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Uvod

In-line brusleni je modernim sportem, ktery zaziva v poslednich
letech velky boom. Snad kaidy si jizdu na kole¢kovych bruslich
vyzkousSel. Odborné studie dokazuji, Ze brusleni je stejné ptinosné
jako jizda na kole ¢i béh. Energetické vydaje téchto sportl jsou
naprosto srovnatelné.

In-line brusleni ma ale ve srovnani s béhem jednu velikou vyhodu:
az o 50% snizuje nepfiznivé dopady na klouby. Brusleni je tak
mnohem méné skodlivé na klouby nezZ jiné vice dopadové bézecké
sporty.

Hlavni ale je, Ze brusleni je prosté zabava, u které se budou bavit
vsichni Zaci druhého stupné zakladnich skol nebo studenti stfednich
Skol. Stadi jen par zakladnich instrukci o technice, bezpelnosti
a prvni pomoci a v kratkém case se naudi bruslit opravdu kazdy.
Navic dnes jiZz neni kompletni bruslafska vybava viibec draha. Stéale
Castéjsi jsou také rGzné vyhodné akce pro skoly. Bruslit Ize
samoziejmé venku, ale za nepfizné pocasi i v télocvicné.

1. Historie

Kofeny in-line brusleni sahaji hluboko do historie. Mdme doklady
otom, Ze jiz 1000 let pred nasSim letopoCtem pouzivali lidé
ve Skandinavii k pohybu pfes zamrzl3 jezera primitivni brusle, jejichz
kosténé noze byly pfipevnény k botam. Po dlouha staleti se pak lidé
pokouseli vyrobit brusle s kole¢ky, na kterych by se dalo bezpecné
pohybovat. Nebyl to vsSak vibec jednoduchy ukol. Predchldci
dnesnich brusli byli velmi tézko ovladatelni. Brusle svym majitelim
sice poskytovaly mnoho zabavy, ale také nemalé tézkosti. Moderni
brusle v podobé jaké je zname dnes, pfisSly na svét az v Sedesatych
letech minulého stoleti, kdy bratfi, hokejisté Scott a Brennan Olson

z Minneapolisu v americkém staté Minnesota, pfisli s myslenkou dat

kolecka do fady za sebou (tedy in-line) a upevnit je pevné
k hokejové boté. Brusle prosly v nasledujicim obdobi prudkym
rozvojem, puUvodni myslenka bratfi Olsonl uZ vSak zlstala
zachovéna.

2. Sportovni discipliny a organizace

SPORTOVNI DISCIPLINY

Kole¢kové rychlobrusleni je v Cechach zndmé jako dopliikovy sport
klasického rychlobrusleni vice nez 40 let. Diky snadné dostupnosti
koleckovych brusli na domdcim trhu se za poslednich 20 let zacaly
prudce rozvijet i jeho zavodni formy. Mezi nejpopularné;jsi sportovni
discipliny in-line brusleni se u nas bezesporu Fadi in-line hokej. In-
line hokej je sport, ktery se zrodil v 80. letech minulého stoleti
v USA. Je velmi populdrni diky jeho podobnosti s lednim hokejem.
Pravidla jsou také podobna tém v lednim hokeji, ale hraje se na in-
line bruslich, s mickem nebo specidlnim pukem, které se posouvaji
hokejkou. Diky myslence spojit brusleni shudbou vzniklo tzv.
umeélecké brusleni. Ndpad se objevil v 70. letech 20. stoleti. Dnes se
v tomto sportovnim odvétvi poradaji soutéze podobné tancim
na ledé. Pro jednotlivce, tane¢ni pary i tymy. V zahranici si ale tanec
na in-linech maze vyzkouset prakticky kazdy. Staci jen vlastnit brusle
a zajit si na specidlni bruslafskou diskotéku. Dalsi disciplinou je
rychlostni brusleni. Toto sportovni odvétvi provozuji vétSinou
vykonnostni nebo vrcholovi sportovci vsech vékovych kategorii.
Do mnoha zavod( se muzZe ale zapojit i Siroka verejnost. Brusli se
na ovélech nebo silnicich a délka zavodd se pohybuje od 100 m
az po maratonské traté. Mezi adrenalinové sporty se fradi
tzv. agresivni brusleni. MUZeme ho rozdélit na tzv. brusleni na ulici,
kde se bruslafi pohybuji po zabradlich, lavickach a prekonavaji
jakékoli druhy prekazek. Vrcholem pak je jezdéni na U-rampé.



