UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

ZAVERECNE PRACE LICENCE B
Zdravotni aspekty slackline

Predklada: Tereza Panochova



OBSAH:
1) UVOD
2) HLAVNI CAST
A. POZITIVNI ASPEKTY
. ZlepSeni postury téla

o &

. Zvétseni rychlosti vyvoje svalové kontrakce

. ZlepSeni rovnovahy a prevence padu

o o

. ZlepsSeni propriocepce a stability hlezenniho a kolenniho kloubu
. Posileni trupového svalstva

Meditativni vliv

G = o

. ZlepSeni orientace v prostoru, soustfedéni a paméti
h. Venkovni aktivita a Cerstvy vzduch
B. NEGATIVNI ASPEKTY
a. Podpora vadného drzeni t¢la
b. Rozvoj svalovych dysbalanci
c. Urazy
C. PRVNI{ POMOC
a. Prvni pomoc u pohmozdénin, vymknuti a poranéni kloubii
b. Prvni pomoc u vyrazené¢ho dechu ¢i padu na hlavu

c¢. Prvni pomoc na highline

3) ZAVER
4) SEZNAM LITERATURY



1) UVOD
Slacklining pfedstavuje novy moderni sport, ktery vznikl v 70. letech 20. stoleti ve Spojenych
staitech americkych v Yosemitech. Svoji formou je slacklining velmi podobny chizi po
provaze, kterd je znama jiz od stiedoveéku a v nekterych asijskych zemich, jako naptiklad
Korea, je soucasti kulturniho dédictvi. AvSak slacklining jako novy sport zacal diky
americkym lezcim Adamem Grosowskym a Jeffem Ellingtonem, kteti jako prvni zacali
chodit po plochém popruhu, aby zlepsili svoji schopnost stability a zaroven zkratili dlouhé
chvile v dob¢ nepiiznivého pocasi. (1)
Slackline je popruh z elastického materidlu o urCité prutaznosti, kterd se lisi dle pouziti
materiali a formy propleteni vladken v popruhu. Vzhledem ke svym vlastnostem je slackline
nestabilni stojnou plochou. Ugelem balancovani na slackline je omezeni vykyvu t&Zi§té téla na
minimum, tim omezeni i vykyvu a vibraci slackline.
V poslednich letech se chiize na slackline stava ¢im dal vice zndmym sportem a to jak mezi
amatérskymi ¢i profesionalnimi sportovci.
Slacklining je vhodnou aktivitou k traveni ¢asu s prateli v ptirodé ¢i ke zlepSeni schopnosti ve
specidlnim sportovnim tréninku. Ve vhodnych situacich Ize slackline pouzit rovnéz jako
rehabilitacni pomtcku ke zlepSeni rovnovahy a posturalnich funkci.
Cilem prace je seznameni s vlivem provozovani slackliningu na posturu lidského téla a to jak
ovlivnéni zlepSeni drzeni téla a rovnovahy a zlepSeni kondice, tak pfi nespravném
provozovani na podpofe negativnich posturalnich stereotypti, které pak mohou vést
k bolestem pfetézovanych organu Ci az k jejich trazu. Obsahem prace je rovnéz seznameni

s problematikou nejcastéjsich urazii a prevenci oSetieni.



2) HLAVNI CAST:

A. POZITIVNI ASPEKTY
Slacklining byl ze zacatku vyuzivan hlavné jako zdbava a cviceni pro rozvoj rovnovahy a
koordinace. Postupem casu se slackline vypracovala na pozici samostatnych sportii. Po
nekolika naslednych vyzkumech bylo zjisténo, ze slacklining mtze slouzit ke zlepSeni drzeni
téla ¢i kondice, rovnéz pomaha odbouravat psychologické bariéry a rozviji pocit duSevniho
klidu, koncentrace a n¢kdy az meditace. Slacklining je ¢im dal rozsifenéjSim sportem, také
hlavné proto, Ze rozviji fadu schopnosti nutnych k provozovani jinych profesionalnich sportii

jako je napiiklad surfovani, snowboardovani, lyZovani, jizda na skatu ¢i lezeni. (13)

a. ZlepSeni postury téla

Slacklining se celkové podili na zlepSeni postury téla. (10)

