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Analiza 
aktywności fizycznej 
w trakcie treningu slackline

Slacklining (SL) 
jest dyscypliną, 
która powstała 
w latach osiem-
dziesiątych XX w. 
Polega na przej-
ściu, a także wyko-

nywaniu ewolucji, po napiętej nylo-
nowej taśmie o szerokości 2,5-5 cm, 
która jest rozwieszona zazwyczaj 
pomiędzy dwoma drzewami na wyso-
kości co najmniej 50 cm. Inspiracją 
do jej powstania były głównie wspi-
naczka górska i akrobatyka. W Polsce 
popularyzacja tej formy aktywności 
miała miejsce w pierwszej dekadzie XXI 
wieku, po pierwszych zawodach slack
liningu. 
Według wytycznych Światowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) z 2002 roku, 
u zdrowych osób dorosłych pomiędzy 
18. a 64. rokiem życia zaleca się umiar-
kowaną aktywność fizyczną co najmniej 
5 dni w tygodniu (1). W XXI wieku 
odnotowuje się znaczny spadek aktyw-
ności ruchowej, szczególnie u osób 
młodych. Przyjmuje się, że powszech-
ność siedzącego trybu życia spowo-
dowała znaczący wzrost liczby 
chorych na cukrzycę (2), nadciśnienie 
tętnicze (3) oraz schorzenia sercowo-na-
czyniowe (4). WHO przedstawia aktyw-
ność fizyczną jako środek prewencyjny 
niezakaźnych chorób przewlekłych. 
Rekomendacje Światowej Organizacji 
Zdrowia u osób w wieku 18-64 lat zale-

cają podejmowanie 150 minut treningu 
aerobowego o umiarkowanym poziomie 
intensywności lub 75 minut aerobowej 
aktywności o dużym poziomie inten-
sywności w ciągu tygodnia.
Dostępne badania naukowe wskazują 
na korzystny wpływ slackliningu na: 
poprawę równowagi (5-7), stabilności 
postawy (8) oraz poprawę koncentracji 
i motywacji (5). Przegląd baz nauko-
wych Pubmed oraz Scopus wykazał brak 
badań dotyczących analizy wydatku 
energetycznego w trakcie treningu slac-
kline. Dlatego postanowiono ocenić, czy 
trening przy użyciu slackline wypełnia 
rekomendacje WHO dotyczące aktyw-
ności fizycznej.

Materiał 
i metody badań
Grupa badana składała się z czternastu 
zdrowych, dorosłych osób, w prze-
dziale wiekowym od 22. do 25. roku 
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Ryc.1. Średnia wartość wydatku energetycznego wyrażona w kcal
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Ryc. 1. Średnia wartość wydatku energetycznego 
wyrażona w kcal

Ryc. 2. Średnia wartość wydatku energetycznego 
wyrażona w MET

Tab. 1. Charakterystyka badanej grupy 

Kobiety/mężczyźni Wiek BMI
7/7 23,3 (± 0,8) 23,9 (± 4,6)

życia (tab. 1). Badania przeprowa-
dzono na wydziale Wychowania Fizycz-
nego i Fizjoterapii Politechniki Opol-
skiej. Kryterium włączenia do badań 
obejmowało kobiety i mężczyzn 
w wieku 19-24 lat, niepodejmują-
cych regularnej aktywności fizycznej. 
Kryteria wyłączenia z badań obejmo-
wały choroby i uszkodzenia urazowe 
narządu ruchu upośledzające funkcję 
lokomocji, co mogłoby uniemożliwić 
aktywny udział w badaniu. Po weryfi-
kacji zgłoszeń, osoby badane zostały 
poddane treningowi monitorowa-
nemu przez okres jednego tygo-
dnia, 5 dni w tygodniu, 15 minut 
dziennie. Taśma slackline miała długość 
9 m oraz szerokość 5 cm i była rozpięta 
na wysokości 50 cm. Trening polegał 
na możliwie jak najdłuższym utrzy-
maniu się na taśmie i przebyciu (bez 
upadku) jak najdalszej odległości. 
Próby ponownego wejścia odbywały 
się każdorazowo w punkcie począt-
kowym. 
Aktywność fizyczna oceniana była przy 
użyciu urządzenia i oprogramowania 
Sensewear Armband (SWA). Sprzęt ten 
pozwala na kalkulację wydatku energe-
tycznego wyrażonego w jednostkach 
MET oraz kilokaloriach. Dodatkowo 
umożliwia monitorowanie poziomu 
i czasu trwania aktywności fizycznej oraz 
temperatury ciała, a także liczby kroków 

wykonanych przez badanego. Urządzenie 
było aktywne tylko w trakcie treningu. 

Metody statystyczne
Wyniki badań zostały zebrane w arkuszu 
kalkulacyjnym Excel, a następnie 
poddane analizie statystycznej 
programem STATISTICA 13. W podsta-
wowych charakterystykach opisowych 
dla cech mierzalnych wyliczono średnią 
arytmetyczną i odchylenie standardowe. 
Wykonano analizę rozkładu zmiennych. 
Po przetestowaniu normalności rozkładu 
testem Shapiro-Wilka, podjęto decyzję 
o użyciu testów nieparametrycznych. 
Do oceny różnic wartości wskaźników 
określających wydatek energetyczny 
wykorzystano analizę wariancji powta-
rzanych pomiarów dla rang Friedmana. 
W zastosowanych testach statystycz-
nych wartość testów i współczynników 
na poziomie p < 0,05 przyjęto za staty-
stycznie istotne.

