢ 10 m vysoko
smycky k ocelovému oku (nebo se také vyuZziva horolezecké osmicky) kterym je protaZzena
slackline. K této slackline je pomoci tejpovaci pasky pridélano lano nebo druha slackline.
Toto lano (slackline) neni napnuté a slouzi jako zalozni v ptipadé pretrhnuti hlavni slackline.
Nekteti slacklinefi vyuzivaji k jisténi misto horolezeckého sedaku pouze smycky tzv. swami
na kotniku, ¢i v pase a n€kteti chodi uplné¢ bez jisténi a szi na to, Ze pifi padu budou schopni
zachytit slackline.

Highline se natahuje pomoci kladek nebo ve stylu rodeo. Veskery material, ktery je pouzity,
musi byt vyrazn€ nosnéjsi, nez je predpokladané zatizeni, protoZe jakakoliv chyba ohrozuje
zivot. Proto zde neexistuji zddné kompromisy. Na slackline delSich jak 20 m, se doporucuje

pouzit kotvici popruh o nosnosti 3 tuny. Kotveni zalozniho jis§téni by mélo byt nezavislé na
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kotveni hlavni slackline. Musime pocitat s tim, Ze nejvétsi tlaky se zde nevyvijeji chizi, ale

padem do slackline. [8]

Setkdvame se zde s problémem. Jak natdhnou slackline pfes tdoli? Vyuzivd se k tomu
predevsim prak, kterym se vystreli néjaké pevné vldkno na druhou stranu. Pokud se nepodati
na poprvé trefit, pak se stava, ze se lanko zamota do koruny stromt a nelze jej vytahnout

zpét. V tom piipad€ se musi vyuzit nového lanka.

Hlavnim diivodem, pro¢ se tomuto druhu fiké kralovska, je vyzva, kterou pfedstavuje. Aby

mohl slackliner chodit highline, nesta¢i mu pouze umét chodit po slackline, ale musi to mit

tzv. ,,dobfe srovnané v hlaveé.” Zde se projevuje psychické rozpolozeni slacklinera ze vSech
druht slackline nejvice. Ja osobné jsem se pokousela piejit prvni highline v 14 letech. Od

té doby jsem z tohoto druhu slackline méla takovy respekt, Ze dalsi pokus jsem zkusila az

ve svych 22 letech a Gispésné.

Obrazek 18 Pad z highline do odsedavaci smycky
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Midline

Midline (Obrazek 19 Midline) je slackline natazena ve vysce od 3 do 6 metrt. Je to piechod
mezi highline a lowline. Diive se chodily, protoze highline chodilo velmi maélo slacklinert.
Dnes se od ni upousti, protoze je nejnebezpecnéjsi slackline. Nejnebezpecnéjsi je predevsim
kvili vySce, ve které se chodi bez jisténi a pady z ni mohou byt spojené se zranénim od

podvrknuti kotniku, po pad na hlavu, ¢i frakturu.

Obrdzek 19 Midline
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Urbaneline

Urbaneline (Chyba! Nenalezen zdroj odkazii.) je specialni piipad highline natazena mezi d
omy. V Cesku se moc nechodi, ale v Americe, konkrétné v Los Angeles, jsou velmi
oblibené. Kazdé zaii se u nas porada highline festival na Kosti, kde je umoznéno natahovat
také urbaneline uvnitf hradu. Béhem kazdorocnich trhi tam téz slacklineti predvadéji

udivenym divakiim své umeéni.

Obrazek 20 Urbanline

Ninjaline
Ninjaline je specidlni pfipad urbaneline. Rozdil mezi nimi je, Ze ninjaline se natahuje na
zakdzanych mistech. Tim, Ze je nataZeni nezdkonné, je potieba rychle nataZeni a sundani

slackline.

Windline

Windline je slackline, které se chodi ve vétru. U nas neni moc popularni.
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3.1.7 Casté iirazy
Slackline je nebezpe¢ny sport, ale dodrzovanim urcitych pravidel se riziko Grazu vyrazné
snizuje. Pri¢iny urazi miazeme délit na zranéni v disledku padu, z lidského faktoru a selhani

materialu. [11]

Zranéni v dusledku padu je nejcastéjsSi zranéni. MlUzeme mu piedchazet odstranénim
nebezpecnych predmétii z okoli slackline, pfipadné pfidani matraci pod ni. Nejcastejsi jsou
odfeniny a modfiny. Nejvice modfin je z highline, pokud se slackliner chyta slackline, ale i
z dostavani se op€t nahoru z odsedavaci smycky. Na highline mtze také dojit ke kontaktu se
skalou, z které je natazena. Aby se predeslo takovymto Graziim nastupuje se v dostate¢né
vzdalenosti od kraje. Ovsem malokdo sléza na konci. Mnoho modfin je také z trickline a
longline. Dale vyvrknuté kotniky, narazend kolena a lokty kvili Spatného dopadu.
Vyjimecné se stavaji tézsi trazy.

Zranéni v dusledku lidského faktoru se dd omezit dodrzovanim danych pravidel. Musime
mit na paméti, ze kazdy material ma urcitou zivotnost, a proto zalohovat slackline a napinaci
mechanismus, délat pravidelnou kontrolu vybaveni. DileZité je si dobfe prostudovat navod
Kk pouziti nového materialu. Nejcastéjsi uraz je ze Spatného povoleni ra¢ny. Dalsi Grazy jsou
pii nezalohovani, kde se setkame v lepsim ptipad¢€ jen s modfinami a odfeninami, v hor§im

pfipad¢ s rozbitou hlavou, ¢i zlomeninou.

Zranéni v dasledku selhdni materidlu miZeme snizit dobrou udrzbou a pravidelnou

kontrolou. Dtlezité je pouZiti vhodného materialu.
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3.2 Hluboky stabilizacni systém patere (dale jen HSSP)

3.21 CojeHSSP

Abychom mohli dobfe pochopit, co je hluboky stabilizacni systém patefe, je vhodné
vysvétlit zakladni principy drzeni téla. Zakladni pojem je postura, coz je aktivni drzeni téla
vuci puasobeni zevnich sil. Mezi nejvyznamnéjsi zevni sily fadime silu tihovou, dale pak
rotaéni a stfizné sily. Magnus [26] fika: ,,Postura doprovazi nas pohyb jako stin.”“ Na

vzptimeném stoji se podili kosterni a svalovy aparat. [15] [27]

Kosterni aparat mizeme rozd¢lit na axidlni (osovou) ¢ast, do které patii patet, lebka a panev,
a apendikuldrni (pfivéSené) Casti, coz jsou klouby a kosti koncetin. HSSP je soubor svald,
které drzi axialni ¢ast ve vzpiimené poloze. To zabezpecuji i béhem jakéhokoliv pohybu.
Dalsi funkci HSSP je udrzeni spravného postaveni panve a hlavy vaci pateti a postaveni
axialni ¢asti vici apendikularnim ¢astem. Nastavuje optimalni tlak mezi hlavou a prvnimi
obratli, také mezi obratli celé¢ patefe a v sakroiliakdlnim skloubeni. Zajistuje spravné

skloubeni hrudnich obratlt s Zebry. [27] [15]

Svaly HSSP se automaticky zapoji pii jakékoliv statickém zatizeni a predchazeji
jakémukoliv pohybu. Naptiklad pokud budeme chtit provést flexi ky¢elniho kloubu, nejprve
se stabilizujeme a az nasledné¢ zvedneme koncetinu. Stabilizace je automatickd, probiha
nezavisle na nasi vili. Muzeme fict, ze pohyb koncetin neexistuje bez predchozi aktivace
HSSP. [1] [28] Funguje to podobné jako u polykani a jazyku. Proto abychom mohli
polknout, musime nejprve stabilizovat jazyk. [16] Dokonce jen piedstava pohybu aktivuje

HSSP, a tak nas pfipravuje na pohyb.

