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Tittle: The analysis of phy-
sical activity during slackline
training

Streszczenie: Celem pracy
jest analiza wysitku fizycznego
powstatego w trakcie treningu
slackline. Ocenie podlegaty
dane zwiqzane z wydat-

kiem energetycznym wyra-
zone w MET i kcal. Zbadano
14 zdrowych oséb, studentéw
Politechniki Opolskiej. Stwier-
dzono, ze badani w trakcie
treningu osiqgneli intensywny
poziom aktywnosci fizycznej

> 6 MET.

Stowa kluczowe: slackline,
wydatek energetyczny, aktyw-
nosc¢ fizyczna

Summary: The aim of the
paper is to investigate the
intensity of physical activity
during slackline training. In the
study, energy expenditure
data expressed in MET and
kcal were assessed. The study
group consisted of 14 healthy
individuals, students from the
Opole University of Techno-
logy. It was found that the
subjects underwent intense
physical activity at the level

> 6 MET during the training.

Keywords: slackline, energy
expenditure, physical activity

Praca

recenzowana

Slacklining (SL)
jest dyscyplina,
ktora powstata

w latach osiem-
dziesigtych XX w.
Polega na przej-
$ciu, a takze wyko-
nywaniu ewolucji, po napietej nylo-
nowej ta$mie o szerokosci 2,5-5 cm,
ktora jest rozwieszona zazwyczaj
pomiedzy dwoma drzewami na wyso-
koéci co najmniej 50 cm. Inspiracja

do jej powstania byly gtéwnie wspi-
naczka gorska i akrobatyka. W Polsce
popularyzacja tej formy aktywnosci
miafa miejsce w pierwszej dekadzie XXI
wieku, po pierwszych zawodach slack-
liningu.

Wedtug wytycznych Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) z 2002 roku,

u zdrowych o0s6b dorostych pomiedzy
18. a 64. rokiem zycia zaleca si¢ umiar-
kowang aktywno$¢ fizyczng co najmniej
S dni w tygodniu (1). W XXI wieku
odnotowuje sie znaczny spadek aktyw-
nosci ruchowej, szczegdlnie u oséb
mlodych. Przyjmuje sig, ze powszech-
nos¢ siedzacego trybu zycia spowo-
dowala znaczacy wzrost liczby

chorych na cukrzyce (2), nadci$nienie
tetnicze (3) oraz schorzenia sercowo-na-
czyniowe (4). WHO przedstawia aktyw-
no$é¢ fizyczng jako $rodek prewencyjny
niezakaznych choréb przewleklych.
Rekomendacje Swiatowej Organizacji
Zdrowia u 0s6b w wieku 18-64 lat zale-

caja podejmowanie 150 minut treningu
aerobowego o umiarkowanym poziomie
intensywnosci lub 75 minut aerobowej
aktywnoéci o duzym poziomie inten-
sywnosci w ciagu tygodnia.

Dostepne badania naukowe wskazuja
na korzystny wplyw slackliningu na:
poprawe réwnowagi (5-7), stabilnosci
postawy (8) oraz poprawe koncentracji
i motywacji (5). Przeglad baz nauko-
wych Pubmed oraz Scopus wykazal brak
badan dotyczacych analizy wydatku
energetycznego w trakcie treningu slac-
kline. Dlatego postanowiono oceni¢, czy
trening przy uzyciu slackline wypelnia
rekomendacje WHO dotyczace aktyw-
noéci fizyczne;j.

