Studia Periegetica nr 2(14)/2015

KRzYszTOF SKiBICKI*

Slackline
jako prozdrowotna forma
aktywnosci fizycznej

Streszczenie. Z powodu ciaglej pogoni za sukcesem zawodowym zycie cztowieka wiaze sie z per-
manentnym stresem. Jedng z form odreagowywania tego stresu jest ruch w réznych formach,
coraz czesciej ekstremalnych. Potrzebujemy odcigcia sie¢ od codziennosci, przekierowania swojej
uwagi na inny tor aktywnosci, dlatego coraz wigksza popularnoscia ciesza si¢ imprezy, ktore za-
wieraja elementy ekstremalno$ci Przy podejmowaniu takiej aktywno$ci niezbedna jest silna wola
ihart ducha, co pomaga w pokonywaniu wlasnych lekéw i staboéci. Poszukujemy nowych wrazen,
mogacych dostarczy¢ nam odpowiedniej dawki adrenaliny. Jedna z takich form jest slackline —
nowa, dynamicznie rozwijajaca sie forma aktywnosci fizycznej, szybko ksztaltujaca nowe trendy
i rekordy. Slackline jest wyrazem réwnowagi i polega na chodzeniu po ta$mie rozpietej miedzy
dwoma punktami. W aktywnosci tej biora udzial ludzie z catego $wiata, spotykajac si¢ na licznych
zawodach i festiwalach. Chodzenie po tasmie to nie tylko cel sam w sobie, ale czesto styl bycia
i filozofia Zyciowa.

Stowa kluczowe: slackline, trickline, longline, waterline, sporty ekstremalne, czas wolny

1. Wprowadzenie

Czesto uzywamy powiedzenia ,w zdrowym ciele zdrowy duch” Zachecanie do
aktywnosci fizycznej znane jest od IX w. p.n.e. — ¢wiczenia i masaz zalecane byly
wowczas jako sposéb leczenia reumatyzmu. Herodikus w V w. p.n.e. swoja dzia-
lalno$¢ terapeutyczng opierat przede wszystkim na intensywnych ¢wiczeniach
fizycznych. Hipokrates ¢wiczenia fizyczne zalecal przy chorobach psychicznych,
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a Heriofilus, Estratus oraz Asklepiades promowali dlugie spacery i bieganie (Dra-
bik 1996).

W XX w. teoretycy wychowania fizycznego glosili swoje poglady na temat ak-
tywnosci ruchowej, dowodzac, ze idzie ona w parze ze zdrowiem. W swoich pra-
cach Maciej Demel, Henryk Grabowski i Zbigniew Krawczyk podkreslali zwiazek
aktywnosci fizycznej ze stanem zdrowia i samopoczuciem (Demel i Sklad 1986).
W ostatnich latach aktywnos$¢ fizyczna uznano za podstawowy element:

- zdrowotnego stylu Zycia — sposob na dobre samopoczucie i czerpanie ra-
dosci z Zycia, szanse na prawidlowy rozwoj w dziecinistwie i przedluzenie aktyw-
nego, niezaleznego zycia w starosci,

— zapobiegania chorobom - zwlaszcza ukladu krazenia, ktére sa gtéwna
przyczyna przedwczesnej niepelnosprawnosci i zgonéw (obnizona aktywnogé
fizyczna jest jednym z gléwnych czynnikéw ryzyka miazdzycy i chordb krazenia),

— radzenia sobie ze stresem — ktérego dostarcza nam codzienne zycie,

— terapii wielu zaburzen i choréb (Osiniski 2002).