Posturu chapeme jako aktivni drzeni pohybovych segmenti téla proti piisobeni zevnich sil, ze
kterych ma v bézném zZivoté nejvétsi vyznam sila tihova. Postura vSak neni synonymem
vzpiimeného stoje na dvou koncetinach nebo v sedu, ale je soucasti jakéhokoliv polohy.
Postura je zékladni podminkou pohybu a nikoliv naopak. RozliSujeme tii posturalni funkce:
posturalni stabilitu, posturalni stabilizaci a posturdlni reaktibilitu. Udrzovani rovnovahy na
slackline vyzaduje kompletni zapojeni celého téla zahrnujici vSechny svaly téla a soustedéni,
aby se zabranilo padu ze slackliny. Nejefektivnéj$i metoda chize po slackline vyzaduje
udrzovani staticky stabilni pozice dolni Casti téla a zarovenn dynamického vyvazovani
nestabilni horni Casti téla. Ke spravnému rozlozeni vahy téla a koordinaci vSech ¢asti je nutné
zapojovani vSech svalovych skupin. Individudlné optimalni (neboli spravné) drzeni téla je
jednim ze zadkladnich pfedpokladii spravného zapojovani odpovidajicich svalovych skupin
v pribéhu pohybu a efektivniho provedeni pohybu. Kromé toho vSak umoziuje optimalni
funkci vSech vnitinich orgéanti, tedy i1 organa zajistujicich neurohormonalni fizeni pohybové
¢innosti a jeji pozadované energetické kryti.

Vzptimeny stoj je vysledkem nasi posturalni (antigravita¢ni) funkce, ktera zajisStuje zaujimani
a udrZzovani vzpiimené labilni polohy téla vi¢i ménicim se podminkdm v gravitatnim poli a
umoziuje tak specificky lidsky pohyb. Fixovana poloha pfed zahajenim pohybu, v pribé¢hu a
po jeho ukonceni vzdy vyznamné urcuje velikost vysledného pohybu. Tato slozka pohybu se
nazyva pohyb podplrny, ktery je neoddélitelnost slozkou soucasné s pohybouvou slozkou
v kazdém pohybovém projevu. (2) Studie zroku 2011 prokazala, ze u probandl, ktefi
absolvovali slacklinovy trénink, se zlepSila komunikace mezi perifernimi receptory a pateini

michou. Zlepseni této komunikace piimo ovliviiuje zlepSeni posturalni kontroly téla. (10)



How to Walk a Slackline

Obrazek ¢. 1: Vyvazovani na slackline pfi stoji na jedné koncetiné

Kvalitu vedeni vzruchu v proximalni ¢asti periferniho systému (v misnich kotfenech) a
v odpovidajicim segmentu Ize vySetiit pomoci tzv. H- reflexu a F- viny. Elektrické stimulace
smiSené¢ho periferniho nervu vyvola v elekromyografickych elektrodach umisténych na svalu
tt1 druhy odpovédi: M- vinu, H- vinu a F- vinu. M- vlna mé nejkratsi trvani. H- vina ma delsi
trvani nezZ M- vlna, protoze elektricky vzruch se §ifi nejprve dostiediveé a teprve po pruchodu
michou (zdrzeni na synapsi) postupuje dale do svalu. H vlna jako jedina ze tii odpovédi
odrazi reflexni dé¢j. Je nazyvana jako Hoffmanntiv reflex, podle P. Hoffmanna, ktery ji popsal
zacatkem 20. stoleti. Dostfediva ¢ast reflexniho oblouku je zprostfedkovand silnymi
aferentnimi vldkny, ktera maji pivod ve svalu a vstupuji do michy zadnimi koteny.
Odsttediva c¢ast je vedena alfa motoneurony piednich rohti mi$nich. Jelikoz aferentni vldkna
jsou silngj$i nez vldkna eferentni, ma H- reflex pomérné nizky prah drazdivosti. Méteni
Hoffmannovo reflexu ma vyznam k posouzeni misni excitability. U neuropatie, plexopatie a
nebo radikulopatie se H- reflex pouziva k vySetfeni integrity zadnich miSnich kotent. F- vina

ma podobnou letenci jako H- vina. F vlna vypovida o aktivité alfa-motoneuronu. (11)
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Obrazek ¢.2: Tti druhy odpevédi periferniho nervu na elektrickou stimulaci