Do svalového aparatu se fadi veSkeré kosterni svalstvo ¢lov€ka. Svaly miizeme rozdélit do
dvou zékladnich skupin. Dé€leni je pomoci pfevahy cervenych (tonickych) nebo bilych
(fyzickych) svalovych vldken ve svalu. Kosterni svaly tedy délime na tonické nebo fazicke.
Tonické svaly, nazyvané také jako posturalni, zajiSt'uji predevsim drzeni téla. Diky jejich
oxidativnimu metabolismu se pomaleji unavi. Svaly HSSP |ze zaradit do posturalnich svalu.
Naopak fazické svaly vykonavaji rychlé pohyby s vysokou intenzitou, ale rychleji se unavi

[15]
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Vliv gravitace si neuvédomujeme, presto muzeme fict, ze nas v podstaté¢ formuje. To, ze
stojime, sedime, provadime jakykoliv pohyb zajist'uje neustald aktivita posturalnich svald.
Tuto aktivitu, podobné jako aktivitu HSSP, si neuvédomujeme. Pokud jsou tedy posturalni
svaly v dysbalanci, neuvédomujeme si to do té doby, nez se to projevi formou bolesti. [16]

Statistiky fikaji, Zze nejCastéj$i navstévy lékait jsou z diivodl bolesti zad. Problematiku
bolesti zad fesi ptiblizn€ 70 % dospélych. Pficin je ceka fada, ale nejcastéjsi je nefunkénost
HSSP. [1] Pokud nefunguje spravné jediny sval HSSP dostavame se k disfunkci celého
systému. Za kazdy nefunk¢ni sval musi jeho Glohu pievzit jiny sval. Ten ovSem k této
¢innosti neni uréen a ve vétSing piipadl neni schopen pracovat ve stejném rozsahu, jako
puvodni sval. V disledku vznika tak svalové napéti, bolest a blokddy. K tomuto problému
dochazi naptiklad pokud za¢nou ulohu posturdlnich svali ptebiraji fazické svaly, tim
posturélni svaly zacnou ochabovat. Stava se to v dlisledku pfeménéného osvaleni fazickych
svali. Druhou nejcastéjsi pfi¢innou je jednostranna zatéz. Dale to je piemira psychického

stresu, $patny motoricky vyvoj atd. [29] [28] [30]

3.2.2 Svalstvo HSSP
K tomu abychom mohli pochopit, jak funguje HSSP musime védét které svaly ho tvoii. Patfi
do ngj branice (diaphragma), flexory a hluboké extenzory krku, hluboky svalovy systém

patefe, konkrétné musculus multifidi, svalstvo pdnevniho dna (diaphragma pelvis), bfisni

muskulatura. [1] [31] [27]

Dulezité je si uvédomit, Ze svaly se vZdy zapojuji v fetézcich nikoliv samostatné. Pokud se

zapoji jeden fetézec, dochazi automaticky k uvolnéni ¢i aktivaci jiného. [16]
Branice

Branice je plochy kulovity sval, ktery rozdéluje dutinu bfi$ni od dutiny hrudni (Obrazek 22).
[32] Je ptikryta z obou stran fasciemi, kde vrchni fascie (diaphragmatica superior) ¢aste¢né
vystyla hrudni dutinu. Zaroven na ni naléhaji plice. Spodni fascie (diaphragmatica interior)
naopak ¢astecn¢ vystyla dutinu btisni. Jsou do ni ze spodu vsunuty btisni organy. V pravé
¢asti jsou ulozena jatra, v levé zaludek a slezina. V zadni ¢asti horni ¢ast ledvin a nadledvin.
Brénici mizeme rozdélit na tfi ¢asti (Obrazek 21), pravou, levou a stiedni. Prava cast

zasahuje do oblasti ¢tvrtého mezizebii. Leva ¢ast zasahuje do oblasti patého mezizebfi.
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Kazda ztéchto ¢asti je inervovand samostatné, ptfesto pracuji synchronné. Na urovni
mecovitého vybézku kosti hrudni (procesus xiphoideus) sristaji a tvoii tak Slachovity stred
ve tvaru trojihelniku. Tomuto mistu se také jinak fikd centrum tendineum. V tomto misté

naléha na branici z hrudni dutiny brani¢ni plocha srdce. [33]

Xiphoid process

Sternal
origin of
Diaphragm

Last Rib\
Opening for Lesser Splanchnic Nerve

Obrazek 22 Pohled na branici z predu [37]  Obrdzek 21 Pohled na branici ze spodu [37]

Zajistuje stabilizacni funkci, jako soucast HSSP. Dale je hlavni inspira¢nim svalem dychéni.
Zajistuje piiblizné 60 % z celkového objemu vdechnutého vzduchu. A podili se na bfisnim
lisu. [32]

Svaly panevniho dna

Svaly panevniho dna tvofi spodinu panevni a tim brani propadu organt v duting btisni. [34]
Nejvetsi naroky jsou kladeny u Zen v obdobi téhotenstvi. Dno panevni mizeme d€lit na dva

systémy diapragma pelvis a diapragma urogenitale.

Diapragma pelvis (Chyba! Nenalezen zdroj odkazu.) je slozeno ze zdvihafe k

one¢niku (musculus levator ani) a kostréni sval (musculus coccygeus). [35] [34] Zdvihac
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konec¢niku za¢ind na hornim raménku stydké kosti a na zevnim povrchu stydké spony a upina
se na kosti kiizové. Za stydkou sponou je ovSem nelplny, protoze skrz néj prostupuje
mocova trubice a u Zen také pochva. Diky tomu ma vyznamny vliv na kontinenci a spravnou
polohu délohy u zen. Kostréni sval se dotyka lateralné musculus levator ani a tvofi zadni

¢ast panevniho dna. [33] [36]

Superior glutaal vessels

(Wt wrator nere
and veasls

Left tebe of prostate {cut)

Anoceceygeal raphe

Obrazek 23 Diapragma pelvis zevniti- z leva [37]

Diapragma urogenitale (Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.) jsou svaly uloZené kaudalné od m
usculus levator ani, ktery jej ohranicuje. Je tvofen z musculus transversus perinei profundus,
musculus transversus perinei seperficialis, musculus ischiocavernosus, musculus

bulbospongiosus. Musculus bulbospongiosus tvofi u Zen svéra¢ poSevniho vchodu. [35]
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Obrdazek 24 Medidanova sagitalni cast panev, ukazujici uspordadani fascii [37]
Ucastni se na pohybu trupu a dolnich kongetin. DiileZité jsou samoziejmé pro posturalni
funkeci, ale také pro tvorbu nitrobtisniho tlaku. Pokud dochazi k disfunkci téchto svald, nelze
dostate¢né fidit nitrobfisni tlak a tim ani spravné narovnat trup. [34] [38] Dale také ptispiva
k dychani diky spolupraci s branici, kde proti sobé pusobi, jako dva pisty. Dale také svym
pusobenim konfiguruji panevni kosti. [39] Pravé proto L. MojziSova zaméfila své

kompenzacni cvi¢eni na dno panevni, aby narovnala panev do spravného postaveni.
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Svaly b¥isni

Svaly bficha pfi stabilizaci funguji jako dolni fixatory hrudniku, zabranuji jeho kranialnimu
pohybu. Také podporuji vzpiimené postaveni panve, tak zabranuji nadmérnému prohnuti
bederni patete. Spolu s branici vytvaii nitrobiisni tlak. Pokud je vyvazeny, pak napomaha
dobrému traveni a pisobi povzbudivé na funkci bfiSnich organt. [40] [41] Problém nastava,
pokud btisni svaly zaénou pracovat diive nez branice, protoze se tim branice oplostuje. [42]

Radime je také jako pomocné vydechové svaly. [15]

Svaly bticha mizeme rozd¢lit na ventralni, dorzalni a lateralni. Do ventralni skupiny fadime
piimi sval bfi$ni (musculus rectus abdominis) Do laterarni skupiny fadime zevni a vnitini
Sikmy svaly bfi$ni (musculus obliquus externus et internus abdominis) a pfi¢ny sval biiSni.
Do dorzalni skupiny fadime bederni ¢tvercovy sval (musculus quadratus lumborum) a bo¢ni
bederni mezipticné svaly (musculus intertransversarii lateralis lumborum et musculu

intertransversarii mediales lumborum). [34]