W ostatnich latach bardzo popularna stala sie turystyka ekstremalna, a takze
turystyka eventowa zwigzana z imprezami sportowymi organizowanymi w po-
szczegoOlnych miejscowosciach. Coraz wiecej oséb planuje wyjazdy do réznych
zakatkow $wiata na podstawie kalendarza imprez sportowych, w ktérych biora
udzial. W ten sposdb powstaje nowa grupa turystéw, szukajacych nie tylko wa-
loréw zwigzanych z danym miejscem (zabytki, przyroda), ale i z potrzeba wigk-
szych doznan zwiazanych z wlasng sprawnoscia fizyczna i psychiczng. Pragnienie
samorealizacji, wyznaczanie coraz trudniejszych celéw oraz che¢ zdobywania
i odkrywania nieznanych miejsc jest dla wielu motywacja, ktéra napedza ich do
dzialania.

Czlowiek od zarania dziejow jest istotg aktywng — ruch lezy bowiem w naszej
naturze, dlatego do pozytywnych efektéw aktywnosci fizycznej nie trzeba nikogo
przekonywa¢, jednak ped zycia i rozwdj nowoczesnych technologii powoduja, ze
czesto zapominamy o tym istotnym elemencie. Udogodnienia Zycia codziennego
sprawiaja, ze mamy coraz mniej ruchu. W wyniku tego coraz czeséciej prowadzi si¢
siedzacy tryb zycia i do minimum ogranicza aktywno$¢ fizyczna, ktora jest prze-
ciez biologiczng potrzeba organizmu ludzkiego (Jethon 1995). Potrzebe ruchu
mamy zapisang w naszym DNA (Kaiser i Sokotowski 2010) i choé moze niewiele
0so6b zdaje sobie z tego sprawe, brak tego czynnika powoduje wiele dolegliwosci,
aw pozniejszym czasie choréb.

Potrzebujemy czasem odciecia si¢ od codziennosci, przekierowania swojej
uwagi na inny tor aktywnosci, dlatego coraz wieksza popularnoscia ciesza si¢ im-
prezy ktore zawieraja elementy ekstremalnosci. To, co dla jednych bedzie eks-
tremalne, dla drugich moze by¢ srednio trudne. Przy podejmowaniu takiej ak-
tywnosci niezbedna jest silna wola i hart ducha, gdyz pomaga to w pokonywaniu
wlasnych lekow i stabosci.
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Poszukujemy nowych wrazent mogacych dostarczy¢ nam odpowiedniej daw-
ki adrenaliny. Jedna z takich form jest Slackline — nowa, dynamicznie rozwijajaca
sie aktywno$¢ ruchowa (Ashburn 2013; Geyer i Kéfler 2011), szybko ksztaltu-
jaca nowe trendy i rekordy. Slackline jest wyrazem réwnowagi i polega na chodze-
niu po ta$mie rozpigtej miedzy dwoma punktami. W aktywnosci tej biora udzial
ludzie z catego $wiata, spotykajac sie na licznych zawodach i festiwalach. Chodze-
nie po tagmie to nie tylko cel sam w sobie, ale takze styl bycia i filozofia Zyciowa.
Regularne podejmowanie aktywnosci na tasmie to takze metoda walki z ubocz-
nymi skutkami szybkiego rozwoju cywilizacyjnego i znuzenia zawodowego.

Celem opracowania jest przedstawienie slackline jako nowoczesnej formy ak-
tywnosci fizycznej uprawianej w mieécie i na lonie przyrody, podkreslenie zwigz-
ku tej formy aktywnosci ze stanem zdrowia i samopoczuciem oraz z radzeniem
sobie ze stresem i zapobieganiem chorobom, a takze charakterystyka imprez slack-
line odbywajacych sie w kraju i za granica.