Agresivni bruslafi si mohou své schopnosti a dovednosti porovnat
v mnoha zdvodech. Je to sportovni odvétvi, které vyzaduje odvahu,
ale také Sikovnost a vytrvalost, protoZe naucit se pozadované triky
neni jednoduché. Nejmladsi disciplinou je brusleni v terénu, které se
provozuje na off-roadovych koleckovych bruslich. Ty maji vétSinou
2 velkd kolecka a pfipominaji kratké lyZze. D4 se na nich dobfe
pohybovat jak na terénech urcenych pro klasické in-line brusleni,
tak na lesnich cestach. V neposledni fadé je tfeba zminit i kondi¢ni
brusleni. PrestoZe se jedna spiSe o volnocasovou aktivitu Siroké
sportujici vefejnosti neZ o sportovni disciplinu, protoZe je to vlastné
turistika na koleckovych bruslich. Ktomu je nutny povrch urcité
kvality. V naSi zemi, ve srovnani s mnoha dalsimi evropskymi
zemémi, téch moZnosti bohuzel neni tolik. Za svym konickem je
mozno vydat se do ciziny, na mista vytvorend pfimo pro tento sport.
Nejlepsim takovym in-linovym rajem je oblast Flaeming skate, ktera
se nachazi v Némecku, asi 60km jizné od Berlina.

MEZINARODNI A CESKE ORGANIZACE PRO IN-LINE BRUSLENT

Mezi nejdllezitéjsi mezinarodni organizace se fadi Federation
Internationale de Roller-Skating (FIRS), ktera byla zaloZena
na podporu zavodnich in-line disciplin, predevsim hokeje,
rychlostniho a uméleckého brusleni. Vznikla vroce 1924
ve Svycarsku a dnes Fidi zhruba sto narodnich federaci na viech
svétovych kontinentech. V Ceské republice je to pak Ceskd unie
koleckovych brusli, kterd zastieduje Ceskou asociaci in-line hokeje,
Cesky svaz kole¢kovych brusli a Cesky svaz Roll hokeje. V roce 2000
byla v Pardubicich zaloZena In-line Czech Community, kterd je
zaméfend na podporu rozvoje vsech sportovnich disciplin
na koleckovych bruslich.

3. Vybaveni

In-line brusleni je dnes sportem oblibenym Sirokou vefejnosti.
K zakladni vybavé patfi in-line brusle, chranice zapésti, kolen a lokt(
a v neposledni fadé také pfrilba.

BRUSLE

Kazda brusle se skladd z nékolika komponent. Je tvofena botou,
kolecky, ramem, lozisky a brzdou. Pfi vybéru brusli je treba zvazit,
na jakou bruslarskou disciplinu si je pofizujeme. Fitnessova bota
byva vyssi, mékci a pohodInd a je opatfend brzdou. Méla by dobre
sedét, neméla by tlacit, ale zaroven by v ni noha neméla plavat.
Pomoci vymény tvrdosti a velikosti kolecek Ize na bruslich
dosahnout agresivnéjsi jizdy. Brusle uréené pro in-line hokej
vychazeji ze své ledni varianty. Maji mensi kolecka, ktera
nepresahuji patu ani Spicku brusle. Brusle jsou vyrobeny z tvrdého
plastu nebo z klZe, opatfeny tkanickami a noha je v nich velmi
pevné uchycena. Brusle pro agresivni brusleni, skakani a provadéni
rdznych akrobatickych trikG na prekazkach, ve skate parcich
a na rampach maji pevnou skeletovou botu a mal3, tvrda kolecka.
Brusle pro free stylové jezdéni, pro slalomovou jizdu a jizdu
v méstské zastavbé jsou podobné bruslim pro agresivni jizdu, ale
jsou ponékud pohodInéjsi a jejich boty nejsou tak pevné. Brusle maji
kratky rdm a mensi kolecka. Rychlobruslarské brusle maji botu
pod kotniky, pfipominajici spiSe skeletovou obuv pro bézky,
s dlouhym rdmem a velkymi kolecky o priméru 90 - 110 mm
a brusle pro off-road brusleni zase pfipominaji kratké lyZze na obou
koncich opatfené dvéma nafukovacimi koly o priiméru 150 mm,
diky kterym se brusle daji pouzit témér na jakykoliv povrch a velice
dobfe absorbuji terénni nerovnosti.

