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HOKESTLETEK

Tedd fel a slackline-t két fa kozé {ezek
4-6 méter tdvolsdgra legyenek egyndstdl,
a slackline pedig a talajtél kb. fél méter
magassdgban). A koteleket is rogzitsd
ugyanazokhoz a fékhoz (egyiket az
egyikhez, mdsikat a mdsik fdhoz) 2 méter
magassdgban {a kételek 4 méternél ne
legyenek hosszabbak).

Mint facilitdtornak, a te feladatot, hogy
meggyéz6dj réla, hogy a biztosité
emberek (in. spotterek) mindig
helyiikon vannak és gondosan figyelnek
az éppen mdszé tdrsaikra.
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ESIKOIOK

« 1 db slackline (6-8 méter hosszu)
* 2 hosszu kotél (4 méter hosszu)

BEVELETES

Ennek a gyakorlatnak az o célja,
hogy a csoport tagjai kézott erésitse
az egyittmiksdést és a bizalmat,
valamint javitsa a kommunikdciét. A
folyamat révén lehet8ség nyilik
mind az egyéni, mind pedig a
csoportként valé fejlédésre.
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A GYAKORLAT LEPESEL:

1. Alakitsatok ki pdrokat a csoportban. A pdr tagjai
felmdsznak a slackline két végébe és a fdba kapaszkodva
megtartidk magukat. Majd a sajdt fdjukhoz ergsitett kotél
segitségével egyensulyozva elindulnak egymds felé.

2. A cél, hogy helyet cserélienek és elérjék a mdsik fat anélkiil,

hogy leesnének a slackline-rél. Ezzel egyidejlleg o csoport
tobbi tagja biztositja a mdszékat a slackline mindkét oldaldn.
A biztositds (spotting) azt jelenti, hogy készen dllnak arra,
hogy elkapjdk a magasban lévé tdrsukat, ha esetleg leesne,
azonban nem tarjdk vagy fogjdk 8t, tehdt egydltaldn nem
érnek hozzd, mig a slackline-on haladva egyensilyozik.

3. Miutdn az elsé pdr befejezte a gyakorlatot, egymds utdn
minden pdr sorra kerdil.

4. Hivd 6ssze a résztveviket egy zdréksrbe, hogy
megoszthassdk és kiértékelhessék a gyakorlatbdl szerzett
tapasztalatukat.
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Mi jelentette szdmodra a legnagyobb kihivést a gyakorlat sordn?
Mi volt a legnagyobb segitség abban, hogy helyet tudjatok cserélni o

paroddal?
Mit gondolsz, hogyan témogatja ez a folyamat az

ellendllé-képességed erésitését és a kiégés-megelSzést?
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MEGJEGYZESEK:

Viltozat: Ahhoz, hogy a slackline-t fel tudd rakni, tudnod kell, hogyan
feszitsd meg azt. A kotelek felrakdsdhoz pedig a szorité nyolcas
csomét kell ismerned. Ha nincs tapasztalatod ezekkel, akkor dgy is

elvégezhetitek a gyakorlatot, hogy a foldre teszel egy kotelet.