Slacklining predstavuje moderni sport, kde se sportovec snazi udrzet rovnovahu na napnutém
popruhu. Na zacatku méfeni vysledky ukazaly nekontrolované postranni oscilace stojné
koncetiny. Po absolvovaném slacklinovém tréninku se zménsSily tyto oscilace a zdroven se
zlepSila posturdlni kontrola. Ackoliv mechanismus, jakym k tomu dochézi, nebyl zatim
podrobné zkoumadan, bylo zjisténo zmenseni Hoffmanovo reflexi. AvSak tento jev nebyl
pozorovatelny na elektromyografickém méieni, proto je pravdépodobné, ze presynapticky
mechanismus elektrického vzruchu je zménen v dostfedivych vldken spiSe nez v
postsynaptickém mechanismu ptenosu elektrického vzruchu. Z funkéniho hlediska muze
snizeny H- reflex slouzit k potlaceni zprostfedkovanych reflexnich oscilaci v kloubu.

ZlepSena posturalni kontrola po tréninku na slackliné je doprovazena snizenim H- reflexu.

(10)

b. ZvétSeni rychlosti vyvoje svalové kontrakce
V roce 2010 the International Journal of Sports Medicine publikoval studii, zabyvajici se
vlivem tréninku na slackline na rovnovéhu a rozvoj svalové sily. Studie neprokazala pfimy
vliv slackliningu na vzestup svalové sily. Tato studie ovsem prokazala, Ze slacklining zvysuje

rychlost vyvoje svalové kontrakce. Ucastnici studie, ktefi absolvovali trénink na slackling byli



schopni vykonat tkoly zamétfené na silu ve vétsi rychlosti nez ucastnici, kteii slacklinovy

trénink neabsolvovali. (7)

c. Zlepseni rovnovahy a prevence padu

Trénink na slackline se rovnéz projevi na zlepSeni rovnovahy. UdrZzovani rovnovahy je
zékladnim pfedpokladem provedeni pohybu. Cim je rovnovaha lepsi a vice trénovana, tim se
omezi moznost vzniku padu ¢i UGrazu a to jak pfi sportech nebo pii béZznych dennich
¢innostech a to hlavné u starSich lidi, kde moZnost padu velice zvysSena. (3)

Balanc¢ni cviceni jsou veskera cviceni na nestabilnich plochach, mezi tyto nestabilni plochy
muzeme zafadit i slackline. Balan¢ni cviceni vedou k aktivaci nejhloubéji u patefe ulozenych
systémul hlubokych zadovych svall. Nastaveni a korigovani optimalni vzpiimené polohy pfi
dynamickém pohybu hraje prioritni ulohu v dosazeni co nejvyssiho sportovniho vykonu.
Vime, ze i udrzovani statické polohy mé svoji dynamiku, kdy koordinovan¢ dochazi
k zapojovani jednotlivych svalovych skupin tak, aby danou polohu vybalancovavaly a
udrzovaly. Vlastni cviceni spocivd v tom, ze udrzujeme nestabilni polohu, kterou volime
stoj. (2) Chuize na slackline je bezesporu fazena mezi balancni sporty. Balan¢ni aktivity muze
zna¢n€ snizit moznost padu. Mezi nejrizikovéjsi skupiny ohroZené padem patii seniofi, diky
zhorSenému zraku, horS§i propriocepci a mensi fyzické zdatnosti riziko padu se vysoce
zvétSuje s vékem nad 50 let. 24% starSich lidi po celém svété zemie do 12 mésicl na nasledky
zlomeniny kyc¢elniho kloubu, u Zen se ve vysSim véku casto objevuje osteopordza, kterd
zvySuje riziko zlomeniny pfi padu. Jakakoliv aktivita na nestabilni ploSe trénuje reaktivitu
svalil na vyvazovani nestabilni plochy a tim snizuje riziko padu. Slackline vzhledem k tomu,
ze zlepSuje propriocepci chodidel, rychlost svalové kontrakce a zarovén posiluje spravné
drzeni téla je vhodnym prostiedkem prevence padu. Zda starSiho Clovéka vezmeme na
slackline je ovSem ovlivnéno jeho fyzickou a psychickou zdatnosti. Vhodnost cviceni na

slackline je pokud je omezena schopnost udrzeni rovnovahy velmi individuélni.