K brusli je pevné pripevnén ram, do néjz jsou vmontovana kolecka.
Ramy jsou vyradbény z plastQ, slitin hliniku ¢i dalSich kovl nebo
z tzv. kompozitd (napf. karbon). Pro rekreaéni brusleni je
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nejvhodnéjsi ram ze slitin hliniku nebo jinych kov(. Je velmi pevny
a proto dobre prenasi energii bruslafe do odrazl. Otfesy ale tlumi
malinko hlre. Plastové ramy nemaji pfrilis dlouhou Zivotnost. Sice
dobre tlumi otfesy, ale jsou relativné mékké a tézsi bruslar je mlze
svou hmotnosti deformovat. Kompozitni ramy jsou vhodné pro
naroc¢néjsi, sportovni a zavodni bruslare.

Bézné in-line brusle maji na kazdé brusli Ctyfi kolecka v radé
za sebou (tedy in-line). U kolecek jsou dllezité dva zdakladni
parametry: velikost a tvrdost. Velikost se udava jako prlimér kolecka
v milimetrech a pohybuje se v rozmezi od 44 do 110 mm. Cim jsou
kolecka vétsi, tim jsou rychlejsi. Mensi kolecka jsou pomalejsi, ale
ovladatelnost brusli je diky nim snadnéjsi. Tvrdost kolecek se udava
v jednotkach A a pohybuje se od 74 A (nejmékci) az po 100 A
(nejtvrdsi). Tvrdsi kolecka jsou rychlejsi, méné se sjizdi, ale hlre
tlumi otrfesy. Pro sviznou fitness jizdu na kvalitnim povrchu se
pouZzivaji relativné velka a tvrda kolecka (velikost od 80 mm, tvrdost
od 80 A do 86 A). Pro pohodovou jizdu s mirnym zmensenim otres(
je dobré zvolit kolecka mékci (75 A - 78 A).

LoZiska, ktera jsou duleZitou soucasti kazdého kolecka, se vétsinou
oznacuji hodnotou ABEC (Annular Bearing Engineer Comitee)
s Cislem od 1 do 9 (standardné 1, 3, 5, 7, 9). ABEC neni znacka
vyrobce, ale oznaceni presnosti vyroby loZisek, pouZivané
v Americe. Tento Udaj vypovida, jak kvalitné byla loziska vyrobena,
tedy jak presné byly vyrobeny jednotlivé dily loZiska. Neni ale
oznacenim skutecné kvality loZiska. Nic nefikd o kvalité pouzitych
materiall, o kvalité pouZitého maziva, ani o vali loZiska. ABEC-1
oznacuje nejmensi presnost vyroby a ABEC-9 nejvétsi presnost. Pro
fitness brusleni postaci loziska ABEC 5-7. V soucasné dobé se
zacinaji i do cenové dostupnych fitness brusli pouzivat presné;jsi
loziska s oznacenim ILQ 7 ¢i 9, ktera jsou kvalitnéjsi nez loziska
s oznacenim ABEC.