Kolat [1] fadi do HSSP celou biisni muskulaturu, ale vétSina ostatnich pouze pifi¢ny sval
bfi$ni (musculus transversus abdominis) (Obrazek 25 Pfi¢ny sval bfi$ni, Pfimy sval bfisni ).
Vychazeji z jeho souhry se svaly zad, konkrétné musculus multifidi a hlubokym fascialnim
systémem v oblasti bederni a kiizové patete. [41] Dale také ptitlacuje biisni organy do dutiny
bfisni. [33] Pokud se nezapoji do stabilizace, nemtze se dostate¢né aktivovat ani branice. Ta
pak plni pouze dechovou funkci. Do dychani se zapojuji i1 jiné svaly. PretéZzovén je i

musculus multifidi a dal$i svaly (paravertebralni) podél patete. [43]
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Obrdazek 25 Pricny sval brisni, Primy sval brisni [37]
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Zadové svaly

Svaly zad délime na Ctyii vrstvy. Nas zajima pouze nejhlubsi vrstva, kterda ma za ukol
vzptimovat trup a hlavu, rotovat trupem a nékteré se podileji 1 na dychani. Tuto vrstvu déli

na 3 podsystémy. Jsou to spinotransversalni, spinospinalni a transverzospinalni systém. [34]

Do HSSP tadime pouze musculus multifidi (Obrazek 26 Hluboké svaly zad), které jsou
soucasti transverzospinalniho systému. [1] [33] Jsou ulozeny v jeho nejhlubsi vrstvé, pod
nimi jsou jiz jen rotatory. Vypliuji prostor mezi pficnymi a trnovitymi vybézky obratli. Jsou
po celé délce patere, pricemz se upinaji o dva, tfi nebo Ctyfi obratle niZze, nez zacinaji.
Nejvyraznéjsi jsou v bederni oblasti. Nejdulezitéjsi praci je snizeni a rozkladaji tlaku
pusobici na meziobratlové ploténky. Aktivuji se pfed jakymkoliv pohybem a tim chréani
celou patef. [44] [45] [39] Vnitini vrstvy svalu se pii stabilizaci aktivuji, stahnou se a tim
stabilizuji patet, jako prvni, maji za ukol kontrolu pohybu jednotlivych casti patefe. Vnéjsi
vrstvy svalu se zapojuji pfi vétsSim silovém ndroku a napomaha orientaci patefe v prostoru.
[41] [45] Lékati zjistili, ze lidé s chronickymi bolestmi zad, maji nizkou aktivitu tohoto svalu
oproti lidem bez bolesti zad. Dilezita je pfedev§im jeho souhra s pficnym biiSnim svalem.
Poskytuji spole¢né oporu predev§im spodnim zadim pii ohybani, narovnavani, zvedani a

pohybu ky¢li. [45]
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Svaly krku

Svaly krku délime do 5. vrstev. Svaly HSSP jsou opét uloZeny v nejhlubsi vrstvé. MiiZeme

je délit dle pohybu, ktery vykonavaji, na flexory a extenzory.

Mezi hluboké flexory krku (Obrazek 27 Flexory krku — pohled zezadu ) fadime musculus
longus capitis a musculus longus colli. M. longus capitis piedklani hlavu. Ptekryva horni
polovinu m. longus colli. M. longus colli pokryva celou ¢ast ventralni strany patete. Pti

oboustranné aktivaci predklani kréni patet, pii jednostranné aktivaci uklani kréni patet. [33]

Obrdazek 27 Flexory krku — pohled zezadu [37]
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Mezi hluboké extenzory krku (Obrazek 28 Extenzory krku — pohled zeptedu ) fadime
musculus rectus capitis posterior major et minor, musculus obliquus capitis superior et
inferior. Tyto svaly se rozprostiraji mezi rovné prvnich dvou krénich obratli a hlubokymi
¢astmi kosti tylové. Tyto svaly se podileji na balan¢nich pohybech hlavy a prvnich dvou

krénich obratlt, tedy pii zaklanéni, uklanéni, rotaci hlavy a atlasu. [33]

Occipital bone

S—CAPITIS=——~=~/

INALL

L

ALis DORSL_

Obrazek 28 Extenzory krku — pohled zepredu [37]

3.2.3 Vznik HSSP v priibéh prvniho roku ontogeneze ditéte

K pochopeni HSSP je dobré znat, jak viibec vznikl. Podle Kolaie [1] je jeho vyvoj centralné
uréen a mize se tak reflexné vybavit. Rikd tomu matrice, coZ je uréity program, podle
kterého se dit¢ zacne postupné hybat a zapojovat rizné svaly. Tento program je uloZen

v mozku. Zapojeni svall, v pribéhu vyvoje, je automatické v zavislosti na orientaci a
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emocni potiebé ditéte. [46] Pravé vyvoj spravného drzeni téla, je hlavnim pfedmétem

posturalni ontogeneze. [30]

Aby se dit¢ spravné vyvijelo, musi postupovat po urcitych zasadnich krocich, které jsou pro
vSechny stejné, aby dosahlo spravného vyvoje postury. Hovofime o optimalnim vyvoji.
Pokud se od n&j odchyli, pak nemusi dospét k optimalnimu drzeni téla. Pokud dité predbéhne
krok a nedokon¢i optimalné predchozi, dochazi k naruSeni spravného vyvoje. Proto jsou
Jediny zpusob, jak se vyhnut nevhodnému postupu, je spravna a v€asna prognoza, nez se

vada zafixuje Kli¢ové obdobi vyvoje je v 6. tydnech, poloving 4. mésice a 6. mésic. [46]

Vyvoj v prvnim roku zivota lze rozd¢lit na 4. stadia. Stadia pojmenovavame dle podstatné
ulohy, kterou svaly vykondvaji. Prvni stddium nazyvame jako prvni flekéni. Pohybuje od 1.
do 6. tydne (2 mésice.). Druh¢ stadium je prvni exten¢ni a pohybuje se od 7. tydne do pllky
4. mésice. Nasleduje druhé flekéni stddium od 4. do 7. mésice. Rok uzavira druhé exten¢ni
stadium od 8. do 12. mésicti. Mezi prvnimi dvéma (flexnimu a exten¢nimu stadiu) k druhym
dvou (flekénimu a exten¢nimu stadiu) dité pfechazi do volné motoriky. Na zavér posledniho
stadia se objevuje chlize. Nejpodstatnéjsi je do 6. mésice Zivota, tedy prvni tii stadia, kdy se
formuje zakladni postaveni axialni ¢asti téla. V prvnim stadiu vyvoje se formuje v oblasti
fyziologie zakiiveni patefe, postaveni hrudniku vici panvi a postaveni koncetin viéi trupu.

[46] [47]

Podstatnou soucasti fyziologického vyvoje je vyvoj centralni nervové soustavy (dale jen
CNS) (Tabulka 1 Motorické projevy posturalniho vyvoje). Vyvoj téchto dvou soustav jde
spolecné, ovSem pokud neni zdravy vyvoj CNS, pak dochazi k poruchdm 1 v posturalnim
vyvoji. [31] Na fizeni motoriky se podileji v podstaté vSechny oddily CNS. Aby se mohlo
dité¢ hybat musi byt dozrali reflexni svalovy tonus, ktery fidi statokinetické ¢idlo, retikularni
formace a mozecek. Toto fizeni si neuvédomujeme. Védomi pohyb fidi az mozkova kira,

bazalni ganglia a korovy mozecek. [48]
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Tabulka 1 Motorické projevy posturdlniho vyvoje [48]

Posturalni obdobi Motorické funkce
Novorozenecké obdobi (1. mésic) Nepodminéné reflexy
Kojenecké obdobi (2.- 12. mésic) Podminéné reflexy, rychly rozvoj

motoriky (zejména lokomoce)

Batoleci obdobi (2.- 3. rok) Rychly rozvoj chtize, rozvoj jemné

motoriky (fika, prsty)