2. Historia Slackline

Slackline narodzil si¢ w Kalifornii w dolinie Yosemite na poczatku lat 80. XX w.
Zajego tworcow uwaza sie Adama Grosowsky ego i Jeffa Ellingtona. Wszystko za-
czelo si¢ od chodzenia po taricuchach okalajacych parking. Szybko jednak opra-
cowano sposob rozpinania tasm wspinaczkowych i chodzenia po nich. Wyko-
rzystano dynamike i elastyczno$é do wykonywania réznych trikéw (Tomlinson
1997). Niebawem slackline zyskal wiecej milosnikéw; pojawily sie tez pierwsze
Highline. Poczatkow highline, czyli przechodzenia po tasmie na duzej wysokosci,
mozna upatrywaé w wystepach artystéw przechodzacych po stalowych linach na
duzej wysoko$ci w wyjatkowych miejscach: stynne przejscia Ivy Baldwind nad
Kanionem Kolorado czy wyczyn Philippe’a Petita z 7 sierpnia 1974 r., ktory prze-
szed! po linie rozpietej miedzy wiezami World Trade Center w Nowym Jorku.
Bylo to inspiracja dla dwudziestoletniego Scotta Balcoma i jego trzy lata mlod-
szego kolegi Chrisa Carpentera, ktorzy jako pierwsi przeszli po tasmie rozpietej
miedzy skalami Lost Arrow Spire w Yosemitach w 1983 r. na wysokosci 880 m.

Pokazy trickline byly z kolei cze$cig ré6znego rodzaju imprez sportowych, np.
w 2012 r. podczas Super Bowl na koncercie Madonny swoje umiejetnosci pre-
zentowal Andy Lewis. Jego pokaz tak sie spodobal, ze zaproponowano mu wy-
jazd na trase koncertowy tej wokalistki.

Do Polski ta forma aktywnosci fizycznej zawitala na poczatku XXI w., do-
kladna data nie jest znana, ale dynamiczny rozwdj rozpoczat si¢ w 2006 r., kiedy
po raz pierwszy odbyly sie zawody Slackline Masters 2006. W tym samym roku
zaczely powstawaé w Internecie pierwsze strony i fora tematyczne zwiazane z ta
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dyscypling. W 2007 r. Jan Gatek jako pierwszy Polak pokonal najstynniejszy high-
line na $wiecie Lost Arrow Spire w Yosemitach, a w 2013 r. do grupy tej dofaczyla
Barbara Sobariska z Poznania.

3. Formy Slackline

W Polsce czesto slackline okresla sie jako chodzenie po linie, co zapewne wynika
z ttumaczenia ,line” jako liny. Jednakze tasma, w odréznieniu od lin uzywanych
przez linoskoczkéw, nawet po mocnym naciagnigciu, charakteryzuje sie duza
rozciagliwoscia powodujaca pionowe i poziome drgania podczas chodzenia.
Dzigki swoim wlasciwo$ciom tasma moze przypomina¢ nieco trampoline, gdyz
wybija nas i umozliwia akrobacje. Wymusza tez nieco inny sposéb utrzymywania
rownowagi.

Odmiany slackline zaleza gléwnie od rodzaju tasm, jakie wykorzystuje sie do
jego uprawiania. Mozna wyrézni¢ dwie podstawowe, najczeéciej spotykane sze-
rokosci tasm: 2,5 cm i § cm. Slackline wykorzystywal w swoich poczatkach tasmy
jednocalowe (2,5 cm), ktére s3 idealne do takich konkurencji, jak longline oraz
highline. Z kolei szersze ta$my (S cm) ulatwiaja wykonywanie akrobacji — trick-
line. Trickline to najczesciej taSmy o szerokosci S cm i dlugosci 10-25 m, mocno
napiete, przeznaczone do réznego rodzaju akrobacii i trickéw (podskoki, salta).
Jest to bardzo efektowna i dynamicznie rozwijajaca sie galaz slackline (fot. 1).

Longline to tasmy o szerokosci 2,5 cm i dlugosci 30 m i dluzsze — im dluzsza
tasma, tym trudniej sie po niej chodzi. Obecny rekord swiata w dltugosci przejscia
wynosi ponad 700 m. Do zawieszenia takiej tasmy potrzebny jest zaawansowany
sprzet, jaki wykorzystuje sie we wspinaczce. Przechodzac po tasmie, nalezy prze-
suwac stopy wzdluz niej, tuléw mie¢ caly czas wyprostowany, a unoszac wysoko
rece, utrzymywac réwnowage podczas poruszania sie (fot. 2).