PRILBA

PFi in-line brusleni je celkem vysoka pravdépodobnost padu. Bézné
jsou pady na zada a nasledné na zadni cast hlavy. Stejné jako
na lyZich ¢i na kole je proto dobré nosit pfilbu. V in-line brusleni se
pouzivaji 2 typy pfileb. Prvni typ je specialné uzavrena prilba, ktera
chrani velkou ¢3ast hlavy s protazenim do tylu a druhy typ je vice
oteviend prilba podobna cyklistické. Konstrukce pfilby je tvorena
kombinaci vnéjSiho plastu a vnitfni pénové vrstvy natvarované
pro dokonalé usazeni na hlavé. Pevné usazeni a fixaci hlavy zajistuji
dva nastavitelné pasky opatfené klasickou karabinou umoZiujici
snadné a rychlé zapinani pod bradou. Systém upinani je vétSinou
doplnén moinosti presného nastaveni obvodu hlavy pomoci
upinaciho systému uvnitf helmy, ktery umozniuje dokonalé
horizontalni a vertikdlni usazeni. PFilby maji vétraci otvory, zajistujici
cirkulaci vzduchu béhem jizdy, ¢imz minimalizuji poceni a odvadi
télesnou vlhkost.

CHRANICE

Pro bezpecnou jizdu jsou nezbytnou soucasti vybaveni kazdého
in-line bruslaFe chranice zapésti, loktl a kolen. Chranice zapésti maji
na vnitfni strané ruky plastovou podloZku, vytvarovanou tak, aby
kopirovala zahnuti ruky. Je tfeba si vybrat takovou velikost, aby
chranily lokty ikolena na obou stranach a spravné a dostatecné
pevné je pfitdhnout.

4. Dopravni predpisy

NeZ bruslaf vyjede, rozhodné by mél védét, co o ném pravi zakon a
pfi jizdé by se mél fidit pfedpisy, které se na néj vztahuji. Podle
zakona €. 361/2000 Sb. o provozu na pozemnich komunikacich ve
znéni pozdéjsich predpisl, je bruslaf povazovan za chodce. Proto by
mél pouzivat chodniky a stezky pro chodce. Zakon soucasné
pfipousti a povoluje pohyb in-line bruslafe po cyklostezkach. Jak na



chodnicich, tak na cyklostezkdach bychom se ale méli chovat
ohleduplng, at uZ kchodcidm nebo cyklistim. Po chodnicich
s hustym provozem je tfeba se pohybovat pomalu, abychom chodce
neohroZovali a mohli pfipadné reagovat na vznik neolekdvané
situace. Na cyklostezkdch je tfeba mit na zfeteli, Ze bruslar
potfebuje pro svlj pohyb vpred vétsi plochu nez cyklista. Proto je
urcité dobré pozorné sledovat stezku a projizdéjicim cyklistim
umoznit prljezd a neohrozZovat je. Neni rozhodné vhodné jezdit ve
dvou vedle sebe. Jiz pohyb jednoho bruslare, ktery mlze svymi
odrazy do stran zabrat celou Sifi stezky, mdzZe cyklistdm znemoznit
hladky prljezd. lJizda po silnici je riskantni a je |épe se ji vyhnout.
Jsou ale mista, kde neni jina alternativa. Pokud vedle vozovky neni
chodnik a bruslar se rozhodne pro pohyb po silnici, musi se podle
predpisi pohybovat vlevo, co nejblize levému okraji vozovky.
Méjme ale na zfeteli, Ze pohyb po silnici je pro bruslafe opravdu
nebezpetny a pokud existuje jiné, byt delsi ¢ méné pohodiné
feSeni, rozhodné je lépe si ho vidy vybrat. Pamatujme také na
osvétleni nebo odév ¢i odévni doplriky z retroreflexniho materialu
za snizené viditelnosti.

5. Metodika in-line brusleni

Tato prace je zamérena predevSim na vyuku in-line brusleni.
Metodicky postup, jak je uveden, neni neménny, ale je mozné
postupovat podle vyspélosti déti, s ndcvikem nékterych prvki zacit
dfive, nebo naopak nékteré vynechat a pozdéji se k nim vratit.

5.1. Pfiprava na mékéim povrchu
Pfi prvnim vstupu na in-line brusle nechame Zzaky chodit

a pohybovat se na travnatém ¢i jiném mék<im povrchu, kde se
kolecka tak dobfe netoci a brusle se pohybuje pomaleji.
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Lze provadét nasledujici cviceni:
postoj ve vécku, postoj v técku, postoj v acku, nlizkovy postoj.