Ptedskolni vek (4.- 6. rok) Udrzeni rovnovahy, rozvoj jemné
motoriky

Mladsi $kolni vek (7.- 11. rok) Koordinace pohybu, rist svalové sily

Obdobi dospivani (12.- 20. roky) Rychly télesny rust, koordinace pohybt

Casna dospélost (21.- 25. roku) Dokon¢eni piedchoziho vyvoje

Stredni dospélost (26.- 45. rok) Mirny pokles svalové sily

Pozdni dospélost (46.- 65. rok) Zjevny pokles svalové sily

Stari Pod 65. roku Poruchy jemné a hrubé motoriky

Dale je vyvoj vazan na zralost skeletu a zde je vztah oboustranny. Novorozenec jesté nema
k dispozici napiiklad abduktory a ¢ast zevni rotatory kycelniho kloubu, ty se objevuji az
okolo 6. tydne od narozeni. Spravné nastaveni kycelniho kloubu, rotaci bérce, postaveni
kycelnich kosti, zaktiveni patefe atd. vychazi z vyvoje svalli, které plni antagonistickou
funkci. Hlavni rozdil mezi tonickymi a fazickymi svaly, které plni posturalni funkci, je
Casové zarazeni, kdy se aktivovali v posturalni funkci. Fazické svaly jsou z tohoto pohledu
mladsi neZ tonické. Jejich posturdlni funkce se také vaZze na mladsi ¢asti morfologického
vyvoje skeletu. Dozrani posturalni funkce fazickych svalt je az ve 4. letech, a v té dobé také
dava predpoklady budoucimu tvaru skeletu. V tu dobu dozrava i CNS pro hrubou motoriku.
Aktivace fazickych svalii mé za nasledek zménu celého postaveni téla ditéte. Naptiklad

aktivace hlubokych flexort krku, které se aktivuji v obdobi mezi 4. a 6. tydnem Zivota,
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automaticky za¢nou fungovat i ostatni fazické svaly. Zaroven tim vznika 1 kréni lordoza.
Fazické a tonické svaly v této fazi jiz funguji jako funkcni jednotka. Pokud dojde k oslabeni

nékterého ze svalt posturalné mladsiho automaticky dochazi ke zméné celého systému. [46]

[1]

V prvnim obdobi ovliviiuje postaveni hlavy postaveni koncetin a trupu, je asymetrické. Dité
je v poloze tzv. ,,Sermife.“ Dité jiZ rotuje hlavou na obé strany. Od 2. aZ 3. tydne se jiz cilené
sméje. [47] V rozmezi od 4. do 6. tydne dochazi k rozvoji optické orientace. Zacinaji

ustupovat primitivni tonické flexe koncetin.

V druhém stadiu, tedy pfiblizn¢ od 6. tydne, se zalind zapojovat synchronickéd aktivace
antagonistl a zaCinaji se zapojovat fazické svaly. Diky zlepSeni optiky, za¢ina dité v poloze
na bfiSe zvedat hlavicku mimo oporu a za¢ina navazovat kontakt s okolim. Tim zacinaji
horni koncetiny plnit op€rnou funkci v sagitalni roviné, aby se mohl hrudni v poloze na bfise
oddgélit od podlozky. Dale se posouva tézisté téla kaudalnim smérem k symfyze. V poloze

na zadech je dité¢ schopné urcitou dobu udrzet dolni koncetiny nad trovni podlozky. [46]

[31]

V tietim stadiu se zacina objevovat napfimeni axalni Casti a zacinaji se aktivovat jeji flexory.
Nastavuji se nejvhodnéjs$i nastaveni kloubti do polohy, kterd umoziiuje nejvyhodnéjsi
postaveni k uneseni statického zatiZzeni. Nastava rovnovéha mezi antagonisty. DuleZité je,
aby v pozici na bfiSe se dité¢ zvedalo na celych piedloktich pazich dostate¢né vysoko, aby
k opote trupu doslo az o symfyzu. Této poloze se fika ,,pasani hiibatek.” Odchylenim od
optimalniho vyvoje v tomto obdobi je typické pro vznik biisni diafyzy. Dlané¢ mé pievazné
oteviené a hraje si s rukama. Za¢ina koordinace mezi rukama, o¢ima a usty. [46] [49] [47]

Ke konci ¢tvrtého mésice se stabilizuje optimalnimu postaveni postury vici statickému
zatizeni. To znamena, Ze je jiz pIn€ vyvinuty HSSP. Jeho vyvoj byl od prvniho stabilizovani
axalni Casti pres vyvoj flexorti a extenzori hlavicky a posléze trupu az k celkové souhie mezi

vsemi svaly. [1] Dale jiz dité mize pohybovat koncetinami bez potizi.

Podstatné, z hlediska je jesté¢ 6. mésic, kdy na jeho konci je dokoncené otaCeni ze zad na

bficho a naopak. Jeden fetézec rotuje panvi v jednom sméru a druhy naopak rotuje horni
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polovinu téla na opacnou stranu ke vzpiimeni na rameni. Déle v 7. mésici se dité zac¢ina
oOpirat na loktech v poloze na boku az se nakonec posadi do Sikmého sedu. To nastava okolo
8. mésice. Tim prechazi do posledniho stadia prvniho roku. Déle plynule zacina okolo 10.
mésice lézt po Ctyfech. Nasledné se zacina stavét o okolni ndbytek a az okolo 12. mésice se

samo postavi a udéla prvni krok. [50]
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Tabulka 2 Vyvoj zdkladnich pohybovych stereotypii [48]
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3.2.4 Vztah HSSP s CNS

Z ontogeneze ditéte vime, Ze CNS je velmi Uzce spjata se spravnym zapojenim svalového
aparatu. Proto je podstatné védét, co zplisobuje zapojeni HSSP a na ¢em zavisi. Abychom
vyuzily nabyté znalosti o CNS je potfeba védét, jakym zpiisobem jej CNS fidi. Podstatné je,
ze na tizeni Clovéka se podili vSechny oddily CNS, které¢ mezi sebou neustale komunikuji.
Ptesto je mizeme zjednodusené délit do kategorii, které odpovidaji pohybovému projevu.
Na opérné motorice se podileji predevsim retikuldrni formace, statokinetické cidlo a

mozecek, tedy vestibularni a spinalni mozecek. [48]
Retikularni formace

Retikularni formace je ulozena v celé délce mozkového kmene. Podstatné je, Ze ovlivituje
kosterni svalstvo pomoci jader ve Varolové mostu a prodlouzené mise. Déle také
napomaha fizeni svalového tonusu. K tizeni vyuziva informaci z receptorii Sijovych svald,
vestibularnich jader mozecku, bazalnich ganglii a mozkov¢ kiiry. Dale zpracovava
informace z proprioreceptort, exteroreceptord a statokinetické ¢idla. [51] [48] VSechny
informace pak posila do vysSich center. Sama zajist'uje pohybovou koordinaci, coz je

velmi podstatné pro HSSP, a dilezité Zivotni funkce. [52]

Statokinetické ¢idlo neboli vestibuldrni systém

Statické ¢idlo je uloZeno v blanitym labyrintu ve vnitfnim uchu. Tento labyrint je vyplnén
perilymfou. Cidla jsou ve vaccich po obvodu labyrintu, z kterych vystupuji jemné vlasky.
Mezi témito vlasky jsou krystalky vapenatych soli. Tyto krystaly drazdi, tim Ze se
preskupuyi, vlasky pii jakémkoliv pohybu. Kinetické ¢idlo se nachéazi v

ttech polokruhovitych kanalcich vnitiniho ucha. Tyto kanalky jsou také vyplnéné
perilymfou, a podobné jako u statického ¢idla, jsou po obvodu kanalki uloZeny ampule

s vlasky, které zaznamenavaji pohyb perilymfy. [52]
Mozecek

Mozecek je uloZen v zadni lebe¢ni jdmé. Dostava informace z riiznych receptorti a
informace motorickych povelii. Diky témto informaci je schopny zjistit odchylky od

idealnich hodnot a nasledné upravit povely tak, aby byly hodnoty opét optimalni. Délime
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ho na tfi ¢asti korovy, vestibularni a spinalni, pfi¢emz pro opérnou motoriku jsou podstatné
je posledni dvé. Vestibularni mozecek zpracovava informace z rovnovazného ustroji.
Jejichz prostiednictvim udrzuje vzpiimenou polohu téla a té€lesnou rovnovahu. Spindlni
mozecek zpracovava informace prichdzejici z proprioreceptorl, exteroreceptorti a

zrakového a sluchového aparatu. Prostiednictvim toho reguluje tonus. [51] [53]
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4  Prakticka ¢ast

4.1 Hypotézy

Hypotézou pro prvni otazku je pozitivni vliv. Pfedpokladdm 20 % zlepSeni vyslednych
hodnot vii¢i pocateCnim hodnotam. Toto piredpokladdm, protoze se chiize na slackline fadi
mezi balan¢ni cvieni, ktery posiluje HSSP. [15] Dale také i na zaklad¢ jiz existujicich
studii, kde se potvrdil pozitivni vliv na posturdlni stabilitu. Procentudlni odhad je dany

vzhledem k intenzité a délce tréninku na slackline.