d. Zlepseni propriocepce a stability hlezenniho a kolenniho kloubu
Proprioceptory jsou receptory mikroskopické velikosti, které zajiStuji Citi ve svalech,
Slachéch a kloubnich pouzdrech. Ze svalovych vietének vystupuji nervova vlakna a rozdilnou
citlivosti a informuji CNS o zménach polohy a pohybu. Svalové proprioceptory se nazyvaji
svalova vieténka. Svalovy receptor je ovliviiovan autonomni inervaci, nejvice se podili na

ovlivnéni funkce sympatikus. VIiv sympatického systému na svalové vieténko predstavuje



soucast centralniho motorického programu a je jednim z mechanismt podilejicich se na
pfizpisobeni motorického tkonu v kontextu, ve kterém je vykonavéan. Pfi zméné aktivity
svalového vieténka se rovnéz méni svalovy tonus. (11)

Na slackline se naslapuje celymi chodidly a to jak v botech nebo i naboso. Diky neustalym
pohybum slackline jsou aktivovany receptory plosek nohou a tim dochazi ke zlepseni
propriorecepce chodidel. Drobné svaly nohou jsou zapojeny v pfenaseni vahy a udrzeni
rovnovahy. Celkové zlepseni propriocepce chodidel je vhodné hlavné pii prevenci ¢i 1é¢bé
urazu kotniki. (14). Dvacetctyii dospélych dobrovolnikl se tcastnilo studie, kde byli
rozdéleni na dvé skupiny po dvanacti lidech. Prvni skupina Ctyti tydny kazdy den trénovala na
slackline a druhd skupina byla pouze kontrolni, teda netcastnila se treninku slackline. Na
zacatku a na konci studie kazdy ucastnik provedl stoj na jedné noze na pohyblivé plosing

s riznych nastavenach pohybu a za soucasného méieni elektromyografického méfeni. U
skupiny, ktera se uCastnila slackline tréniku, byla zjiSténa vyrazné zlepsena stabilita kolenniho
kloubu a mirné zlepSena stabilita hlezenniho kloubu a zlepSena koaktivace musculus rectus
femoris, Casti ¢tyrhlavého svalu stehenniho a musculus biceps femoris. (13) Rehabilitacni
trénink na slackline miize poskytnout vyznamny nartist aktivace ctyrhlavého svalu
stehenniho. Tato aktivace se vyskytuje spontanné pii vyrazné nizsich trovni vnimané
namahy. Vyuzitim slackline mizeme selektivné zvysit aktivaci ¢tyfhlavého svalu stehenniho
a jednoduchym zptsobem je cennym doplitkem cviceni pro rehabilita¢ni programy dolnich

koncetin . To je obzvlasté diilezité pro posileni svalu a stabilizaci kolene po urazech. (5)

e. Posileni trupového svalstva
Pti aktivaci koncetinového svalstva dochézi ke stabilizaci pateie. Pti pohybu dolnich i hornich
koncetin je aktivovano svalstvo stabilizujici patet. (11) Dle studie provedené¢ na 11
dobrovolnicich bylo zjisténo, Ze trénink na slackline posiluje trupové svaly. 6 dobrovolnikt
absolvovalo ¢tyf tydenni slacklinovy trénink, zatimco 5 dobrovolnikii absolvovalo ctyt
tydenni trénink pilates. Z vyslednych méteni bylo zjiSténo, Ze trénink na slackline mél stejny

pozitivni efekt na piedni trupové svalstvo jako trénink pilates. (6)

f. Meditativni vliv
Chtize po slackline mtize byt rovnéz popsana jako meditace v pohybu. Tradi¢ni meditace je
forma klidového sebeuvédomovani, slovni popis meditace nestaci k pochopeni ucinki. Oproti
tomu slackline vyuziva stejného soustfedéni pti chiizi a balancovani. Nékteré stavy mysli pii

provozovani slackline by se daly pfirovnat k meditaci v pohybu. Je to psychicka a fyzicka



vyzva, kterd lze piipodobnit zen stavu mysli. Pii chiizi po slackline je nutné soustfedéni a
Cistd mysl.