Wyniki
Badania wykazały, że podczas 5 dni 
treningu łączny średni wydatek energe-
tyczny wyniósł 552 kcal, co daje 100 kcal 
podczas jednego sesji treningowej. Nie 
odnotowano różnic pomiędzy kolejnymi 

treningami (p < 0,071) (ryc. 1). 
Średnia wartość wydatku ener-
getycznego wyrażona w MET 
wyniosła 6,0 MET. Nie odnoto-
wano istotnych statystycznie różnic 
wartości MET pomiędzy trenin-
gami (p < 0,079) (ryc. 2).

Dyskusja 
W dostępnym piśmiennictwie nie 
odnaleziono badań dotyczących oceny 
wydatku energetycznego w trakcie 
treningu slackline, dostępne są nato-
miast prace związane z oceną równowagi. 
Mildren i wsp. przeprowadzili badania 
u zdrowych dorosłych, analizując kine-
matykę kończyn górnych i dolnych oraz 
tułowia. Po trwającej tydzień sesji trenin-
gowej u badanych zaobserwowano poja-
wienie się skoordynowanych synergii 
ruchowych w obrębie górnej części ciała, 
które pozwalały odzyskiwać i utrzy-
mywać równowagę podczas treningu 
slackline (7). Donath i wsp. analizowali 
wpływ treningu slackline na równowagę 
oraz aktywność mięśni kończyn dolnych 
u dzieci w wieku 10 lat. Wyniki badań 
wykazały poprawę stabilności w staniu 
jednonóż oraz obunóż na slackline. Zaob-
serwowano także zmniejszoną aktyw-
ność mięśni: brzuchatego łydki, płaszcz-
kowatego oraz piszczelowego przedniego. 
Według autorów codzienny trening przy 
pomocy slackline wspierany tradycyjnymi 
ćwiczeniami równoważnymi może przy-
nieść efekty w doskonaleniu statycznej 
oraz dynamicznej równowagi (8).
Podobne wyniki uzyskał Volery i wsp. 
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Analizowano zmiany w równowadze oraz 
umiejętnościach czuciowo-ruchowych, 
które zachodzą podczas wykorzystania 
konwencjonalnych ćwiczeń równo-
wagi oraz treningu slackline. Odnoto-
wano, że trening slackline jest częściowo 
komplementarny z konwencjonalnym 
treningiem sensomotorycznym, a także 
może być motywatorem do bardziej 
wydajnych treningów (6).
Granacher i wsp. zbadali wpływ treningu 
slackline na zwiększenie siły i równo-
wagi, a w konsekwencji − na zmniejszenie 
ryzyka wystąpienia urazów sportowych. 
Przed interwencją oraz po niej zmierzono: 
przesunięcie środka ciężkości podczas 
stania jednonóż, szybkość rozwoju siły 
zginaczy podeszwowych, a także wyso-
kość skoku. Po treningu odnotowano 
różnice w przyroście siły (10).
Analiza wyników badań własnych wyka-
zała, że średnia wartość wydatku ener-
getycznego w trakcie treningu slackline 
wyniosła 6,0 MET. Wg wytycznych 
WHO aktywność fizyczną > 6 MET 

określa się jako intensywną. Wyniki badań 
własnych mają istotne znaczenie prak-
tyczne, ponieważ wykazują, że 15-minu-
towy trening slackline wypełnia rekomen-
dacje WHO dotyczące czasu trwania 
i intensywności tygodniowej aktywności 
fizycznej dla osób w wieku 18-64 lat.
Rozwój technologii i popularyzacja 
badań naukowych umożliwiły okre-
ślenie wydatku energetycznego wielu 
czynności życia codziennego oraz 
różnych form rekreacji. Przyjmuje się, 
że trening na cykloergometrze jest zali-
czany do umiarkowanego wysiłku 
fizycznego (5,5 MET, 165-206 kcal). 
Przykładem intensywnej aktywności 
fizycznej może być jazda konna, której 
wydatek szacowany jest na ok. 6,5 MET, 
195-244 kcal. Do najbardziej intensyw-
nych czynności należą: wspinaczka wyso-
kogórska (11 MET, 330-413 kcal), bieg 
w tempie 12 km na godzinę (12,5 MET, 
375-469 kcal) oraz energiczne pły
wanie w stylu klasycznym (12 MET, 
360-450 kcal). Spokojny spacer pozwala 

na spalenie średnio 84-106 kcal (2,8 MET), 
a odkurzanie dywanu to wydatek energe-
tyczny ok. 99-124 kcal (3,3 MET). W bada-
niach Frappier i wsp. wykazano, że podczas 
30-minutowych sesji ćwiczeń wytrzyma-
łościowych średni wydatek energetyczny 
u osób młodych (22,6 ± 2,8 lat) wyniósł 
276 kcal lub 8,5 MET u mężczyzn oraz 213 
kcal lub 7,1 MET u kobiet (9).
Wydaje się, że trening slackline można 
więc porównać do spaceru pod górę, jazdy 
na nartach lub przenoszenia mebli podczas 
przeprowadzki.

Wnioski
15-minutowy trening slackline gene-
ruje wydatek energetyczny > 6 MET, 
tym samym osiąga poziom rekomen-
dacji WHO dla intensywnych aktywności 
fizycznych (75 min/tydzień). 
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