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In equilibrio sulla funicella

Una sottile corda di nylon, due tronchi d’albero e una buona dose di concentrazione. Lo Slacklining si presta
in modo ottimale per esercitare I'equilibrio e il bilanciamento dinamico. Lo si puo praticare con le dovute

precauzioni anche nelle lezioni di educazione fisica.

Samuel Volery, Tobias Rodenkirch, foto: Tobias Rodenkirch

e braccia stese a formare una croce, il giovane avanza lenta-

mente ponendo un piede dopo I'altro su una fettuccia fissata

adue tronchi.ll suosguardo fissa un punto preciso. La concen-
trazione & al massimo.Improvvisamente spicca un salto che lascia
di stucco gli spettatori accorsi incuriositi. Una scena, in cui ci si
imbatte sempre piu di frequente, se si frequentano i parchi e le
zone verdi delle citta.

Nato negli Stati Uniti nei primi anni Ottanta, dove si sviluppa spe-
cialmente nell'ambiente dell’arrampicata, lo Slacklining & appro-
dato anche in Europa. Questo sport di tendenza sembra abbia un
grande potenziale di sviluppo anche nell’ambito dell'educazione fi-
sica. In effetti, non ci vuole molto per praticarlo: due paletti o due
tronchi, un sistema difissaggio e una corda di nylon. Ci si puo diver-
tire anche senza fare grandi salti. Per quelli bisogna acquisire prima
una certa dimestichezza.

Sebbene lo Slacklining sembri una disciplina complicata, non &
cosi difficile da praticare. Molto presto, infatti, si riesce a sperimen-
tare con successo un bisogno primigenio dell’'uomo: quello di pa-
droneggiare I'equilibrio in condizioni difficili. Il primo approccio ri-
sulta pit agevole se si applicano alcune semplici regole: fissare un
punto preciso, poggiare i piedi in direzione della funicella, aprire le
braccia lateralmente oltre I'altezza delle spalle per bilanciarsi me-
glio. All'inizio la corda oscilla e rende il compito ancora piu com-
plesso.Con un po’di pratica si riesce perd a neutralizzare questo in-
conveniente e a vincere la sfida con la gravita.

— Da sapere

Poche ma buone verifiche

La fettuccia di nylon & larga da 2,5 fino a 5 cm. E elastica e per-
mette quindi di effettuare dei salti e delle oscillazioni laterali.
Sulla Slackline si puo camminare a piedi nudi oppure con delle
pantofole di suola piatta. Questa tipica disciplina di «freestyle»
non prevede degli esercizi obbligatori. Ogni atleta puo creare il
suostile.

Consigli:

- Lafettuccia di nylon puo essere installata dappertutto,a con-
dizione di disporre di due punti fissi. Pali o alberi di circa 30
centimetri di diametro sono predestinati.

« Inmancanza di un suolo con superficie morbida (erba, sabbia,
acqua) & bene sistemare dei tappetisotto la corda.

» Lacorda nondovrebbe essere fissata a piu di 9o centimetri dal
suolo. Per altezze superiori € bene predisporre un’ulteriore pro-
tezione in caso di caduta o fissare I'atleta con un’imbracatura.

Sicurezza:

« | puntidifissaggio garantiscono la massima sicurezza?

« Lafunicella assicura I'incolumita dell’'utente?

- Efissata correttamente?

« Lasuperficie sotto la corda non presenta oggetti contun-
denti?



Slacklining

Utile per I'allenamento

Lo Slacklining & il frutto dell’inventiva di alcuni appas-
sionatidi arrampicata, alla ricerca di un passatempo per
i giorni di pioggia odiriposo.| primiad ipotizzare un uso
alternativo del materiale per I'arrampicata furono
Adam Grosowsky e Jeff Ellington. Altri loro compagni
seguirono I'esempio e lo Slacklining si espanse a mac-
chiad’olioin tutta |la Valley che ospita il parco nazionale
Yosemite negli Stati Uniti. Da qui, il passaparola contri-
bui a far espatriare 'idea in altre nazioni. In Svizzera, i
primi adepti si sono visti I'estate scorsa.

Latout di questa attivita e |a sua versatilita. Infatti
non & solo uno sport a sé stante, bensi un attrezzo per
esercitare I'equilibrio e la concentrazione. Molti atleti
di alto livello — ad esempio, gli sciatori e i calciatori —
affinano la loro preparazione svolgendo degli esercizi
di Slacklining.

E perché nonin palestra?

Praticare lo Slacklining nella natura da sicuramente degli
stimoliin pit e permette di apprezzare fino in fondo sce-
nari mozzafiato. Cio nonostante, in mancanza di spazi
adeguati,si pud optare anche per la palestra, meno espo-
sta della natura alle bizze del meteo. La variante indoor &
ideale soprattutto per le societa sportive e per le scuole,
che inseriscono questa disciplina nelle sedute di allena-
mento e nelle lezioni di educazione fisica. Nelle nostre

Tobias Rodenkirch e Samuel Volery sono entrambi
iscritti al Corso dilaurea in scienze motorie

al Politecnico federale di Zurigo e organizzano
corsi di Slacklining nell'ambito dello sport
universitario.

palestre non mancano certamente gli attrezzi ideali per
installare la Slackline, vale a dire |a fettuccia di nylon su
cui camminare. | tappeti agevolano il compito degli al-
lievie degli sportivi.ll successo di questa disciplina tra gli
alunni & confermata dall'aumento delle richieste per
delle lezioni di dimostrazione. Fra gli studenti nascono
sfide che si prolungano oltre la fine della lezione: chi cam-
mina piu a lungo sulla funicella, chi fa il numero mag-
giore di passi senza perdere I'equilibrio. M

Gli effetti

Equilibrio: lo Slacklining permette di esercitare
I'equilibrio dinamico, una competenza coordinativa
molto utile per la pratica di discipline quali lo sci al-
pino, lo snowboard, lo sci di fondo, il surf, I'arrampi-
cata, il pattinaggioinline e i giochi con la palla.

Muscolatura: lo Slacklining consente di allenare
quei fasci muscolari che assicurano la stabilizza-
zione dell’apparato locomotore.

Concentrazione: una camminata sicura sulla Slac-
kline & possibile unicamente a condizione di fissare
un punto preciso con la giusta concentrazione. In
questo senso, lo Slacklining ha una forte compo-
nente meditativa e di introspezione.

Senso corporeo: camminando sulla corda, si adotta
automaticamente una posizione eretta, in quanto
cio facilita la ricerca dell'equilibrio e I'orientamento
del corpo nello spazio.
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Set indoor e ulteriori
informazioni al sito:
www.slacktivity. ch

Per ordinare il set outdoor:
www.zurrfix-ch.ch
www.slackjack.ch
www.slacker.ch
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