Ve sportu potiebujeme energii, silu a dynamiku. Kdyz meditujeme, mysl se stava klidnou a
tichou. Mame-li uvnitf sebe mir, ziskame ze svého vnitfniho Zivota nesmirnou silu. To
znamena, ze pokud zaziji okamzik miru a klidu, dokonce 1 jen na jedinou vtefinu, tento mir ke
mn¢ pii sportu piijde jako pevna sila, at’ uz budu béhat, skakat nebo hazet. Tato sila je témét
nezdolnd, zatimco jsme-li neklidni, takovou silu nemame. (4)

Chitize po slackline se tedy miize stat dobrym prostfedkem k tréninku meditace a zase naopak

meditace beze sporu dokéze zlepsit soustiedéni pii chtizi po slackline.

g. ZlepSeni orientace v prostoru, soustfedéni a paméti

Dalsim pozitivnim aspektem je zlepSeni orientace v prostoru. Podle studie The Life centre
Chiropractic z roku 2011 bylo zjisténo, ze pii provozovani slackliningu dochazi ke zvyseni
aktivace Casti mozku nutnych ke schopnosti orientace v prostoru a paméti. Slacklining vede
k narustu struktur a funkéni plasticity hippocampu, oblasti mozku dilezité pro orientaci
v prostoru a pamét. (9) Vestibularni receptory ve vnitinim uchu se spole¢né s proprioceptory
podileji na vnimani polohy téla a jeho pohybu v prostoru. (2)

Jak uz bylo vySe zminéno, pro uspéSnou chlizi po slackline je nutna intenzivni koncentrace.
Jen drobné rozptyleni od soustfedéni na chiizi a vyvazovani mize vést k padu. Kazdodenni
chize na slackline muze vést ke zlepSeni pozornosti a kontroly soustiedéni, proto je
praktikovani slackline vhodné 1 pfi tréninku soustiedéni.

Studie publikovana v roce 2011 zjistila, ze pravidelné cviceni na slackline zvySuje strukturalni
a funkéni plasticitu hippocampu, oblasti zodpovédné za orientaci a pamét. (9) Tato studie 1
jako mnoho dalSich jen potvrzuje pozitivni efekt pohybu na schopnost uceni a zlepSovani

paméti.

h. Venkovni aktivita a ¢erstvy vzduch
Slacklining je outdoorova aktivita, kterd podporuje pobyt v ptirod¢€, ktery je pro dnesniho
¢lovéka vhodnym relaxa¢nim prostfedkem. Pobyt v pfirod¢ na Cerstvém vzduchu je dilezitou
soucasti k psychické relaxaci a odpocinuti od problémt kazdodenniho Zivota. Podporuje také

vnimani ¢lovéka jako soucast ptirody.



B. NEGATIVNI ASPEKTY
Je-li slacklining provozovan, pouze za ucelem prechodu napnutého popruhu a nehledi-1i se na

kvalitu chiize, miize naopak dojit k podporovani svalovych dysbalanci ¢i Spatného drzeni téla.

a. Podpora vadného drzeni téla

V predchozi Casti jsme vysvétlili, jak miize pravidelny trénink na slackline pozitivné
ovlivilovat posturalni vzory a tim uleh¢ovat vzptimené drzeni. Posturdlni dysharmonie vznika
nasledkem poruchy anatomické, nervové nebo funkéni neboli svalova. Hlavni pficiny
funk¢nich poruch svall s posturdlnimi diisledky je bud’ centralni koordina¢ni porucha béhem
vyvoje ditéte, porucha receptori nebo zpiisob, jakym byly a jsou naSe stereotypy
vypracovany, posilovany a korigovany, Casto to také souvisi s psychickym stavem jedince. Pti
vadném drZeni téla je rozlozeni tlaku plsobiciho na kloubni plochy nevyvazené, coz ma
negativni vliv na jejich spravnou funkci. (11)

Mezi nejcastéjsi typy vadného drzeni téla patii plocha zada, kulata zada, kyfotické drzeni,

lordotické drzeni, labilni postoj, inverze zakiiveni.