Material
i metody badan

Grupa badana skladata si¢ z czternastu
zdrowych, doroslych oséb, w prze-
dziale wiekowym od 22. do 25. roku
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Link do filmu:
https:/fyoutu.be/8bPMHbm6Cc8
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zycia (tab. 1). Badania przeprowa-
dzono na wydziale Wychowania Fizycz-
nego i Fizjoterapii Politechniki Opol-
skiej. Kryterium wlaczenia do badan
obejmowalo kobiety i mezczyzn

w wieku 19-24 lat, niepodejmuja-

cych regularnej aktywno$ci fizycznej.
Kryteria wylaczenia z badan obejmo-
waly choroby i uszkodzenia urazowe
narzadu ruchu uposledzajace funkcje
lokomocji, co mogloby uniemozliwi¢
aktywny udzial w badaniu. Po weryfi-
kacji zgloszen, osoby badane zostaly
poddane treningowi monitorowa-
nemu przez okres jednego tygo-

dnia, S dni w tygodniu, 15 minut
dziennie. Ta$ma slackline miata dtugosé¢
9 m oraz szeroko$¢ 5 cm i byla rozpieta
na wysokosci 50 cm. Trening polegal
na mozliwie jak najdtuzszym utrzy-
maniu si¢ na ta§mie i przebyciu (bez
upadku) jak najdalszej odleglosci.
Proby ponownego wejécia odbywaty
sie kazdorazowo w punkcie poczat-
kowym.

Aktywno$¢ fizyczna oceniana byta przy
uzyciu urzadzenia i oprogramowania
Sensewear Armband (SWA). Sprzet ten
pozwala na kalkulacje wydatku energe-
tycznego wyrazonego w jednostkach
MET oraz kilokaloriach. Dodatkowo
umozliwia monitorowanie poziomu

i czasu trwania aktywnodci fizycznej oraz
temperatury ciala, a takze liczby krokow
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wykonanych przez badanego. Urzadzenie
bylo aktywne tylko w trakcie treningu.

Metody statystyczne
Wyniki badan zostaly zebrane w arkuszu
kalkulacyjnym Excel, a nastepnie
poddane analizie statystycznej
programem STATISTICA 13. W podsta-
wowych charakterystykach opisowych
dla cech mierzalnych wyliczono $rednia
arytmetyczng i odchylenie standardowe.
Wykonano analize rozktadu zmiennych.
Po przetestowaniu normalnosci rozktadu
testem Shapiro-Wilka, podjeto decyzje

0 uzyciu testéw nieparametrycznych.

Do oceny réznic warto$ci wskaznikow
okreslajacych wydatek energetyczny
wykorzystano analize wariancji powta-
rzanych pomiaréw dla rang Friedmana.
W zastosowanych testach statystycz-
nych warto$c¢ testéw i wspdtczynnikéw
na poziomie p < 0,05 przyjeto za staty-
stycznie istotne.

Wyniki

Badania wykazaly, ze podczas S dni
treningu laczny $redni wydatek energe-
tyczny wynidst 552 keal, co daje 100 kcal
podczas jednego sesji treningowej. Nie
odnotowano réznic pomiedzy kolejnymi

239 (= 4,6)

Tab. 1. Charakterystyka badanej grupy

[ $rednia+Odch.std
T $rednia+1,96*0dch.std

Ryc. 2. Srednia wartoé¢ wydatku energetycznego

treningami (p < 0,071) (ryc. 1).
Srednia warto$¢ wydatku ener-
getycznego wyrazona w MET
wyniosta 6,0 MET. Nie odnoto-
wano istotnych statystycznie rdznic
warto$ci MET pomiedzy trenin-
gami (p < 0,079) (ryc.2).

Dyskusja

W dostepnym pi$miennictwie nie
odnaleziono badan dotyczacych oceny
wydatku energetycznego w trakcie
treningu slackline, dostepne sa nato-
miast prace zwigzane z ocena rownowagi.
Mildren i wsp. przeprowadzili badania