Déti se tak uci udrzovat rovnovahu, uvédomuiji si spradvné postaveni
kotnikd a ziskavaji potrebnou jistotu.

Lze provdadét nasledujici cvic¢eni:

udrZovani rovnovahy ve dvojicich drep a podrep, vyskoky, vahy.

Jesté nez zatneme s vyukou na tvrdém povrchu, naucime Zaky
zdkladni in-line postoj: mirny podfep, nohy rovnobézné vedle sebe

na vzddlenost Sitky chodidla, zpevnéné kotniky, panev protlacena
vpred, zadové a hyzdové svalstvo v kontrakci, naklon téla mirné
vpred, paZze upazené poniz (ruce zhruba ve vysi pasu), dlané sméruji
k zemi, vzpfimena hlava, pohled vpred.

zakladni postoj na vnéjsich hranach
zakladni postoj na vnitfnich hranach
zakladni postoj na stfedni hrané
zakladni postoj levé hrany

VV V VYV

zakladni postoj pravé hrany

5.2 Vycvik na tvrdém povrchu

5.2.1 Jizda vpred

Jizda vpred je nejpfirozenéjSim zplsobem pohybu na in-line
bruslich. Od chlze se lisi tim, Ze pti chizi kra¢ime, kdeZto na in-line
bruslich se pohybujeme pomoci toceni kolecek. Pohyb vznika
stfidavym odrazem obou nohou, pfenasenim vdhy téla a vyuZitim
toceni kolecek u in-line brusle.

Pfi ndcviku vychazime ze zdkladniho postoje. Provedeme odraz
vnitini hranou levé in-line brusle tlakem do podloZzky. Po odrazu
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nohu zvedame a ve chvili, kdy opousti podlozku, je témér propnuta.
Vaha téla se postupné pfenasi na jedouci pravou nohu.
Dvouoporova jizda vpred

Jizda ve vinovkéch, obé nohy jsou neustale ve styku s plochou. Zaci
se pfi ni uci pérovat v kolenou.

a/ Prvni zpGsob dvouoporové jizdy vpfed - nesoumérné vinovky

(tzv. ,rybicky“). Plynule stfiddme roznoZeni se snoZenim a zaroven
podfep s napnutim nohou. Odraz provadime z obou brusli vnitinimi
hranami.

b/ Druhy zpUsob jizdy, v soumérnych vinovkdch, je podobny. Obé
nohy zlstavaji na podloZce, odraz provadime stfidavé pravou

alevou nohou, vidy vnitfni hranou. Podfep a vytaZeni zUstavaji
stejné.

Jednooporova jizda vpred

a/ ,KolobéZka*“

Jizda vpfed s opakovanym odrazem stale stejnou nohou. Jedouci
noha je stale v kontaktu s podlozkou. Nacvicujeme na obé strany.
b/ Jednooporovd jizda vpred (stromecek)

Jednooporova jizda vpred patfi kzakladnim zplUsoblim pohybu
na in-line bruslich. Pohyb vznikd stfidavymi odrazy obou nohou.
Ze zakladniho postoje na obou nohach prejdeme do podrepu,
pfeneseme vdhu téla na pravou nohu, levou postavime na vnéjsi
hranu. Zcelé wvnitfni hrany pravé brusle provedeme odraz,
pfeneseme vahu téla na pfipravenou levou nohu a plynule vedeme
pravou odrazovou nohu do zdkladniho 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 obé hrany, sniZime postoj do podfepu snozného a jsme
pfipraveni kdalSimu odrazu levou nohou zvnitini hrany

hrané brusle.
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5.2.2 Vyjizdéni zatacek na obou bruslich

Je to nejjednodussi zplsob zmény sméru jizdy, nahrazuje
u zacatecnik(l zastaveni. Je to cviCeni prUpravné, pfi kterém se
bruslaf uci jizdé ve zvétSeném naklonu do stfedu oblouku
a prenaseni vahy téla na jedouci nohu.