Obrazek ¢.3: A. plocha zada B. lordoticki drzeni C. kyfotické drzeni D. kulata zada E. spravné drzeni téla

Pfi nespravném drzeni téla se pifi chlzi po slackline muze stat, ze vyvazovani a udrzeni
rovnovahy vede k podpoie Spatnych pohybovych stereotypti, které cCasto vedou
k nespravnému drZeni téla. Vadné drzeni téla mize vést k bolestem zad, méni se zatiZeni

patere, které mize vést k urazu.



b. Rozvoj svalovych dysbalanci
V ptedchozi Casti jsme vysvétlili vliv tréninku na slackline na posturdlni kontrolu. (10)
Posturalni funkce zajiStuje vzpiimenou polohu téla v tthovém poli. Posturou oznacujeme
polohu, kterou télo a jeho Casti zaujimaji v klidu. (2) Vzptimené postaveni, které si kazdy
jedinec musi po narozeni osvojovat, je vysledkem slozitych reflexnich dé&ji, které se
programuji v centralni nervové soustavé na zékladé vrozenych slozitych reflexnich déja, které
se programuji v centrdlni nervové soustavé na zakladé¢ vrozenych, geneticky danych
pohybovych vzorct. (11) Podminkou tohoto spontanniho déje je pohybova stimulace, ktera
zajiStuje upevnéni reflexnich vazeb. Vysledkem je urcity vzorec posturalni funkce, tj.
individudlni posturdlni stereotyp vzpiimeného drzeni téla. Uvédomélé drzeni téla je
vysledkem pasobeni nepodminénych a kladné podminénych reflexi. (2) Mezi nejCastéjsi
dysbalance, které pii1 nespravném stereotypu chlize na slackline lze prohlubovat je
hyperlordéza bederni patefe, hyperkyféza hrudni patefe, dysbalance pletence ramenniho,
hlavné ptetizeni abduktori a flexorti horni koncetiny, dale bez kompenzacniho cviceni lze

snadno docilit zkraceni hamstrigovych svall a trojhlavého svalu lytkového.

Pii motorickém uceni je velmi dilezité, aby se podafilo vypracovat spravné posturalné
zajistény pohyb. Pohyb by se mél vypracovat tak ekonomicky, Ze by se na ném ucastnily jen
svaly, které jej mechanicky realizuji nebo posuralné (stabilizacn€) zajistuji. Za téchto
idealnich ptedpokladi probiha pohyb pii spravném postaveni kloubti, které oznacujeme za
centrované. To vede k optimdlnimu zatizeni kloubnich a vazivovych struktur. Mezi svaly,
které jsou aktivovany béhem piislusného pohybu, se vytvoii pevnad vazba, takze nakonec
vSechny zucastnéné svaly vytvori funkcni jednotku. Jedinec pak tyto svaly zapina jako celek
prakticky trvale, coz vede k neucelnému zatizeni mekkych tkani a kloubnich struktur. Mezi
pficiny vyvolavajici zmény svalového tonu a tim i fixaci chybného posturalniho chovani patii
jednostrannd, Spatné provadénd pohybova zatéz. Vznika svalova tuhost pietéZzovanych
svalovych skupin a svalovy utlum méné pouzivanych svalovych skupin. Typicka je u
sportovcl, ktefi zacnou predCasné s jednostrannou zatézi nebo jsou v tréninku Spatné
metodicky vedeni. Kulturni faktory a estetiké vlivy také znacné ovliviiuji nase posturalni

chovani. (11)