Vzhledem K hypotéze na prvni otazku, piedpokladam, ze zlepSeni na slackline bude
neumérné vyssi nez zlepSeni vysledku testovani na HSSP. Predpoklddam, ze zlepSeni na
slackline bude exponencialniho rdstu, a proto bude neumérné zlepSeni v porovnani s se

zlepSenim HSSP.

Vyrovnani svalové dysbalance pravé a levé casti téla pfedpokladdm pozitivni. Vychazim

Z ptredpokladu, ze se na slackline u¢ime stavét na levé i pravé noze.

4.2 Metoda a postup

Vybrala jsem skupinu Sesti probandi, ¢tyf muzi a dvou Zen, kteti podstoupi Ctyitydenni
trénink v délce 60 minut jednou tydné na slackline s moji instruktaZzi. Trénink probihal vzdy
na stejné napnuté slackline, ktera byla dlouha 8 m a 0,5 m nad zemi. Pti zatiZzeni 55 kg byla
0,25 m nad zemi. Jednoho tréninku se zic¢astnili vZdy dva probandi, aby m¢li vSichni stejné
podminky a ¢asové rozmezi se ucit. Na zacatku kazdého tréninku jsme se zahtali a na zavér
jsme se veénovali kompenzacnim cvikim a protazeni. Délku vyzkumu jsem vybrala na
zakladeé ¢lanku o hlubokém stabilizaénim systému od docenta Kolafe a profesora Lewita [1],
kde uvadgéji, Ze terapie zaméfena na HSSP se projevi jiz kolem 3. tydnu. Tedy v 4. cviceni
by se méla projevit urCité. Zaroven s tim jsem vybrala kontrolni skupinu o stejném poctu

muzu a zen, piiblizn€ ve stejném veku a stejnou sportovni aktivitou.

Pfi testovani jsme zohlednila i psychicky stav probandi, ktery mé velky vliv na vysledky
balan¢nich cvikil. [15] Probandi pfed testovanim méli vybrat na skale od 1. do 4., jak dobie

se citi. Pfi¢emz 1 bylo velmi Spatné, 2 spiSe Spatné, 3 spiSe dobfe, 4 dobfe. Oba testy, jak na
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HSSP, tak na slackline, probéhly na zacatku prvniho tréninku a 2. hodiny po poslednim

tréninku, aby byli dostate¢né odpocinuti.

Problémem bylo vybrani vhodného testu na HSSP. Testy na vysSetfeni HSSP totiz nehodnoti
silu svalu, ale souhru, v které svaly funguji. Vzdy je zadana vychozi poloha a poloha do
které se ma pacient dostat nebo pohyb, ktery mé udélat. Hodnoti se spravnost provedeni
daného pohybu. Tyto testy jsou vzdy zaméfeny na souhru uréitych svali, nikoliv celého
HSSP. Jsou to naptiklad braniéni test, ktery sleduje aktivaci branice v souhie s aktivitou
biiSniho lisu a panevniho dna, test biisniho lisu, sledujici zapojeni bfiSnich svalti a pohyb
hrudniku, extencni test, kde sledujeme zapojeni zadovych a laterarni skupin btisnich sval.
[1]

Vsechny tyto testy nejsou standardizované, je to pouze odborné posouzeni pribéhu pohybu.
Dale je tedy moZné testovat HSSP tim, Ze testujeme posturalni stabilitu, protoze vime HSSP
se do ni zapojuje. [28] Zde ovSem nastava, jak moc je umérné zlepseni HSSP vuéi zlepseni

posturalni stability. Piesto vime, ze HSSP se aktivuje pfi statické i dynamické rovnovaze.

Nakonec jsem vybrala testy na statickou rovnovahu, jejiz prostiednictvim zkoumam HSSP.
Vychézela jsem z ¢lanku o hlubokém stabilizaénim systému od docenta P. Kolafe a
profesora K. Lewita, kde uvadéji, ze HSSP se aktivuje pii jakémkoli statickém zatizeni. [1]
Zaroven s tim jsem vybrala specialné upravené pozice, aby bylo co mozna nejméné mozna

dopomoc apendikularnich ¢ésti téla.

Testy na dynamickou rovnovahu jsem vyfadila, protoZe chiize po slackline ptimo rozviji
dynamickou rovnovahu. [18] Proto by zlepseni vysledkti mohlo byt zavadéjici. Takto budou

probandi testovani na statickou rovnovahu, kterou po cely trénink necvic€ili.

Test na HSSP se sklada ze tii ¢asti s rliznou urovni narocnosti. V kazdé ¢asti ma proband
vydrzet, co nejdéle, v dané pozici na jedné noze, pii¢emz se bude zaznamenavat Cas. [18]
Tak bude vidét ptipadna Gnava fazického svalstva, které nahrazuje HSSP pii jeho oslabeni.
[1] Testy probéhly, jak na pravé, tak na levé noze. Za vychozi polohu jsem stoj na levé/pravé
noze, skrcit unozmo pravou/levou, paze v bok. VSechny testy prob&hly naboso a probandi
neveédéEli o UspéSnosti ostatnich ze skupiny. Tim jsem se vyhnula stresové situaci, kdy se

probandi mezi sebou piedhdnéji a jsou automaticky ovlivnéni vysledkem ostatnich.
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Prvni ¢ast testu probéhla v zékladni pozici. Je velmi jednoduchy, proto jsem piedpokladala
mozné jeho vyfazeni, ale nakonec jsem jej vyuzila pii ovéfovani funkénosti kotnikového a
kyc€elniho mechanismu. Druhy test probéhl v zakladni pozici navic se zavienyma ocima.

Tteti test probéhl v zakladni postaveni ve vyponu. [18]

Vysledky testd jsem nésledné pfepocetla na procenta maximalni hodnoty. Jako maximalni
hodnoty (Chyba! Nenalezen zdroj odkazii.) jsem zvolila u pozice 90 sekund, u druhé p
ozice 120 sekund a u tieti 60 sekund. Inspirovala jsem se vlastnimi namétenymi vysledky z
testu. Vzhledem k tomu, ze se slackline vénuji jiz fadu let, pak vychazim z ptedpokladu, ze
muj HSSP projeveny v tomto testu bude na mnohem lepsi urovni nez HSSP probandi. Pti
testovani jsem byla v dobrém psychickém stavu, proto by méli byt vysledky maximalni
vzhledem k mym schopnostem. K vyhodnoceni levé a pravé nohy vyuzivam stejnou, a to tu
nejvyssi hodnotu s vyjimkou prvni pozice. U té jsem zvolila za maximalni hodnotu 90 s jako
vypovidajici hodnotu. Vychazela jsem z toho, ze jelikoz pozice je velmi jednoduchd, bude

na prokdzani zpevnéni HSSP doba 90 sekund dostacujici.

Tabulka 3 Viastni vysledky testu na HSSP

Testovani Psych. 1. Pozice 2. Pozice 3. Pozice
VYrov.