Highline to najbardziej widowiskowa odmiana slackline. Ta$ma zawieszona
jest na wysoko$ci pomiedzy skatami, budynkami lub innymi konstrukcjami, do
przejécia ktorych potrzeba uprzezy i lonzy ubezpieczajacej. Najwiekszy na $wie-
cie festiwal slackowy odbywa si¢ co roku w Lublinie, gdzie mozna zobaczy¢ naj-
lepszych zawodnikow z calego $wiata, przechadzajacych sie ponad glowami prze-
chodniéw na wysokosci 20-40 m po tasmie o szerokosci 2,5 cm. Branie udziatu
w highlineach wymaga duzego do$wiadczenia technicznego podczas wstawania
i poruszania sie po tasmie. Fot. 3 przedstawia zawodnika przechodzacego miedzy
przeslami mostu Jordana w Poznaniu.

Waterline to — jak sama nazwa wskazuje — przechodzenie po tasmie rozwie-
szonej nad woda. Trudno$¢ polega na tym, ze z powodu fal ma sie zludne wra-
zenie ruchu i trudno jest utrzymac¢ staly punkt odniesienia. Po zeslizgnieciu sie
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Fot. 1. Zawody trickline podczas Mistrzostw Swiata w Bydgoszczy 2014 1.
(fot. K. Skibicki)

Fot. 2. Trening longline w Rokietnicy 2014 r. (fot. K. Skibicki)
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Fot. 4. Przejscie waterline na festiwalu OFCA w 2014 r. (fot. K. Skibicki)

z tasmy wpada sie do wody, lub jezeli jest to przejscie na wigkszej wysokosci, to
tak jak przy highline — zatrzymuje si¢ na lonzy (fot. 4).

W literaturze przedmiotu (Ashburn 2013) czesto mozna sig¢ spotkaé ze skré-
tami, ktore okreslaja rodzaj przejscia. Skroty te wywodza sie z jezyka angielskiego:
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przejscie w pierwszej probie: OS — On-sight,

przejscie ta$my w obie strony: FM — Full Man,

przejscie w jedna strone: OW — One Way lub HM - Half Man,

przejscie highline bez asekuracji: FS — Free Solo,

pierwsza osoba dokonujaca przejécia danego highlinea: FA — First Ascent.

4. Slackline a zdrowie

Czlowiek caly czas poszukuje form aktywnosci fizycznej, ktdre spelniajg okre$lo-
ne kryteria i pozwalaja odpowiednio sie zmeczy¢, ale tez zrelaksowa¢ fizycznie
i psychicznie. Doskonale w te zasady wpisuje si¢ slackline, ktéry mozna okresli¢
mianem treningu propriocepcji. Propriocepcja to odczucie, jak ulozone sa wzgle-
dem siebie cze$ci naszego ciala i jak si¢ wzgledem siebie poruszaja — jest wiec
niezbedna do osiagniecia prawidlowej koordynacji ruchowej, koniecznej w kaz-
dym sporcie. Polaczenie wrazen ruchowych z wzrokowymi odbywa sie w mézdz-
ku, do ktérego docieraja informacje ze znajdujacych sie¢ w mieéniach i §ciegnach
receptoréw. Badacze po raz pierwszy wyodrebnili ten zmyst w polowie XVI w,,
ale poczatek zorganizowanych badan nad nim przypada na poczatek XX w. Na-

