2. ZAKLADY INLINE BRUSLENI

Tato prace je zamétena predevsim na vyuku inline brusleni. Metodicky postup, jak je
uveden, neni neménny, ale je mozné postupovat podle vyspélosti déti, s nacvikem

nekterych prvki zacit dfive, nebo naopak nékteré vynechat a pozdéji se k nim vratit.

2.1 Priprava na mék¢im povrchu

Pfi prvnim vstupu na inline brusle nechame Zzaky chodit a pohybovat se na travnatém
¢1 jiném mékéim povrchu, kde se koleCka tak dobie neto¢i a brusle se pohybuje
pomaleji.

Lze provadét nasledujici cviceni:

» postoj ve vécku obr.

» postoj v técku obr.

» postoj v acku obr.

» nizkovy postoj obr.

video ¢&.

Déti se tak uc€i udrzovat rovnovéhu, uvédomuji si spravné postaveni kotnikd a
ziskavaji potiebnou jistotu.

Lze provadét nasledujici cviceni:

» udrzovani rovnovahy ve dvojicich obr.

» dfep a podiep obr.

» vyskoky obr.

» vahy obr.

video ¢.



Jesté nez zacneme s vyukou na tvrdém povrchu, nauc¢ime zaky zdkladni inline postoj :

mirny podiep, nohy rovnobézné vedle sebe na vzdalenost Sitky chodidla, zpevnéné
kotniky, panev protlacena vpied, zddové a hyzd’'ové svalstvo v kontrakci, naklon téla
mirné vpred, paze upazené poniz (ruce zhruba ve vysi pasu), dlan¢ smétuji k zemi,
vzpiimena hlava, pohled vpied. obr

» zékladni postoj na vnéjSich hranach obr.

» zakladni postoj na vnitinich hranach obr.

» zékladni postoj na stiedni hran¢ obr.

» zakladni postoj levé hrany obr.

» zékladni postoj pravé hrany obr.

video €.

Je také vhodné déti naucit, jakym zpiisobem lze vstadvat v ptipadé padu: z kleku na
jednom koleni se opfit dlanémi obou pazi o koleno druhé nohy a soufasnym
napindnim klecici nohy a tlakem pazi do druhého kolena se postupné vzptimovat

(Starcova, 2011).

2.2 Vycvik na tvrdém povrchu

2.2.1 Jizda vpred

Jizda vpted je nejprirozenéjSim zplisobem pohybu na inline bruslich. Od chiize se lisi
tim, Ze pii chizi kra€ime, kdezto na inline bruslich se pohybujeme pomoci toceni
kolecek. Pohyb vznikd stfidavym odrazem obou nohou, piendSenim vahy téla a

vyuzitim to¢eni kolecek u inline brusle.

Pfi nacviku vychazime ze zdkladniho postoje. Provedeme odraz vnitini hranou levé
inline brusle tlakem do podlozky. Po odrazu nohu zvedame a ve chvili, kdy opousti

podlozku, je témét propnuta. Vaha téla se postupné piendsi na jedouci pravou nohu.



video €.

1. Dvouoporova jizda vpred

a/ Prvni zpiisob dvouoporové jizdy vpted - nesoumérné vinovky ( tzv. ,rybi¢ky”").

Plynule stfiddme roznoZeni se snoZenim a zaroven podiep s napnutim nohou. Odraz
provadime z obou brusli vnitinimi hranami.
Nejcastéjsi chyby:
» nepiesny odraz z vnitini hrany brusle

> uvolnéni drzeni kotnikt

video ¢&.

b/ Druhy zptisob jizdy, v soumérnych vinovkdach , je podobny. Ob¢ nohy ziistavaji na

podlozce, odraz provadime stfidavé pravou a levou nohou, vzdy vnitini hranou.
Podfep a vytazeni zlistavaji stejné .

video ¢.

1. Jednooporova jizda vpred

a/,, Kolobézka™’
Jizda vptfed s opakovanym odrazem stile stejnou nohou. Jedouci noha je stile v
kontaktu s podlozkou. Nacvicujeme na obé¢ strany.

video ¢.

b/ Jednooporova jizda vpred (stromecek)
Jednooporova jizda vpted patifi k zdkladnim zpisobim pohybu na inline bruslich.
Pohyb vznika stfidavymi odrazy obou nohou. Ze zdkladniho postoje na obou nohéch

piejdeme do podiepu, pieneseme vahu téla na pravou nohu, levou postavime na vnéjsi



hranu. Z celé vnitini hrany pravé brusle provedeme odraz, pteneseme vahu téla na
pfipravenou levou nohu a plynule vedeme pravou odrazovou nohu do zakladniho
postaveni na jedné noze v zanozeni. Levou jedouci nohu postupné propiname v kolené
a jedeme ve vydrzi na jedné noze. Z jizdy na vnéjsi hrané prejdeme nasledné na ob¢
hrany, snizime postoj do podiepu snozného a jsme piipraveni k dalSimu odrazu levou
vnéjsi hrané brusle (Starec, 2011).

video ¢&.