PFi zatacce vlevo provedeme podfep UnoZzny pravou, predsuneme
mirné levou nohu vpred, pfeneseme na ni vahu téla a vyklonime se
do stfedu oblouku, to je vlevo. Leva brusle jede na vnéjsi a prava
na vnitfni hrané. Pravé rameno a paZe sméfuje dovnitf oblouku,
levé rameno a paZe do zapazZeni.

Zataceni nechame Zaky nacviCovat nejprve v uréeném prostoru
samostatné, pak nechame vyjizdét vSechny jednoho za druhym
zatacku na uréeném misté, pripadné zatacet kolem kuzele nebo
ucitele. Potom Zaci stfidaji zatdceni vlevo a vpravo a nakonec
navazuji v jizdé jednu zatacku na druhou.

5.2.3 Zaklady brzdéni

Zastaveni mUZeme provadét nékolika zpUsoby: brzdi¢kou, vyjetim
do travy, zastavenim o zed, zastavenim do tvaru pismene A, brzdou
v técku.

5.2.4 Prekladani vpred

Pfekladani vpfed pouZivdme pfe jizdé v zatackach, ziskdvame nebo
udrzujeme jim rychlost a spojujeme jednotlivé prvky.

Struktura pohybu prekladani vpred vlevo je nasledujici:

Odraz celou vnitfni hranou pravé in-line brusle az do dopnuti pravé
nohy v kolenu (noha sméfuje ven z kruhu, preloZeni pravé nohy pres
levou, pfeneseni vahy téla na pravou nohu a soucasné odraz vnéjsi
hranou levé brusle do zkfizeni vzadu, pfitazeni levé nohy
do zakladniho postoje.
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Prekladani vpred je pomérné slozity prvek in-line brusleni a ma-li
byt proveden technicky sprdvné, vyZaduje presny ndcvik
jednotlivych fazi.

Jizda vpred po kruznici odslapovanim

Cvi¢eni jizdy po kruhu vpted odslapovanim je prlpravou
pro prekladani vpred. Z postoje na kruhu ve stoji spojném
s nato¢enim levého boku do kruhu provedeme mirny podiep
a rotaci trupu vlevo smérem do stfedu kruhu. Pravou pazi drzime
v pfedpazeni, levou v zapazZeni. 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.

Ndcvik prekldddni vpred vievo:

Pokud provedeme rozklad prekladani, zjistime, Ze bruslaf provadi
dva pfimé odrazy:

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

Bruslaf stoji vzpfimené na kruhu ve stoji spojném levym bokem
do kruhu. Provede mirny podfep a aniz by provedl pohyb nohou,
natoci trup doleva smérem do stfedu kruhu.

Prava ruka je tedy v predpaZzeni, leva v zapaZeni, ruce zhruba ve vysi
pasu. Vaha téla spociva po celou dobu na levé noze, ktera je mirné
pokréend a jede po kruhu. Odraz provadi bruslaf celou vnitini
hranou pravé brusle. Pfi odrazu pokréi koleno levé nohy, pravou
oddali do unoZeni. Ve druhé fazi se stojna noha postupné napina
a prava noha se pfitahuje k noze jedouci.

2. odraz - vnéjsi hranou vnitini brusle

Tento odraz je velmi tézky, protoZe se bruslaf musi odrazit celou
vnéjsi plochou vnitini brusle. Po rozjezdu odslapovanim bruslaf
prekfizi pravou nohu pres levou a polozZi ji na polozku tésné pred
levou nohu. Jede nyni na pravé noze a levou provadi odraz vnéjsi
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hranou do zktizeni. Po odrazu pfisune nejkratsi cestou levou nohu
k noze jedouci.

5.2.5 Jizda vzad
Vzad muzeme jezdit vice zpUsoby. Pfi in-line brusleni nacvi¢ujeme

jizdu vzad ve vinovkach, pro kterou je charakteristicka trvala
dvouoporova faze.