Fot. S. Festyn rodzinny, Jastrzebie-Zdréj 2014 r. (fot. K. Skibicki)
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zwa ,propriocepcja’ pochodzi z faciny i oznacza postrzeganie samego siebie. Na
okre$lenie tego zmyslu stosuje si¢ réwniez nazwy kinestezja i czucie glebokie
(Petrozolin-Skowroriska 1998). Poczatkowo stosowano ¢wiczenia poprawiajace
czucie glebokie w fizjoterapii, poniewaz stwierdzono, ze pacjent wykonywujacy
te ¢wiczenia w okresie rekonwalescencji duzo szybciej dochodzi do sprawnosci
i nie forsuje zbytnio aparatu ruchowego. Trening kontroli nerwowo-mie$niowej
po przebytym urazie stanowi jeden z wazniejszych elementéw procesu rehabili-
tacji. Propriocepcja, czyli czucie glebokie, to zatem nic innego jak dostarczanie
impulséw nerwowych ze stawdw, mieéni i $ciegien, ktére sa nastepnie przetwa-
rzane w o§rodkowym ukfadzie nerwowym, dajac nam informacje o pozycji stawu
i jego ruchach. Dzigki plaszczyZnie podparcia (ktdra jest waska tasma) dla utrzy-
mania rbwnowagi organizm musi zaangazowa¢ duza grupe migéni, naprzemien-
nie kurczac je i rozluzniajac, co wplywa korzystnie na koordynacje i rownowage.
Spacer po dlugiej tasmie (longline) lub tasmie rozwieszonej na duzej wysokosci
(highline) poza wysoka sprawno$cia fizyczna wymaga takze koncentracji i wy-
ciszenia.

Aby sprobowa¢ swoich sit w tych odmianach slackline, trzeba zacza¢ od pod-
staw, czyli chodzenia po tasmie zawieszonej na wysokosci ok. 30 cm. Tak jak wi-
daé na fot. 5, rozpoczynamy od przejs¢ z asekuracja. Gdy pokazuje nam to osoba,
ktoéra zna juz tajniki tej dyscypliny, wydaje sie to bardzo proste, jednak gdy sami
chcemy tego sprobowad, szybko okazuje sig, ze trzeba po$wieci¢ wiele czasu na
opanowanie tej umiejetnoséci. Z pozoru banalne ¢wiczenie stania na tasmie moze
sprawia¢ duza trudno$¢ i angazuje wiele grup mie$niowych. Slackline stanowi
ciekawg forme aktywno$ci ruchowej i to zar6wno dla mlodszych, jak i starszych
zwolennikéw.

5. Imprezy Slackline

Na $wiecie odbywa sie wiele imprez zwigzanych ze slackline i to zaréwno z trick-
line, highline, jak i longline. Cykl zawodoéw trickline organizuje np. firma Gibbon,
odbywaja sie one m.in. w Niemczech, Japonii, Brazylii, Czechach i maja na celu
wylonienie najlepszych zawodnikéw na $wiecie. Poziom tych zawodéw jest bar-
dzo wysoki, dzigki czemu nastepuje rozwoj poszczegélnych trickow — jeszcze
w 2012 r. salto w przéd lub w tyl bylo duzym wyzwaniem, obecnie robi si¢ nawet
salta podwojne z rotacja tulowia. Cos, co pozostawalo kiedy$ w strefie marzen,
teraz jest juz realizowane. Inng firma zwiazang ze sportami ekstremalnymi jest
Red Bull, ktory dostrzegt duzy potencjat w slackline i organizuje cykl imprez trick-
line na wysokosci. Pierwsza taka impreza odbyla si¢ we Wloszech, gdzie $émial-
kowie dokonywali réznego rodzaju ewolucji na tasmie rozpietej miedzy dwiema
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kamienicami (dla bezpieczeristwa uczestnikéw zalozona byla specjalna siatka,
ktéra miata chronié przed ewentualnym upadkiem z duzej wysokosci). W 2015 r.,
miafa réwniez miejsce pierwsza edycja Red Bull Slackship' organizowana w Pol-
sce, gdzie tasma byla rozpieta migedzy masztami zaglowca Dar Mlodziezy na wy-
sokosci 20 m, co robito duze wrazenie zaréwno na widzach, jak i zawodnikach.
Kolejna ciekawa impreza, tym razem highline, jest miting w Monte Piana’, gdzie
tasma rozpieta jest miedzy szczytami alpejskich gér. W czeskim Ostrovie odbywa
si¢ za$ Girls Only Slackline Festival®, w ktérym moga wzia¢ udzial tylko kobiety,
czesto ubrane w sukienki i buty na obcasach, by pokaza¢, ze tak tez mozna cho-
dzi¢ po tasmie. Poza oficjalnymi mitingami organizowane sa wyjazdy mniejszych
ekip w rézne czeéci $wiata — w 20185 r. polska grupa SlackHouse zorganizowala
takie wyprawy m.in. do Norwegii i na Teneryfe.