Proband Vék P L P L P L

Anna

Obrocnikova 22 2 90 90 38 117 46 12

vztazné hodnoty | 90| | 120] | 60|

Testovani na Groven zdatnosti na slackline. Prvky jsme vybirala na zakladé prvni Skoly
Z druhé metody a vlastnich zkusSenosti. Prvky jsou vypsany v nasledujici tabulce (Tabulka 4

Testované prvky jejich odpovidajici hodnota).

57



Tabulka 4 Testované prvky jejich odpovidajici hodnota

Hodnoceni  triki  na
slackline Hodnota
Stoj na P/L

Stoj obounoz P/L

Kroky

Drep

Chize vzad
Naskok
Otocka

~N| O O B W N P

Bo¢ni stoj

Kazdy prvek mé svou hodnotu, kterd odpovida obtiznosti. Hodnoty jsme ptidélila na zdkladé
vlastnich zkuSenosti. Prvkl jsem vybrala vice, tak aby talentovani méli moZznost; se neustale
rozvijet. Probandi tak ziskaji poc¢et bodi, ktery odpovida jejich Grovni na slackline. Za stoj
na levé noze dostali jeden bod a za stoj na pravé noze také jeden bod. Stejné je tomu i u stoje
obounoz. Na kazdy prvek méli probandi dva pokusy na splnéni. V ptipadé krokl v chiizi
Vv pfed i1 v zad jsem pocitala pocet krokt, které se nasledné nasobily odpovidajici hodnotou
danou obtiznosti. Ostatni prvky se zapocitavali pouze jednou, nedalo se ziskat body pfi

provedeni prvku vickrat. Maximalni pocet bodl bez chtize je tedy 25.

v r

4.3 Vyzkumna ¢ast

4.3.1 Vybér probandu

Probandy jsem vybrala z 3. ro¢niku bakalafského studia télocviku na pedagogické fakulte
University Karlovy. Tim jsem zajistila, aby méli probandi béhem vyzkumu podobnou
sportovni aktivitu a piiblizné stejny vek. VSichni se ve volném casu navic vénuji hazené,
ragby, fotbalu a nadvstévam posilovny. Témto konicktim se vénuji dlouhodobé¢ a pravidelné.
Proto ptedpokladam, Ze se tim neovlivni vysledky testi. VSichni také maji stejnou zkusSenost

se slackline prostfednictvim vyuky. Ve volném casu se ji nikdo nevénoval.
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4.3.2 Prvni vysledky testii

Prvni testovani testovaci skupiny probchlo pfed zahdjenim prvniho tréninku na slackline.
Nejprve se jsme se rozhybali a nasledné pfistoupily k testovani. Stejné jako poctu probandii
V jednom tréninku, probéhlo testovani ve dvojicich. V pribéhu testu stali probandi k sobé
zady a nesméli spolu komunikovat. Pokud néktery z nich ukon¢il test diive, nesmél to sdélit
druhému probandovi. Vysledky jsou zaznamenany v nasledujici tabulce (Chyba! N

enalezen zdroj odkazi.).

Tabulka 5 Vysledky 1. testu na HSSP testovaci skupiny

DV PO e POozICce 0
0
Proband Vek P L P L P L
1 22 3 27 90 8 10 5) 6
2 22 4 90 90 11 5 5 6
3 23 3 90 90 50 12 7 3
4 22 2 80 90 8 7 2 7
5 22 4 90 90 7 5 5 6
6 22 3 90 90 11 40 20 11
Prepo 0dno e
1 0,30 1,00 0,07 0,08 0,08 0,10
2 1,00 1,00 0,09 0,04 0,08 0,10
3 1,00 1,00 0,42 0,10 0,12 0,05
4 0,89 1,00 0,07 0,06 0,03 0,12
5 1,00 1,00 0,06 0,04 0,08 0,10
6 1,00 1,00 0,09 0,33 0,33 0,18

V prvni ¢asti tabulky je v prvnim sloupci uvedeno ocislovani probandt. V druhém sloupci
je jejich vek. Treti sloupec obsahuje vlastni subjektivni hodnoceni psychické rovnovahy
probanda. VétSina probandt byla v pribehu testovani v dobrém psychickém stavu. Dale jsou
zaznamenané Casy, kterych probandi dosahovali, pfi stoji v pozicich, postupné v prvni,

druhé a tfeti pozici, nejdfive na pravé a nasledné na levé noze. Cas je udavany v sekundéch.

Pro zhodnoceni vysledkt jsem je piepocetla dle vzorce uvedeného v piedchozi kapitole (viz.

Str.51). Piepoctené hodnoty jsou uvedeny v druhé casti tabulky a jsou pfifazeny
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odpovidajicimu probandovy. Vysledky jsou v percentilech. Hodnoty uvedené ve sloupcich

odpovidaji vysledkl polohy a nohy v horni ¢asti tabulky.

Z tabulky vyplyva, Ze prvni test byl pro vétsinu, dle predpokladu, velmi jednoduchy. Pouze
prvni a ¢tvrty proban nesplnil plny pocet bobti. U ¢tvrtého probanda se mohla projevit jeho
Spatné psychické rozpolozeni. Oba dva méli problém s pravou dolni koncetinou, ktera je pro
poloze se vysledky v porovnani s ptedchozi pozici li§i. Druhy a Paty proban doséahl ve 2.
pozici na levé noze nizéi hodnoceni nez v 3. poloze na tyz noze. Ctvrty proband mé stejny
vykon v téchto pozicich a ostatni probandi se zhorsily. Naopak pfi stejném porovnani poloh,
ale na pravé noze se vSichni vyrazn¢ zhorsily s vyjimkou Sestého probanda, ktery se naopak

velmi zlepsil.

Ve stejném tydnu, ve kterém zapocal trénink, jsem otestovala testem na HSSP i kontrolni
skupinu. Stejné jako v testovani testovaci skupiny jsem testovala probandy po dvojicich, ale
bez vzajemného kontaktu. Jeji vysledky jsou v nasledujicim tabulce (Chyba! Nenalezen z

droj odkazi.).

Tabulka 6 Vysledky 1. testovani na HSSP kontrolni skupiny

D 0 0 e PO e 0
0

Proband Vek P L P L P L
1 22 3 90 90 7 10 5 4
2 23 4 90 90 8 6 3 6
3 22 3 90 78 9 12 7 5
4 22 4 90 90 20 13 9 6
5 23 2 83 90 7 6 4 5
6 22 3 90 90 23 31 10 6
Prepoctene 0dnNo 00 ma 3

1 1,00 1,00 0,06 0,08 0,08 0,07
2 1,00 1,00 0,07 0,05 0,05 0,10
3 1,00 0,87 0,08 0,10 0,12 0,08
4 1,00 1,00 0,17 0,11 0,15 0,10
5 0,92 1,00 0,06 0,05 0,07 0,08
6 1,00 1,00 0,19 0,26 0,17 0,10
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Psychické rozpolozeni kontrolni skupiny bylo o néco lepsi nez u testovaci skupiny. I
Vv kontrolni skupiné méli dva probandi problém s prvni polohou, rozdil byl ve stojné noze,
na rozdil od testovaci skupiny. Zde se z 2. pozice oproti 3. pozici na levé noze zlepsil pouze
jeden proband a jeden dosahl stejnych hodnot. Ostatni se zhorSili. V porovnani stejnych
poloh, ale ve stoji na prvé noze, se vSichni probandi zhorsily. Vysledky obou skupin jsou

srovnatelné.

Po dokonceni testovani na HSSP méli probandi 10 minut odpocinku. Pak nasledoval test na
zdatnost na slackline. Vysledky tohoto testu jsou zaznamenany v nasledujici tabulce

(Tabulka 7 Vysledky 1. testu zdatnosti na slackline).

Tabulka 7 Vysledky 1. testu zdatnosti na slackline

0 0 0 .

0 a P - pb( 0 pb( 0 Drep D 2 Dt elke

ad ; 0
0Z€ Drred Dred
0

3,5 1 0 0 0 0 0 0 0 0 11
4 0 1 0 1 0 0 0 0 0 10
9 2 0 0 1 0 0 0 0 0 27
1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2
4 1 0 0 0 0 0 0 0 0 12
3,5 1 1 0 0 1 0 0 0 0 13

Vysledky testu odpovidaji za¢ate¢niktim, kteti na slackline jiz nékdy chodily, ale pouze po
kréatkou dobu.