Poznamka : Pti vyuce jizdy vpted lze pouzit také specialni pomucky - lehké a pevné
tyCe. Ty¢ dlouhou asi 2,5 metru drzi na obou koncich dva ucitelé nebo technicky
vyspélejsi bruslaii. Ctyfi az Sest zaku se piidrzuje poniz tyée a provadi uréené prvky.

S vyuzitim ty€e je mozné nacvicovat tyto prvky: zakladni inline postoj, jizdu vptfed na
obou nohou s opakovanymi podiepy a prendSeni véhy téla z nohy na nohu,

dvouoporovou jizdu vpied a jednopoprovou jizdu vpied (Starcova, 2011).

2.2.2 Vyjizdéni zatacek na obou bruslich

Je to nejjednodussi zplisob zmény sméru jizdy, nahrazuje u zac¢ate¢nikli zastaveni. Je
to cviceni prupravné, pii kterém se bruslaf uci jizd¢ ve zvétSeném naklonu do sttedu
oblouku a pfendseni vahy téla na jedouci nohu.

Pti zatdCce vlevo provedeme podiep unozny pravou, predsuneme mirné levou nohu
vpied, pfeneseme na ni vahu téla a vyklonime se do stfedu oblouku, to je vlevo. Leva
brusle jede na vnéjSi a prava na vnitini hrané. Pravé rameno a paze smétuje dovniti
oblouku, levé rameno a paze do zapazeni. obr.

video ¢.



2.2.3 Zaklady brzdéni

Zastaveni muzeme provadét nékolika zplisoby.

» Dbrzdickou obr.
vyjetim do travy obr.
zastavenim o zed’ obr.

zastavenim do tvaru pismene A obr.

Y V VY V

brzda v técku obr.

video ¢.

2.2.4 Prekladani vpred

Prekladani vpied pouzivame pie jizd¢ v zatdCkach, ziskdvame nebo udrzujeme jim

rychlost a spojujeme jednotlivé prvky.

Struktura pohybu piekladani vpied vlevo je nasledujici:

odraz celou vnitini hranou pravé inline brusle az do dopnuti pravé nohy v kolenu
(noha sméfuje ven z kruhu, pielozeni pravé nohy pies levou, pfeneseni vahy téla na
pravou nohu a soucasn¢ odraz vnéjsi hranou levé brusle do zktizeni vzadu, pfiitazeni
levé nohy do zakladniho postoje.

Prekladani vpied je pomérné sloZzity prvek inline brusleni a ma-li byt proveden
technicky spravné, vyzaduje piesny nacvik jednotlivych fazi (Starec, 2011).

video ¢.

Jizda vpred po kruzZnici odSlapovanim

Cviceni jizdy po kruhu vpied odSlapovanim je pripravou pro piekladani vpied. Z
postoje na kruhu ve stoji spojném s natocenim levého boku do kruhu provedeme mirny
podiep a rotaci trupu vlevo smérem do sttedu kruhu. Pravou paZzi drzime v pfedpaZeni,
levou v zapazeni. Vahu téla pfeneseme na levou nohu postavenou na vnéjsi hranu

brusle a jedouci po obvodé kruhu. Postoj snizime do podfepu a celou vnitini hranou



pravé brusle provedeme odraz se soucasnym oddalenim volné nohy do unozeni vzad
mirné nad podlozkou.

video ¢.

Nacvik prekladani vpred vievo :

Pokud provedeme rozklad ptrekladani, zjistime, Ze bruslat provadi dva pfimé odrazy :

1. odraz - vnitini hranou vnéjsi brusle ( tzv. odslapovani )

Bruslat stoji vzptimené na kruhu ve stoji spojném levym bokem do kruhu. Provede
mirny podifep a aniz by provedl pohyb nohou, nato¢i trup doleva smérem do stfedu
kruhu.

Prava ruka je tedy v piedpazeni, leva v zapazeni, ruce zhruba ve vysi pasu. Véha téla
spociva po celou dobu na levé noze, kterd je mirn€ pokrcend a jede po kruhu. Odraz
provadi bruslaf celou vnitini hranou pravé brusle. Pti odrazu pokr¢i koleno levé nohy,
pravou oddali do unozeni. Ve druhé fazi se stojnd noha postupné napina a prava noha

se pritahuje k noze jedouci.

2. odraz - vn¢j$i hranou vnitini brusle

Tento odraz je velmi tézky, protoZze se bruslaf musi odrazit celou vnéjsi plochou
vnitini brusle. Po rozjezdu odSlapovanim bruslat ptekiizi pravou nohu pies levou a
poloZi ji na polozku té€sné pted levou nohu. Jede nyni na pravé noze a levou provadi
odraz vnéjsi hranou do zktiZeni. Po odrazu pfisune nejkratsi cestou levou nohu k noze
jedouci.

video ¢.