u zdrowych dorostych, analizujac kine-
matyke koniczyn gérnych i dolnych oraz
tulowia. Po trwajacej tydzien sesji trenin-
gowej u badanych zaobserwowano poja-
wienie sie skoordynowanych synergii
ruchowych w obrebie gornej czesci ciala,
ktore pozwalaty odzyskiwad i utrzy-
mywac rownowage podczas treningu
slackline (7). Donath i wsp. analizowali
wplyw treningu slackline na réwnowage
oraz aktywnos¢ mieéni koriczyn dolnych
u dzieci w wieku 10 lat. Wyniki badan
wykazaly poprawe stabilnosci w staniu
jednondz oraz obundz na slackline. Zaob-
serwowano takze zmniejszong aktyw-
no$¢ miesni: brzuchatego tydki, plaszcz-
kowatego oraz piszczelowego przedniego.
Wedlug autoréw codzienny trening przy
pomocy slackline wspierany tradycyjnymi
¢wiczeniami réwnowaznymi moze przy-
nie$¢ efekty w doskonaleniu statycznej
oraz dynamicznej réwnowagi (8).
Podobne wyniki uzyskat Volery i wsp.
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Analizowano zmiany w réwnowadze oraz
umiejetnosciach czuciowo-ruchowych,
ktoére zachodza podczas wykorzystania
konwencjonalnych ¢wiczen réwno-

wagi oraz treningu slackline. Odnoto-
wano, ze trening slackline jest czg$ciowo
komplementarny z konwencjonalnym
treningiem sensomotorycznym, a takze
moze by¢ motywatorem do bardziej
wydajnych treningéw (6).

Granacher i wsp. zbadali wplyw treningu
slackline na zwiekszenie sily i réwno-
wagi, a w konsekwencji — na zmniejszenie
ryzyka wystapienia urazéw sportowych.
Przed interwencja oraz po niej zmierzono:
przesuniecie $rodka ciezkosci podczas
stania jednondz, szybko$¢ rozwoju sily
zginaczy podeszwowych, a takze wyso-
ko$¢ skoku. Po treningu odnotowano
réznice w przyroscie sily (10).

Analiza wynikéw badan wlasnych wyka-
zala, ze $rednia warto$¢ wydatku ener-
getycznego w trakcie treningu slackline
wyniosta 6,0 MET. Wg wytycznych

WHO aktywnoé¢ fizyczng > 6 MET

okresla sie jako intensywng. Wyniki badan
wlasnych maja istotne znaczenie prak-
tyczne, poniewaz wykazujg, ze 15-minu-
towy trening slackline wypelnia rekomen-
dacje WHO dotyczace czasu trwania

i intensywnosci tygodniowej aktywnosci
fizycznej dla os6b w wieku 18-64 lat.
Rozwdj technologii i popularyzacja
badan naukowych umozliwily okre-
$lenie wydatku energetycznego wielu
czynnosci zycia codziennego oraz
réznych form rekreacji. Przyjmuje sie,

ze trening na cykloergometrze jest zali-
czany do umiarkowanego wysitku
fizycznego (5,5 MET, 165-206 kcal).
Przykladem intensywnej aktywnosci
fizycznej moze by¢ jazda konna, ktdrej
wydatek szacowany jest na ok. 6,5 MET,
195-244 kcal. Do najbardziej intensyw-
nych czynnosci naleza: wspinaczka wyso-
kogérska (11 MET, 330-413 kcal), bieg
w tempie 12 km na godzine (12,5 MET,
375-469 kcal) oraz energiczne ply-
wanie w stylu klasycznym (12 MET,
360-450 keal). Spokojny spacer pozwala

na spalenie $rednio 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, ze podczas
30-minutowych sesji ¢wiczen wytrzyma-
tosciowych $redni wydatek energetyczny

u 0s6b mlodych (22,6 + 2,8 lat) wyniést
276 kcal lub 8,5 MET u mezczyzn oraz 213
kcal lub 7,1 MET u kobiet (9).

Wydaje sig, ze trening slackline mozna

wiec poréwnac do spaceru pod gore, jazdy
na nartach lub przenoszenia mebli podczas
przeprowadzki.

Wnioski

15-minutowy trening slackline gene-

ruje wydatek energetyczny > 6 MET,

tym samym osiaga poziom rekomen-
dacji WHO dla intensywnych aktywnosci
fizycznych (75 min/tydzien).
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