Vychdazime ze zakladniho postaveni, tj. podfep, mirny predklon,
panev je protlacena vpred. Nezapomeneme obcas otocit hlavu
dosméru jizdy a sledovat ostatni bruslafe, aby nedochazelo
ke srazkam.

1. Nesoumérné vinovky vzad (tzv. ,citronky”)

Obé nohy zUstavaji trvale ve styku s podlozkou, zatiZeni in-line brusli
je rovnomérné. Vycvik zacindme ze zakladniho postoje. Brusle
vytocime patami od sebe a Spickami k sobé. Snizenim postoje
do podiepu provedeme odraz z vnitfnich hran a brusle nechame
rozjet do vzdalenosti dvou stop. Kolena nenechavame pfilis od sebe,
nevysazujeme pdanev a branime predklonu. Po dokonéeni odrazu
nohy obloukem spojime do zakladniho postaveni a vyuZijeme
pohybu vzad.

2. Soumérné vinovky vzad

Obé brusle jsou stdle ve styku s podlozkou, nohy jsou pokréeny
v kolenou a vzdaleny od sebe jako pfi mirném stoji rozkrocném.
Odraz provedeme vnitfni hranou levé brusle, kterd je na vnéjsi
strané obloucku a vlastnimu odrazu napomahame napnutim nohy
v kolené a pohybem pfislusného ramene a boku vzad. Po dokonéeni
odrazu preneseme vahu téla na jedouci pokréenou pravou nohu
a k jeji stopé prisuneme levou nohu, ze které jsme se odrazili.
Ze zakladniho postaveni nastava odraz druhou nohou. Vahu téla
pravidelné pfenasime vidy na jedouci nohu.
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5.2.6 Pfekladani vzad

Prekladani vzad je pomérné slozity prvek in-line brusleni.
Z biomechanického hlediska je v3ak preklddani vzad snazsi nez
prekladani vpred. Je stabilnéjsi a Ize pfi ném ziskat vétsi rychlost.

K ndcviku pfistupujeme az po dobrém zvladnuti jizdy vzad. Princip
pohybu zUstava stejny jako pti prekladani vpred. Zakladni postaveni
je také totozné.

Nacvicujeme podobné jako prekladani vpred. To znamend, Ze
provedeme rozklad na dva pfimé odrazy.

Prekladani vzad pomoci chlize stranou
Na zacatku provedeme drobné kricky stranou, které se postupné
zméni v prekladani vzad.

Jizda po kruhu vzad odslapovanim
Tento prlpravny cvik nacvicujeme na kruhu. Postavime se levym

bokem do kruhu a upazime, pfiCemz pravou paii drzime
v predpaZzeni a levou vzapaZeni. Ztohoto postoje se snizime
v kolenou a provedeme odraz vnitini hranou pravé brusle, Spicka
sméruje dovnitf.

Nacvik prekladani vzad vlevo:
1. odraz - vnitini hranou vnéjsi brusle (tzv. ,odslapovdni”)
2. odraz - vnéjsi hranou vnitfni brusle

Pfi nacviku je dualezité nacviCovat prvni i druhy odraz na obé dvé
strany, pak celé nejprve v pomalém tempu vlevo a vpravo
a nakonec ve vétsi rychlosti.

Neustdle musime dbat na technicky spravné provedeni. Stejné jako
vpred mGzeme zpocatku nacvi¢ovat tim zplsobem, Ze se vSichni drzi
za ruce a prekladaji na misté. Pak moZno nacvicovat i ve dvojicich -
jeden bruslar preklada vpred a druhy vzad, pfi tom se drzi za ruce.
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5.2.7 Obraty

K nacviku zmény sméru jizdy pfistupujeme po dobrém zvladnuti
jizdy vpred i vzad. Obraty z jizdy vpfed do jizdy vzad a opacné
provadime vpravo i vlevo, na jedné noze i na obou nohou.

Spojeni jizdy ma byt plynulé, obraty nemaji zpUsobit zpomaleni ani
zastaveni pohybu.

PFi vyuce in-line brusleni uc¢ime Zaky dvéma zakladnim zplsoblm
obratl - ve smyslu trojky a mésice.