Polska preznie rozwija te dyscypline dzieki cyklicznym imprezom organizo-
wanym w naszym kraju. Jedna z najbardziej znanych jest Urban Highline Festi-
val* (fot. 6), ktéry w 2015 r. mial swoja 7. edycje. Jest to najwigksza tego typu
impreza na $wiecie, na ktora zjezdzaja si¢ najlepsi zawodnicy — w ostatniej edy-
cji uczestniczylo ok. 300 zawodnikéw z calego $wiata. Mozliwo$¢ wymiany do-
$wiadczen miedzy zawodnikami to nie jedyna rzecz, ktdra przyciaga ludzi w to
miejsce, to tez wspaniala reklama miasta. Co roku do Lublina przyjezdzaja tysiace
turystow, by zobaczy¢ $miatkéw chodzacych na tasmie miedzy kamienicami lub
wiezami ko$ciola. Poza konkurencjami dla zaawansowanych zawodnikéw organi-
zowanych jest wiele warsztatow, na ktérych mozna sprébowac swoich sit w slack-
line i jego odmianach. Zajecia te ciesza si¢ duzym zainteresowaniem i mozna na
nich zobaczy¢ cate rodziny, co jest dowodem na to, ze jest to sport, ktéry wzmac-
nia wiezi rodzinne.

Inne miasta w Polsce tez maja swoje duze imprezy, ktére na stale wpisaly sie
do kalendarza. Jedna z takich imprez s3 Mistrzostwa Swiata w przechodzeniu
przez rzeke®. Zawody te odbywaja sie w Bydgoszczy, gdzie nad rzeka Brda rozcia-
gniete s3 dwie ta$my na wysokosci 9 m (fot. 7), po ktdrych $cigaja sie zawodnicy.
Rywalizacja jest zacieta i towarzysza jej wielkie emocje — niektérzy wygladaja,
jakby przemierzali droge po szerokim chodniku, a nie po tasmie majacej 2,5 cm
szerokos$ci. Nie wszystkim jednak udaje si¢ przej$¢ po tasmie w pierwszym po-
dejsciu, bo jak moéwia: ,pospiech nie jest dobrym doradcg”. Jednak w zawodach,
gdzie liczy sie czas, wielu zawodnikéw podejmuje to ryzyko w celu uzyskania lep-
szego wyniku.

www.redbull.com/pl/pl/stories/1331734667632/video-red-bull-slackship-gdynia [8.01.2015].
www jebiga.com/slackline-festival/ [18.12.2015].
www.beontherope.com/fr/2015/10/girls-only-slackline-festival-2015/ [18.12.2015].
http://sztukmistrze.eu/urban-highline-festival [8.01.2015].
www.facebook.com/majowkawbydgoszczy [14.11.2015].
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Fot. 6. Urban Highline Festival, Lublin 2014 r. (fot. K. Skibicki)

Fot. 7. Mistrzostwa Swiata w przechodzeniu przez rzeke, Bydgoszcz 2014 1.
(fot. K. Skibicki)