c. Urazy
Slacklining je sport, ktery s sebou nese i1 urcita rizika a to hlavné¢ ve formé padu a tim
spojeného trazu. Kazdy druh praktikovani slackline ma svoje typické druhy zranéni.
Tricklining je odvétvim slackliningu, kdy je poméiné velké riziko urazu. Trickline je
slackline, ktera je velmi napnuta a ma pomérné velkou pruznost v disledku zvétSeni
dynamické sily, kterd je potfebnd pro dostate¢nou pohybou slozku pro vykon riznych
slacklinovych trikti. Pad z trickline je nejen nebezpecny kvili padu na zem pii velkém
momentu hybnosti, ale i nekoordinovanym padem na slackline, kdy pad na slackline mtize
vést k pomérn¢ velkému narazu, ktery muize zpusobit pohrozdéniny a zlomeniny. Mezi
nejcastéj$i zranéni na trickline patii zlomeniny zapésti a predlokti, dislokace v ramennim
kloubu, vyvrknuté kotniky, zlomeniny obratll, poranéni kostrée ¢i otfes mozku. Dal§im
odvétvim slackliningu je longlining. Longline je slackline napinand nad zemi na dlouhé
vzdalenosti. Vzhledem k délce byva kotveni slackline pomérné vysoko ve vzduchu. V této
Casti muze dojit k pddu az znckolika metrl. Pfi cCastych péadech zvelké vysky vede
k ptetézovani kotnikii a kolenniho kloubu, proto mezi nejcastéjsi zranéni patii vyvrknuty
kotnik ¢i pohrozdéné koleno. Pomérné Casto se u padu z vétsi vysky setkavame i s vyrazenym
dechem ¢i otfesem mozku. Highline je slackline, které je napnutd ve vzduchu a slackliner, aby
nespadl z velké vysky na zem, je jistén seddkem a odsedkou s kruhy. Mezi nejCastéjsi urazy
na highliné patii pohromzdéniny, popaleniny od lana ¢i slackline, ¢i urazy spojené s

nekoordinovanym padem do odsedky.

C. PRVN{ POMOC
Prvni pomoc je okamzitd pomoc poskytnutd zranénému nebo nemocnému ¢lovéku pied jeho
kontaktem s profesionalni zdravotni péci. Tyka se nejen problematiky poranéni ¢i nemoci, ale
veskeré psychosocidlni podpory postizenych osob nebo svédka udalosti. Vlastnimu
poskytnuti prvni pomoci v tadé ptipadi piedchazi zachrannd akce nebo technickd prvni
pomoc. Zachovani bezpecnosti zachrance je prioritou. Zachrance proto musi konat rozvazne,
s ohledem na vlastni bezpecnost. Laicky zachrance neni povinnen prvni pomoc poskytnout,
pokud tak nemuze ucinit bez bezpeci pro sebe ¢i jiného. Pokud se rozhodne pomoc
poskytnout, zavisi postup na typu situace. (8)
a. Prvni pomoc u pohmozdénin, podvrknuti ¢i vykloubeni

Na poranéné misto pfilozime studeny obklad k omezeni otoku, déle fixujeme elastickym
obinadlem, je-li nutné a zajistime klid pro poranéné misto. (12)

b. Prvni pomoc u vyrazeného dechu ¢i urazech hlavy



v vr

Vyrazeny dech neboli apnoické pauza je reflexni kieci dychacich svali, respektive reflexnimu
stazeni brénice, po prudkém narazu. Stav se obvykle do dvaceti vtefin uprvi sam. Pfi
poskytovani prvni pomoci postizeného posadime, dovolime opfit se rukama o podlozku a
v ptipad¢ podtifeby masirujeme podbiiSek. Pouze pii neustupujici kiec¢i provademe nekolik
uderitt malikovou hranou mezi lopatky.