A/ Obraty z jizdy vpfed do jizdy vzad

1. Ve smyslu mésice

Obrat ve smyslu mésice spociva v preslapnuti zjedné nohy
na druhou, pficemz vytocime paty obou nohou ksobé. Obraty
mUzeme provadét od pravé i levé nohy, z jizdy vpred i vzad.

2. Ve smyslu trojky

a/ na obou nohou

Obraty ve smyslu trojky mliZeme provést na obou nohach bud
obratem vpred, nebo obratem vzad, pricemz plati zasada vzdjemné
vymény vnitfniho napéti mezi rameny a boky. Zpocatku
nacviujeme obraty na misté a aZ nasledné zarazujeme do jizdy.

B/ Obraty z jizdy vzad do jizdy vpFed

1. Ve smyslu trojky

a/ odslapnutim

Pfi obratu odslapnutim vlevo preneseme vahu téla na pravou nohu.
Levou zvedneme, vytoCime ji do sméru jizdy vpred a preneseme
na ni vahu téla. Pokracujeme dale jizdou vpred. Zaroven s praci levé
nohy pretacime do sméru obratu také hlavu, trup a ramena.

b/ na obou nohou

Popisovany obrat zaciname ze zakladniho postoje na dvou nohach
zady do sméru jizdy. Vyménu napéti mezi rameny a boky musime
provést v naprostém souladu, obrat pak plsobi lehce a neztratime
jim rychlost.
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5.2.8 Jizda v oblouku vpied ven
Jizda v obloucich je zakladem spravného brusleni. Oblouky vpred

ven provadime stfidavé na pravé a levé noze. Oblouky zac¢indme
na pomyslné ose. Prvni oblouk zacnéme naptiklad na pravé noze.
Pfed odrazem snizime postoj do mirného podfepu a natocime trup
zady do stfedu oblouku. Ve snizeném postoji pfeneseme vahu téla
na pravou nohu postavenou na vnéjsi hranu brusle a odtlacenim
levé nohy zvnitfni hrany brusle provedeme odraz. V postaveni
zachovavame naklon osy celého téla na jety oblouk. Priblizné
po poloviné oblouku ménime postaveni ramen, pazi i hlavy,
atosoucasné splynulym propinanim kolena jedouci nohy
a pfitahovanim volné nohy, kterd prochazi tésné kolem nohy
jedouci do prednoZeni dold. Pri dojezdu na pomyslnou osu snozime
obé nohy, nasadime levou brusli do sméru nového oblouku.

5.2.9 Jizda v oblouku vpfed dovnitf

Oblouk vpred dovnitf na pravé noze zaciname s pravou nohou
postavenou na vnitfni hrané brusle do sméru oblouku. Pfed
nasazenim do odrazu se snizime do mirného podrepu. Vahu téla
pfeneseme na pravou nohu postavenou na vnitfni hrané a levou
nohou provedeme z vnitfni hrany odraz. Vyjizdime oblouk po vnitini
hrané pravé brusle. Po celou dobu zachovavdme postaveni téla
v ndklonu na stred oblouku. Pfi dojezdu oblouku snoZime obé nohy
a nasadime levou brusli do sméru nového oblouku a soucasné
vytocime pravou brusli.
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Prvni pomoc

V ramci tfeSeni projektu Na hfisti i na vodé byt sdétmi vidy
v pohodé je téma prvni pomoci zpracovano komplexné.

Na webovych strankach projektu naleznete metodicka videa:

1. Z3ikladni postupy kardiopulmondlini resuscitace
2. Prvni pomoc v hodinach télesné vychovy
3. Rizika pohybu v horském prostredi

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodi
cke materialy

Vyukové materidly byly vytvoreny ve spolupraci se Zdravotnickou
zachrannou sluzbou JMK, p.o., Vodni zachrannou sluzbou Brno -
stied, Ceskym horolezeckym svazem a Ceskou resuscitaéni radou.

Pouzita literatura

Uvedena na elektronickém médiu vioZzeném v publikaci.
Dostupna na adrese:
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/inline/literatura.php
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