2.2.5 Jizda vzad



Vzad miizeme jezdit vice zpiasoby. Pfi inline brusleni nacvicujeme jizdu vzad ve
vlnovkéch, pro kterou je charakteristicka trvald dvouoporova faze.

Vychazime ze zékladniho postaveni, tj. podiep, mirny piedklon, panev je protlacena
vpied. Nezapomeneme obcas oto€it hlavu do sméru jizdy a sledovat ostatni bruslate,

aby nedochazelo ke srazkam.

1.Nesoumeérné vinovky vzad ( tzv. ,,rybicky’”)

Obé& nohy zlstavaji trvale ve styku s podlozkou, zatiZeni inline brusli je rovnomérné.
Vycvik zacindme ze zakladniho postoje. Brusle vyto¢ime patami od sebe a Spickami

k sob&. Snizenim postoje do podiepu provedeme odraz z vnitinich hran a brusle
nechame rozjet do vzdalenosti dvou stop. Kolena nenechavame piiliS od sebe,
nevysazujeme panev a branime piedklonu. Po dokoneni odrazu nohy obloukem
spojime do zakladniho postaveni a vyuzijeme pohybu vzad. (obr.

video ¢&.

2. Soumérné vinovky vzad

Obe¢ brusle jsou stale ve styku s podlozkou, nohy jsou pokréeny v kolenou a vzdaleny
od sebe jako pii mirném stoji rozkro¢ném. Odraz provedeme vnitini hranou levé
brusle, ktera je na vné&jsi strané obloucku a vlastnimu odrazu napomahédme napnutim
nohy v kolené¢ a pohybem pfislusného ramene a boku vzad. Po dokon€eni odrazu
pieneseme vahu téla na jedouci pokrc¢enou pravou nohu a k jeji stop€ piisuneme levou
nohu, ze které jsme se odrazili. Ze zakladniho postaveni nastava odraz druhou nohou.
Viéhu téla pravidelné pienasSime vzdy na jedouci nohu. (obr. ,)

video ¢.



2.2.6 Prekladani vzad

Prekladani vzad je pomérné slozity prvek inline brusleni. Z biomechanického hlediska
je vSak prekladani vzad snazsi nez prekladani vpred. Je stabilnéjsi a lze pii ném ziskat

vEtsi rychlost.

K nécviku pfistupujeme az po dobrém zvladnuti jizdy vzad. Princip pohybu zlstava
stejny jako pfi prekladani vpred. Zakladni postaveni je také totozné.
Nacvicujeme podobné jako prekladani vpied. To znamend, Zze provedeme rozklad na

dva ptimé odrazy. (obr.,)

Prekladani vzad pomoci chtize stranou
Na zacatku provedeme drobné krucky stranou, které se postupné zméni v piekladani
vzad.

Jizda po kruhu vzad odSlapovanim
Tento pripravny cvik nacvicujeme na kruhu. Postavime se levym bokem do kruhu a

upazime, pricemz pravou pazi drzime v piedpazeni a levou v zapazeni. Z tohoto
postoje se snizime v kolenou a provedeme odraz vnitini hranou pravé brusle, Spicka
smétuje dovnitf.

video ¢&.

Nacvik prekladani vzad vlevo:

1. odraz -vnitini hranou vnéjsi brusle ( tzv. ,,odSlapovani ")

2. odraz - vn¢j$i hranou vnitini brusle

Pti nacviku je diilezité nacvicovat prvni i druhy odraz na obé dv¢ strany, pak celé

nejprve v pomalém tempu vlevo a vpravo a nakonec ve vétsi rychlosti.



Neustale musime dbat na technicky spravné provedeni. Stejné jako vpied miizeme
zpocatku nacviCovat tim zplsobem, ze se vSichni drzi za ruce a piekladdaji na miste.
Pak mozno nacvicovat 1 ve dvojicich - jeden bruslar preklada vpted a druhy vzad , pii
tom se drzi za ruce.

video ¢.

2.2.7 Obraty

K nécviku zmény sméru jizdy pfistupujeme po dobrém zvladnuti jizdy vpied i1 vzad.
Obraty z jizdy vpted do jizdy vzad a opac¢né provadime vpravo i vlevo, na jedné noze i
na obou nohou.

Spojeni jizdy ma byt plynulé, obraty nemaji zpiisobit zpomaleni ani zastaveni pohybu.
Pti vyuce inline brusleni u¢ime zaky dvéma zakladnim zptsobim obratii :

ve smyslu trojky a mésice.