Sa tez mniejsze miasta, ktore w tej dyscyplinie sportu widza mozliwo$¢ pro-
mocji, np. Olesnica, gdzie odbywa sie festiwal OFCA® (fot. 4). Jest to duze wyda-

rzenie, ktére angazuje cale miasto. Mozna tam zobaczy¢ rézne odmiany slackline,

¢ www.festiwalofca.pl [14.11.2015].
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porozmieszczane w réznych czes$ciach miasta — sa stanowiska do longline, water-
line, trickline, ale najwiekszym zainteresowaniem cieszy sie stanowisko highline.
Jest ono umieszczone w centralnym punkcie miasta, na rynku, a tasma rozcia-
gnieta jest od ratusza do przeciwlegtych kamienic. Drugim ciekawym miejscem
jest tamtejszy zamek, na ktorego dziedzinicu tez sa zalozone stanowiska highline.
Jak w kazdej tego typu imprezie, nie moze zabrakna¢ stanowisk dla poczatkuja-
cych, bo dzigki nim grupa ludzi uprawiajacych te dyscypline wciaz si¢ powigksza.

6. Podsumowanie

Swiat to wielka przestrzer z mnéstwem wyzwan. Mozna si¢ nimi cieszy¢, upra-
wiajac rozne sporty, ktére pozwalaja staé sie jego czeécig. Aktywno$¢ fizyczna
w codziennym zyciu niezwykle sprzyja zdrowiu fizycznemu, psychicznemu i spo-
lecznemu.

Sport pozwala nie tylko zmieni¢ styl zycia na aktywny, ale jest tez wyrazem
wolnego wyboru i odpowiedzialnosci za swoj rozwdj. Aktywne formy wypoczyn-
ku maja istotny wplyw na poznanie si¢ w grupie, jej integracje i przeciwdziala-
nie izolacji spolecznej. Maja tez duze znaczenie dla samopoczucia. Tworzy sie
swoisty akceptowany klimat spoleczny, ktory wyzwala, a nie hamuje przejawy ak-
tywnos$ci w innych dziedzinach zycia jednostki i grupy. Wysilek fizyczny stanowi
glowny komponent zdrowego stylu zZycia. Zdrowie jest zjawiskiem wielowymia-
rowym, obejmujacym wzajemnie od siebie zalezne aspekty fizyczne, psychiczne
ispoteczne. Zdrowie fizyczne wymaga ustawicznej troski o potencjal motoryczny
oraz aktywne wykorzystanie go w zyciu, szczegélnie podczas aktywnego spedza-
nia wolnego czasu. Nalezy zatem stale podnosi¢ swoja zdolno$¢ do wszelkich ak-
tywnosci fizycznych przez systematyczny trening. Jednorazowe dzialania w tym
zakresie nie zastapia bowiem codziennych form aktywnosci.

Ponadto wzmacnianiu sit fizycznych towarzyszy wzrost sil psychicznych,
co wiaze si¢ ze wzmocnieniem kondycji antystresowej, sprzyja pogodzie ducha
i zyczliwosci dla innych. A przeciez do zdrowia spolecznego potrzebna jest ak-
ceptacja osoby w grupie, klubie sportowym czy sekcji sportowej. Inaczej grozi jej
izolacja spoleczna i samotno$¢, maleja jej szanse na samorealizacje w $rodowi-
sku rowiesniczym, rodzinnym i szkolnym. Zaangazowanie emocjonalne jest wiec
niezbednym warunkiem wszelkiego rodzaju maksymalnych wyczynéw ludzkich.
Doznania i przezycia towarzyszace sportowym zmaganiom s3 nieodzownym
elementem radosnych uniesien.. Procesy te ogarniaja caly organizm. Pojawiajace
sie emocje pobudzaja wszystkie istotne dla funkcjonowania organizmu organy
i uklady, poczynajac od centralnego uktadu nerwowego, poprzez uktad autono-
miczny i zwiazane z nim o$rodki podkorowe, po narzady wykonawcze. Zmienia
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sie akeja serca, cisnienie krwi, tempo oddychania, napiecie miesni szkieletowych,
wzrost wydzielania niektérych substancji biochemicznych.