Pady na hlavu mohou vést k zlomeniné kosti lebnich, Gtlaku mozku ¢i poSkozeni cévnich
struktur mozku. K poSkozeni cévnich struktur mize dojit i bez poSkozeni kosti, kdy mozek
prudkym narazem na kosténou Cast trhd cévni struktury. V nejleh¢im stadiu, tzv. otfesu
mozku, miize byt sportovec kratkou dobu po urazu hlavy v bezvédomi, zvraci a nepamatuje se
na okolnosti urazu. V tézSich stadiich je doba v bezvédomi del$i nebo se z bezvédomi
neprobouzi. Pfi krvaceni do dutiny lebe¢ni sportovec ani nemusi byt po trazu v bezvédomi,
ale postupné si stézuje na bolesti hlavy, zvraci a mize se mu motat hlava. Postupné¢ mtize
upadat do bezvédomi. Je-li poSkozena kosténa ¢ast, byva patrny vyron krve z ucha ¢i nosu.
Miuze se rozvijet krevnim vyronem v oblasti o¢i. Po turazech hlavy, kdy je pacient i
v kratkodobém bezvédomi, zvraci Ci si nepamatuje uraz, je vhodné l¢kaiské oSetieni. Je-li
postizeny pii védomi je vhodna poloha nazadech s podlozenou hlavou, protiSokova opatieni,
nepodavame jidlo ani piti. Je-li sportovec v bezvédomi je tfeba urgentni Iékaiské oSeteni.
Postizenému v bezvédomi oSetieni zevni poranéni, zajistime dychaci cesty a ulozime do
stabilizované polohy a zajistime oSetfeni l1ékatem. Pfi podezieni na zranéni kréni patefe Ci

patete celkove je lepsi s postizenym prudce nemanipulovat nebo viibec. (12)

c. Prvni pomoc na highline
Pfi padu do odsedky a dlouhodobém visu v odsedce miize hrozit trauma z visu. Postizeny
muze byt jiz po nékolikaminutovém bezvladném visu ohrozen predevSim ztratou védomi
s ptipadnym zneprtichodnénim dychacich cest, ale 1 hypoxii zptisobenou stagnaci krve v dolni
poloviné téla. Po déle trvajicim visu pak muze dojit k vystupiiovani ortostatické hypotenze az
k rozvoji komplexu kompenzacnich mechanisml (tzv.ortostaticky Sok). Navic miize ¢asné
piesunuti postizeného do horizontalni polohy v pribéhu nebo kratce po zachrané vyvolat
zvyseny Zzilni navrat do srdce, které nemusi tento napor zvladat (tzv. reflow syndrom). Proto

je vhodné postizeného do horizontalni polohy pokladat postupné.



Pokud se sportovec ocitne ve visu v odsedce a nemiize se sdm dostat zpét, je vhodné se zdrzet
nasledujiciho postupu (Highline safety workshop, Francie 2015, dle Dr. Frédéric Bussienne,

Alexandre Gomez de Miranda)
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Tyto informace jsou ziskané v prubéhu praxe a po konzultaci s n¢kolika 1ékati, ovSem nebyly

schvéleny zadnou zdravotnickou organizaci, proto se daji povazovat pouze za doporucené.



3) ZAVER

Slacklining je jako sport pomérné vSestrannou disciplinou, ktera se da provozovat nejen jako
samostatny sport, ale da se vyuZit i v ramci rehabilitace nebo v tréninku. V moji praci jsem se
snazila objasnit pozitivni vlivy tréninku na slackline na lidské télo. Védecké vyzkumy o vlivu
slackline na lidské télo jsou teprve v pocatku, takze se da predpokladat, Ze v budoucich letech
budou objeveny i jiné vlivy. Zaroven jsem se snaZzila vypsat i negativni vlivy tohoho sportu,
hlavné proto, abych ptfipadné sportovce upozornila na pifipadna rizika provozovani tohoto
sportu bez kompenzacnich nebo protahovacich cviceni. Jednostranna zatéz na orgnismus
nikdy nevede k dobrym vysledkiim. V posledni ¢asti jsou vypsany nejcastéjsi trazy a jejich
naslednd prvni péce, dllezity je hlavné postup sjakym by se mélo postupovat pii prvni
pomoci na highline.

Slacklining jako sport pfinasi spoustu zdbavy, umozni sportovci 1épe poznavat svoje télo a
zdokonalit se nejen vchiizi po slackline, ale 1 vdalSich ¢innostech. Ze vSech vlivu
slackliningu na télo pfevazuji hlavné pozitivni efekty, coz jen potvrzuje, Ze je slackline
vhodnym rehabilitaénim prostfedkem. Vzhledem k tomu, Ze slacklining se v poslednich letech
stava stale vice populdrnim sportem, myslim, ze se mizeme t&Sit na spoustu dalSich

védeckych objevi, novych rekorda ¢i objevovani novych styla a trika.
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