4.3.3 Prvni hodina

Po testovani jsme plynule pokracovali v tréninku. Jako prvni se probandi ucili vydrzi na
jedné noze a nasledn€ na obou. Jakmile se zacali zlepSovat, trénovali proti sob¢ a soutézili,
ktery vydrzi déle. Po zvladnuti stojti, zacali chodit. Jejich cilem bylo dojit kousek za pulku

slackline. VétSin€ se podafilo tento cil splnit a tfeti proban ji piesel dokonce celou.
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4.3.4 Druha hodina
V druhé¢ hodiné bylo jiz cilem piejit celou slackline. Déle se zacali ucit naskok na slackline

a seznamovali se s otockou.

4.3.5 Treti hodina

Cilem této hodiny bylo upevnit ptfedchozi dovednosti a naucit se nejprve bocni stoj a
nasledné za odménu 1 diep. Na konci této hodiny jsou vSichni probandi schopni dojit bez
potizi vzdy minimalné do pilky slackline, naskocit na ni a oto¢it se. Sikovnéjsi ovladaji i

drep, ale bo¢ni stoj €isté nezvladl nikdo.

4.3.6 Ctvrta hodina
Cilem této hodiny bylo upevnit, pfipadn¢ doladit vSechny nabyté schopnosti. Dalsi a

posledni véci, kterou se probandi naucily, byla chiize vzad.

4.3.7 Zavérecné testovani
Po zavérecni hodin€ méli probandi dvé hodiny volna na oddechnuti. Pfed testovanim se

zahtali. Testovani probihalo stejn¢ jako prvni.

Tabulka 8 Vysledky 2. testovini na HSSP testované skupiny

] S S Do
O
Proband P L P L P L
1 4 41 90 16 22 7 6
2 4 90 90 13 42 25 10
3 3 90 90 59 20 13 5
4 3 90 90 15 13 4 8
5 3 90 58 15 8 5 5
6 3 90 90 120 48 8 5
Prepocte 0/
C DANgC a a
1 0,46 1,00 |013| 0,18 | 0,12 | 0,10
2 1,00 100 |011| 035 |042 | 0,17
3 1,00 1,00 | 049 | 017 | 0,22 | 0,08
4 1,00 1,00 |013| 0,11 | 0,07 | 0,13
5 100 | 064 |013 | 0,07 | 0,08 | 0,08
6 1,00 1,00 1,00 | 0,40 | 0,23 | 0,08
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Psychicky stav skupiny byl lepsi nez pfi prvnim testovani. V prvni pozici opét nedosahli
plného poctu stejni dva probandi. V porovnani druhé oproti tfeti pozici, ve stoji na levé noze,
dosahli ¢tyfi probandi zlepSeni vysledki. Ve stejném porovnani pozic, ale ve stoji na praveé

noze, se vsichni zhorsili s vyjimkou druhého probanda.

Kontrolni skupinu jsem testovala ve stejném tydnu, jako testovaci skupinu. Testovani
probihalo opét ve dvojicich bez kontaktu a vyruSovani. Vysledky jsou zaznamenany

Vv nasledujici tabulce (Tabulka 9 druhé vysledky testu na HSSP kontrolni skupina)

Tabulka 9 druhé vysledky testu na HSSP kontrolni skupina

Proband P L P L P L
1 3 90 90 8 10 4 4
2 3 90 90 8 6 3 6
3 2 90 80 12 11 7 5
4 4 90 90 20 13 9 6
5 3 87 90 9 5 3 5
6 3 90 90 20 31 10 5
Do D0 N N 0 0
Odno d C

1 1,00 | 1,00 0,07 0,08 | 0,07 | 0,07
2 1,00 | 1,00 0,07 0,05 | 0,05 | 0,10
3 1,00 | 0,89 0,10 0,09 | 0,12 | 0,08
4 1,00 | 1,00 0,17 0,11 | 0,15 | 0,10
5 0,97 | 1,00 0,08 0,04 | 0,05 | 0,08
6 1,00 | 1,00 0,17 0,26 | 0,17 | 0,08

Pti testovani byli probandi podobné& naladéni jako pfi prvnim testovani. Porovnéni 2. pozice
oproti 3. pozici, na levé noze, se zhorsili. Ve stejném vztahu pozic se vSichni zhorsili na

pravé noze. Porovnani s prvnim testem se pomér zlepseni, zhorSeni 2. pozice oproti 3. pozici.

Druhé testovani na slackline probé&hlo vZdy dvé hodiny po poslednim tréninku po testovani
na HSSP. Probandi méli mezi testy 10 minut odpocinek. Nasledné se postupovalo, stejné
jako pfi prvnim testovani, dle nasledujici tabulky (Tabulka 10 Vysledky 2. testu zdatnosti na

slackline) v které jsou zaznamenany i vysledky.
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Tabulka 10 Vysledky 2. testu zdatnosti na slackline

0 '.. ". '. |.|| 0 pbounc Drep 0 h. Dto
0 [ ] (]
13 8 1 1 1 1 1 1 1 0 77
21 9 1 1 1 1 1 1 1 1 103
16 5 1 1 1 1 1 1 1 0 71
73 14 1 1 1 1 1 1 1 1 227
68 4 1 1 1 1 1 1 1 1 177
44 7 1 1 1 1 1 1 1 1 141

Na slackline vétSina probandi zvladla provést vSechny zakladni cviky, které jsem vybrala

jako naplil v celém kurzu.

4.4 Diskuse

K testovani HSSP jsem wvyuzila test na statickou rovnovahu, protoZe neexistuji
standardizované testy. Test se skladal ze tfi riznych pozic s rtiznou naro¢nosti. Pozice byly
osetfeny tak, aby se zapojilo do vyrovnavani co nejméné apendikuldrnich ¢asti téla. Za
vychozi pozici jsem zvolila stoj na levé/pravé noze, skréit inozmo pravou/levou, paze v bok.
Vsechny testy prob&hly naboso a probandi nevédéli o uspésnosti ostatnich ze skupiny. Tim
jsem se vyhnula stresové situaci, kdy se probandi mezi sebou piedhanéji a jsou automaticky
ovlivnéni vysledkem ostatnich. Prvni ¢ast testu probéhla v zakladni pozici. Byl velmi
jednoduchy. Druhy test prob&hl v zdkladni pozici navic se zavienyma ocima. Tieti test

probéhl v zakladni pozici ve vyponu. [18]

Vzhledem k tomu, ze vSechny pozice byly ve stoji, zapoji se do vyrovnavani i kycelni a
kotnikovy mechanismus. Proto, aby tento mechanismus mohl dobfe fungovat musi dobfe
fungovat i HSSP, a proto jsem vychazela z predpokladu, Ze pokud splni prvni cast testu,
V prvni pozici, alespon vétSina probandt na 100 %, pak to znamena, Ze kotnikovy a kycelni
mechanismu je v pofadku. Odstranénim zraku, jako stabilizatoru, se projevi koordinace
svalll a vzhledem k tomu, Ze zapojeni HSSP je automatické, projevi se jeho souhra vice nez
Vv pfedchozim testu. Pfi posledni pozici se minimalizuje moznost vyrovnani kotnikovym

mechanismem. Pfesto vysledné hodnoty testu nemuseji byt piimo umérné zlepSeni HSSP,
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ale vzhledem k osetieni pozic mizeme fici, kdyz dojde k vyraznému zlepseni, pak se zlepsil

I HSSP.

K testovani zdatnosti na slackline jsem vyuzila vlastnich zkuSenosti a inspirovala jsem se
postupem V prvni Skole na slackline (viz str. 23). Vybrala jsem 8 prvkl v nasledujici
narocnosti, stoj na L/P, stoj obounoz L/P vpted, chiize vpied, diep, chiize vzad, néskok,
otocka a bo¢ni stoj. Kazdému prvku jsem piifadila odpovidajici bodové ohodnoceni dle jeho
narocnosti. Narocnost je pro kazdého jind, ale u zdkladnich prvki, jako jsou tyto, se vétSinou

shoduji.