Z powodu ciaglej pogoni za sukcesem zawodowym zycie czlowieka wiaze sie
z permanentnym stresem. Jedna z form odreagowania tego stresu jest ruch w roz-
nych formach, coraz czgsciej tych ekstremalnych.

Chcac rozpoczaé przygode ze slackline, mozna zglosi¢ si¢ do jednej z grup
zlokalizowanych w Polsce. Najprezniej dzialajace grupy mozna znalez¢é w War-
szawie, Poznaniu, Lodzi, Lublinie, Wroclawiu, Krakowie i Bydgoszczy.

Jest to dyscyplina, ktéra z hobby moze przerodzi¢ sie w pasje. Dla wigkszosci
ludzi uprawiajacych te aktywnos¢ ruchowa slackline jest sposobem na zycie, na-
uka pokory i cierpliwosci, mozliwo$cia pokonywania swoich stabosci i dazenia
do wyznaczonych celéw, a poza tym wspanialym treningiem wszystkich partii
mieéni oraz metodg relaksu.

Dzigki réznorodnoéci slackline mozna go uprawiac wszedzie, nie tylko w par-
kach, nad jeziorami, w gérach, ale réwniez na terenach zurbanizowanych, czego
dowodem s liczne imprezy organizowane na calym $wiecie, skupiajace coraz
wigksza rzesze zwolennikow.

Ta forma aktywnosci fizycznej moze by¢ traktowana jako aktywnos¢ autote-
liczna — podejmowana dla samorealizacji, bedaca wyrazem wlasnych zaintereso-
wan, lub traktowana instrumentalnie — jako forma dbatosci o sylwetke, zdrowie,
kondycje i sprawno$¢ fizyczna.

Trening priopriocepcji, ktéry mozna realizowa¢ dzigki slackline, nalezy sto-
sowa¢ w celu usprawnienia ukladu nerwowo-miesniowego. Czucie glebokie
i czucie ogolne swojego ciala na pewno przyczyni si¢ do poprawy jakosci wyko-
nywania ¢wiczen, co przelozy si¢ na uzyskanie lepszych wynikéw treningowych.
Jak ogromne znaczenie ma koordynacja w sporcie, wie chyba kazdy. Istniejq tez
dowody na to, Ze poprawa czucia glebokiego jest mozliwa i Ze zmniejsza ryzyko
wystapienia kontuzji.

Slackline przetozony na grunt rodzinny stanowi nie tylko dobra zabawe, ale
i prace nad sylwetka oraz wyrabianie pozytywnych nawykdéw ruchowych, inte-
gruje i wzmacnia wigzi rodzinne, dajac duzo satysfakeji i radosci z czasu spedzo-
nego z bliskimi.
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Slackline as a pro-health form
of physical activity

Abstract. Due to the constant chase for achieving professional success, human life is tied to a per-
manent stress. One of the forms of releasing stress is various kinds of activity and increasingly
ones that are extreme. We require a total cut-off from everyday life issue, redirecting our attention
to another track. Events that include elements of extremes are getting more and more popular.
Undertaking this kind of activity requires a strong will and fortitude, as it helps to overcome our
own weaknesses and fears. We are looking for new experiences that could provide us with an ad-
equate dose of adrenaline. One such form is the Slackline. It is a new and dynamic form of physi-
cal activity. Its history is relatively short, but it is fast in shaping new trends and records. Slackline
is all about body balance and this is done by walking on a tape stretched between two points. This
activity involves people from all over the world who meet together during many competitions
and festivals. Walking on the tape is not the only goal in itself. Currently, it is often treated as
a lifestyle and philosophy of life.

Keywords: Slackline, Trickline, Highline, Longline, Waterline, extreme sports, leisure time



