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MéèB

In equilibrio su
Una sottile corda di nylon,due tronchi d'alberoe 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 educazionefisica.

Samuel Voiery,Tobias Rodenkirch,foto:Tobias Rodenkirch

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

mente ponendo un piede dopo I'altro su una fettuccia fissata
a duetronchi.il suosguardofissa un punto preciso. La

concentrazione è a I massimo. Improvvisamente spicca un saltoche lascia

di stucco gli spettatori accorsi incuriositi. Una scena, in cui ci si

imbatte sempre più di fréquente, se si frequentano i parchi e le

zone verdi dellecittà.
Nato negli Stati Uniti nei primi anniOttanta.dovesi sviluppa spe-

cialmente neN'ambiente dell'arrampicata, lo Slacklining è appro-
dato anche in Europa. Ouesto sport di tendenza sembra abbia un

grande potenziale di sviluppo anche neH'ambitodeN'educazionefi-
sica. In effetti, non ci vuole molto per praticarlo: due paletti o due

tronchi, un sistema difissaggioe una corda di nylon. Ci si puô diver-

tire anche senza fare grandi salti. Per quelli bisogna acquisire prima
una certa dimestichezza.

Sebbene lo Slacklining sembri una disciplina complicata, non è

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 difhcili. Il primo approccio ri-

sulta più agevole se si applicano alcune semplici regole:fissare un

punto preciso, poggiare i piedi in direzione délia funicella, aprire le

braccia lateralmente oltre l'altezza delle spalle per bilanciarsi me-

glio. All'inizio la corda oscilla e rende il compito ancora più com-
plesso.Con un po'di pratica si riesce perôa neutralizzarequesto in-

conveniente e a vincere la sfida con la gravità.

Da sapere

Poche ma buone verifiche
La fettuccia di nylon è larga da 2,5 fino a 5 cm. È elastica e

permette quindi di effettuare dei salti e delle oscillazioni laterali.
Sulla Slackline si puô camminare a piedi nudi oppure con delle

pantofoie di suola piatta. Ouesta tipica disciplina di «freestyle»
non prevede degli esercizi obbligatori. Ogni atleta puô creare il

suo stile.

Consigli:
• La fettuccia di nylon puôessere installata dappertutto.a con-

dizione di disporre di due punti fissi. Pali o alberi di circa 30

centimetri di diametro sono predestinati.
• In mancanza di un suolocon superficie morbida (erba.sabbia,

acqua) è bene sistemare dei tappeti sotto la corda.

• La corda non dovrebbeesserefissata a più di gocentimetridal
suolo. Per altezze superiori è bene predisporre un'ulteriore pro-
tezione in caso di caduta ofissare l'atleta con un'imbracatura.

Sicurezza:
• I punti di fissaggio garantiscono la massima sicurezza?

• La funicella assicura l'incolumità dell'utente?
• È fissata correttamente?
• La superficie sotto la corda non présenta oggetti contun-

denti?
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Utile per l'allenamento
Lo Slacklining è il frutto dell'inventiva di alcuni appas-
sionati di arrampicata,alla ricerca di un passatempo per
i giorni di pioggiaodi riposo.l primi ad ipotizzare un uso
alternative) del materiale per l'arrampicata furono
Adam Grosowsky e Jeff Ellington. Altri loro compagni
seguirono l'esempio e lo Slacklining si espanse a mac-
chia d'olioin tutta la Valley che ospita il parco nazionale

Yosemite negli Stati Uniti. Da qui, il passaparola contri-
bui a far espatriare l'idea in altre nazioni. In Svizzera, i

primi adepti si sono visti l'estate scorsa.

L'atout di questa attività è la sua versatilité. Infatti
non è solo uno sport a sé stante, bensî un attrezzo per
esercitare l'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 non in palestra?
Praticare lo Slacklining nella natura dà sicuramente degli
stimoli in più e permette di apprezzare fino in fondo sce-

nari mozzafiato. Ciô nonostante, in mancanza di spazi

adeguati,si puô optare anche per la palestra, meno espo-
sta délia natura alle bizzedel meteo. La variante indoor è

ideale soprattutto per le société 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 Volerysono entrambi
iscritti al Corso di laurea in scienze motorie
al Politecnicofederale diZurigo e organizzano
corsi di Slacklining nell'ambito dello sport
universitario.

palestre non mancano certamente gli attrezzi ideali per
installare la Slackline, vale a dire la fettuccia di nylon su

cui camminare. I tappeti agevolano il compito degli al-

lievi e degli sportivi. Il successo di questa disciplina tra gli
alunni è confermata dall'aumento delle richieste per
delle lezioni di dimostrazione. Fra gli studenti nascono
sfidechesi prolunganooltre la fine délia lezione:chicam-
mina più a lungo sulla funicella, chi fa il numéro mag-
gioredi passi senza perdere l'equilibrio.

Gli effetti

Equilibrio: lo Slacklining permette di esercitare

l'equilibrio dinamico, una competenza coordinativa

molto utile per la pratica di discipline quali losci al-

pino, lo snowboard, lo sei di fondo, il surf, l'arrampicata,

il pattinaggio inline 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
Slackline è possibile unicamente a condizionedi 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
ciô facilita la ricerca dell'equilibrioe l'orientamento

delcorponellospazio.

Set indoor e ulteriori
informazioni al sito:

www.slacktivity. ch

Per ordinäre il set outdoor:

www.zurrfix-ch.ch
www.slackjack.ch
www.slacker.ch
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