A/ Obraty z jizdy vpred do jizdy vzad

1. Ve smyslu mésice

Obrat ve smyslu meésice spociva v preslapnuti zjedné nohy na druhou, piicemz
vyto¢ime paty obou nohou k sobé. Obraty mizeme provadét od pravé i levé nohy,
z jizdy vpied i vzad.

video ¢

2. Ve smyslu trojky

a/ na obou nohou

Obraty ve smyslu trojky mtizeme provést na obou nohach bud’ obratem vpted, nebo
obratem vzad, pfi¢emz plati zdsada vzdjemné vymeény vnitiniho napéti mezi rameny a

boky. Zpocatku nacvicujeme obraty na misté a az nasledné zatazujeme do jizdy.

B/ Obraty z jizdy vzad do jizdy vpred
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1. Ve smyslu trojky
a/ odslapnutim
Pti obratu odslapnutim vlevo pieneseme vahu téla na pravou nohu. Levou zvedneme,
vyto¢ime ji do sméru jizdy vpfed a pieneseme na ni vahu téla. Pokracujeme dale
jizdou vpted. Zaroven s praci levé nohy pietdcime do sméru obratu také hlavu, trup a

ramena.

Nejcastéjsi chyby:
» nepiesné nasazeni do nového sméru jizdy
» pozdni pfeneseni vahy téla z nohy na nohu

» zvladnuti od$lapnuti pouze na jednu stranu

b/ na obou nohou

Popisovany obrat za¢iname ze zédkladniho postoje na dvou nohach zady do sméru
Jizdy. Vyménu napéti mezi rameny a boky musime provést v naprostém souladu, obrat

pak plisobi lehce a neztratime jim rychlost.

Nejcastéjsi chyby:
» malé odlehceni brusli
> prilis velky zaklon

» mala prace trupu vuci bokiim
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Pfi nacviku obratli doporucujeme probrat nejprve jeden zplisob obratu, procvicit jej a
teprve potom pfistoupit k vyuce dal§iho. Zasadné nacvicujeme obraty na obé¢ strany a

to v téze vyukové hoding.

2.2.8

Jizda v oblouku vpied ven

Jizda v obloucich je zékladem spravného brusleni. Oblouky vpfed ven provadime
stitidavé na pravé a levé noze. Oblouky zafindme na pomyslné ose. Prvni oblouk
zacnéme napiiklad na pravé noze. Pfed odrazem snizime postoj do mirného podiepu a
nato¢ime trup zady do stfedu oblouku. Ve sniZeném postoji pfeneseme vahu téla na
pravou nohu postavenou na vnéjsi hranu brusle a odtlatenim levé nohy z vnitini hrany
brusle provedeme odraz. V postaveni zachovavdme ndklon osy celého téla na jety
oblouk. Pfiblizn¢ po poloviné oblouku ménime postaveni ramen, pazi i hlavy, a to
soucasn¢ s plynulym propinanim kolena jedouci nohy a pfitahovanim volné nohy,
kterd prochazi tésné¢ kolem nohy jedouci do piednoZeni doli. Pii dojezdu na
pomyslnou osu snozime obé nohy, nasadime levou brusli do sméru nového oblouku
(Starec, 2011).
Nejcastéjsi chyby:

» nestejnomérné jeté oblouky

» S$patny postoj na jedouci noze

» maly naklon do kruznice

2.2.9

Jizda v oblouku vpied dovnitf

Oblouk vpred dovnitt na pravé noze zaciname s pravou nohou postavenou na vnitini

hrané brusle do sméru oblouku. Pfed nasazenim do odrazu se snizime do mirného



12

podiepu. Vahu téla pfeneseme na pravou nohu postavenou na vnitini hrané a levou
nohou provedeme z vnitini hrany odraz. Vyjizdime oblouk po vnitini hrané pravé
brusle.. Po celou dobu zachovavame postaveni téla v naklonu na stfed oblouku. Pii
dojezdu oblouku snozime ob¢ nohy a nasadime levou brusli do sméru nového oblouku

a soucasn¢ vytoc¢ime pravou brusli (Starec, 2011).

Nejcastéjsi chyby:
» propnuté jedouci noha v kolené
» uvolnéné a nepresné drzeni téla

» vyjeti oblouku po obou hranach brusle

2.2.10

PrekFizeny protioblouk

Pti ptekiizeném protioblouku vpied nasazujeme protioblouk s volnou nohou
ptekiizenou vptredu. Odrazime se z vnéjsi hrany brusle, kterd se nasledné stava volnou

nohou.

2.2.11

VInovka vpred na jedné noze

Vlnovka je jednou z moznosti ptechodt z jednoho oblouku do oblouku druhého, a to
pti zachovani stejné jedouci nohy. Zaciname napiiklad z jizdy po oblouku vpied ven a

nasledné ptejdeme vinovkou do dalsiho oblouku vpted dovniti (Starec, 2011).
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