Za dulezité pro spravné odecteni vysledkli povazuji, aby kontrolni skupina mezi testovanim
pozice netrénovali. V nasledujici tabulce (Tabulka 11 Vysledné primérné hodnoty zlepSeni
testu na HSSP kontrolni skupiny) jsou vypocteny primérné hodnoty ze souctu vysledkii ze
vSech pozic, zvlast na pravé a levé noze, a rozdilnost mezi testy. VSechny hodnoty v tabulce
jsou zaznamenany pro lepsi ptehlednost v percentilech az na posledni sloupec, v kterém se

uvadi zlepseni, ktery je v procentech.

Tabulka 11 Vysledné priimérné hodnoty zlepSeni testu na HSSP kontrolni skupiny

DIU C bired DY U e DO DZd
Proband P L P L P L % zlepSeni
1 0,38 0,38 0,38 0,38 0,00 0,00 0%
2 0,37 0,38 0,37 0,38 0,00 0,00 0%
3 0,40 0,35 0,41 0,35 0,01 0,00 2%
4 0,44 0,40 0,44 0,40 0,00 0,00 0%
5 0,35 0,38 0,36 0,38 0,01 0,00 2%
6 0,45 0,45 0,44 0,45 -0,01 -0,01 -2%

ZlepSeni kontrolni skupiny je minimalni. Proto pfedpokladam, Ze ve vysledcich testovaci

skupiny se neprojevi zadny vnéjsi vliv.

Podobné jako zhodnoceni vysledkt kontrolni skupiny, jsou v nasledujici tabulce (
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Tabulka 12 Vysledné primérné hodnoty zlepSeni testu na HSSP testovaci skupiny)

ram ram. testu e e = odS I:)\sr:i;);'eici
prufti. p ' rozdil testu pred a po skore skére skore p e
testu pred po fed o zlenSeni 1% zlepSeni
P P P v testech
0,
Proband | P L P L P L A) .
zlepSeni
1 0,151 0,39 | 0,24 | 0,43 [ 0,09 | 0,03 22% 11 77 66 3,03
2 0,39(0,38 | 051|051 |0,12 | 0,13 31% 10 103 93 2,97
3 0,51(0,38 | 0,57 | 0,42 | 0,06 | 0,03 10% 27 71 44 4,29
4 033(039]| 04 | 0,41 | 0,07 | 0,02 12% 2 227 225 vyfazeno
5 0,380,338 | 04 | 0,26 | 0,02 0 _12 -12% 12 177 165 vyfazeno
6 048|051 0,71 | 0,49 | 0,24 0 E)l 23% 13 141 128 5,58

vypocteny prumérné hodnoty ze souctu vysledki ze vSech pozic, zvlast na pravé a levé noze,
a rozdilnost mezi testy testovaci skupiny. To vSe v percentilech a dale je uvedené zlepSeni
Vv procentech. Zde jsou navic uvedeny vysledky bodi z testu na zdatnost na slackline a pocet
bodt o které se proband zlepsil. V poslednim sloupci je vypocéteno, o kolik bodi se musi

proband zlepsit na slackline, aby dosahl zlepSeni testu na HSSP o 1 %.

Tabulka 12 Vysledné priimérné hodnoty zlepSeni testu na HSSP testovaci skupiny

ram ram. testu e e e oglgs:?;ﬁci
pruft’ pruftt. rozdil testu pred a po skore skére skore op VIeaNe
testu pred fed 0 zlepSeni 1% zlepSeni
P P P v testech
0
Proband [ P L P L P L /° .
zlepseni
1 0,151 0,39 | 0,24 | 0,43 [ 0,09 | 0,03 22% 11 77 66 3,03
2 0,39(0,38]|051] 051|012 | 0,13 31% 10 103 93 2,97
3 0,51(0,38 | 0,57 | 0,42 | 0,06 | 0,03 10% 27 71 44 4,29
4 033|039]| 04 | 0,41 [ 0,07 | 0,02 12% 2 227 225 vyfazeno
5 0,380,338 | 0,4 | 0,26 | 0,02 0 _12 -12% 12 177 165 vyfazeno
6 048051 0,71 | 0,49 | 0,24 0 61 23% 13 141 128 5,58
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Z vysledkt jsem vytadila probanda ¢islo 4 a 5, protoze jejich vysledky byli vyrazné odlisné

nez u ostatnich, ale zaroven s tim nebyli stejného charakteru.

Cilem prace bylo prokazat vztah mezi tréninkem na slackline a zlepSeni HSSP. Proto, aby
byly vysledné hodnoty povazovany za odpovidajici, spocetla jsem korelaci testi. Pii vypoctu
jsem opét vyradila probandy 4 a 5. Korela¢ni koeficient pro zbylé 4 probandy je 0,64. Tedy
korelace je platna s pravdépodobnosti 64 %. Vzhledem k poctu probandii je korelace
pomérné vysokd, a proto predpokladam, ze vztah mezi testy je prokazatelny. Vzajemny
vztah obou testl, po vyfazeni atypickych probandd, je zlepSeni zdatnosti na slackline o 3,97
odpovida 1 % zlepSeni testu na HSSP. Smérodatna odchylka je ptiblizné 1,07. To je pouze
jeden bod, coz je minimalni rozdil, vzhledem k tomu, jakym zptsobem se body ziskavaji.
Tedy nalezla jsem piimo imérny vztah. Coz je odpovédi na druhou védeckou otazkou, jaky
je vysledny vztah mezi zlepSenim probandi na slackline a piipadnym zlepSenim, ¢i
zhorSenim vysledk na HSSP. Zda by byl vztah stejny i pfi pokracovani na slackline neni

jasné. To ovSem neni naplni této prace.

Odpovéd’ na tieti védeckou otdzku, zda prostfednictvim tréninku na slackline mizeme
vyrovnat svalovou dysbalanci mezi levou a pravou svalovou polovinou téla. Hypotézou bylo
jeho vyrovnani. Vysledky ukazaly, ze prumérné zlepseni na pravé noze je 32 % a na levé 11
%. Vyrovnani se tedy nepotvrdilo, naopak z vysledkl vyplyva zvétseni dysbalance, protoze

rozdilnost zlepSeni na levé a pravé noze je 21 %, coz je velky rozdil.
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5 Zavér

Cilem mé prace bylo najit vztah tréninku na slackline a HSSP. Korela¢ni koeficient vysel
pomérné vysoky, vzhledem k poctu probandl a nésledného vyrazeni dvou z nich. Ptesto je

vzorek moc maly, aby mél né€jakou velkou vypovidajici hodnotu.

Z diskuse vyplyva, Ze hypotéza na prvni védeckou otdzku, ve které jsem se ptala na pozitivni
¢1 negativni vliv tréninku na slackline na HSSP, pfipadné jak velky tento vliv je, byla
spravna. Tréninkem na slackline se docililo 22 % zlepSeni vyslednych testd na HSSP. Ja
jsem ptedpokladala zlepseni o 20 %, coz je velmi blizky odhad. Hypotéza na druhou
védeckou otdzku, kterou jsem se ptala na vztah zlepSeni zdatnosti na slackline a zlepSeni
vysledkl testi na HSSP, byl Spatny. Pfedpokladala jsem neumérné zlepSeni, ale zlepSeni
bylo umérné. Smérodatna odchylka vysla jako 1,07, coz je minimalni, vzhledem

k vysledkiim.

Vzhledem k pouzitym testim mizeme fici, ze trénink ma pozitivni vliv na HSSP, ale nejsme
schopni fici, jak velky. Mlizeme tedy fici, Ze trénink na slackline zlepsil statickou rovnovéhu

0 20 %.

Hypotéza na tfeti védeckou otazku, kterou jsem se ptala na vyrovnavani svalové dysbalance
mezi levou a pravou Casti té€la prostfednictvim tréninku na slackline, byla také Spatna.
Predpokladala jsem zmirnéni dysbalance, ale z diskuse vyplyva, ze tréninkem na slackline

se naopak zvétsuje.
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