NEZ ZACNETE
Pokud poprvé pouzivate balan¢ni popruh Slackline, pamatujte si nasledujici rady

Kratka vzdalenost — pouZzivejte kratké (a vice stabilni) vzdalenosti mezi stanovistémi / stromy.

Nizka vySka — nastavte balan¢ni popruh do vysky kolen nejnizsi osoby, ktera bude Slackline pouzivat. Je tak
jednodussi postavit se na popruh a zacit.

Spravné napnuti — pokud vice napnete balanéni popruh, ziskate vétsi stabilitu. Casem si miZete nastavit
takovou uroven napnuti, ktera Vam bude naprosto vyhovovat.

NASTAVENI BALANCNIHO POPRUHU

Krok 1: Vezméte popruh s upinaci ra¢nou: obtocte jej okolo stromu (obr.1) a utahnéte (obr.2).
Krok 2: Vezméte balan¢ni popruh Slackline, obtocte jej okolo stromu a utdhnéte tak, aby by popruh ziistal
plochy a nebyl prekrouceny (obr.3).

obr. 1 obr. 3

Krok 3: Prostréte konec balanéniho popruhu skrz upinaci ra¢nu a utdhnéte. Dbejte na to. aby popruh nebyl
zkrouceny. Racna by méla smétovat smérem k zemi (viz.foto). Pomoci ra¢ny zcela napnéte balancni popruh.
Pozn.: ra¢na by méla zlstat ukryta pod balanénim popruhem.




Krok 4: Stejny postup pouzijte i u druhého, vyukového popruhu. Vyukovy popruh by mél byt napnuty ve
vysce piiblizné 150 — 210cm nad balan¢nim popruhem. Ptesna vyska je dana vyskou uzivatele, tak aby na
popruh pohodIné dosahl a udrzel se pfi tréninku.

Jak uvolnit racnu:
1.
2.

3.

Zatahnéte za malou pruzinku uvnitt ra¢ny a oteviete hlavni paku racny.
Zaroven zatahnéte i za druhou stranu racny a napnuti popruhu se postupné,
snizuje.

Pokracujte dokud se popruh zcela neuvolni a vyjméte jej z racny.
Zabalte popruhy pro dalsi pouZiti.

Pfi pouzivani Slackline popruhu

Ujistéte se, zda jsou vSechny spoje dostatecné utazeny.

VAROVANI: Pamatujte, Ze balanéni popruh Slackline miZze byt potencialng nebezpeéna sportovni
pomiicka a mize zpasobit vazné zranéni ¢i dokonce smrt. Vzdy pouzivejte pod dozorem dospélé
osoby. PrihliZejici osoby by mély zachovéavat bezpecnou vzdalenost od popruhu (10ft), aby se tak
vyhnuly néarazu pti padu ¢i skoku chodce z popruhu. Pokud si nejste jisti svym zdravotnim stavem
pro pouzivani balan¢niho popruhu Slackline, konzultujte sviij stav pied pouzitim s Vas§im doktorem.

Chyt'te se tréninkového popruhu obéma rukama (zpocatku, pozdéji zkuste pouzivat jej jednu ruku) a
zatimco se drzite, vkrocte na balan¢ni popruh. Sviij pohled soustted’te na balan¢ni popruh ¢i spojené
stanoviste / stromy, pomtze Vam to tak pii rovnovaze. Zustaiite uvolnéni, balancovani Vam ptijde
hite, pokud budete strnuli a napjati. Vas pohyb na balan¢nim popruhu by mél byt plynuly, jak jen to
pujde.

Jakmile ziskate vétsi rovnovahu, zkuste se drzet vyukového popruhu jen jednou rukou. Poté, co
ziskate jistotu i drzenim jednou rukou, zacnéte se postupné poustét vyukového popruhu po ¢im dal
delsi ¢asové useky, dokud si nezvyknete chodit zcela bez drzeni.



