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Vysvétleni zakladnich technik na travé:

¢ Pred jakoukoliv aktivitou na inline je vhodné se protdhnout a rozcvicit, abychom predesli svalovym
uraziim e

++ Jak se postavit;

Nez se vrhneme na samotné brusleni je tieba klienta naucit, jak se na bruslich bezpecné zvedd ze
zemé. Je to dulezité pro situace kdy si brusle nazouva na zemi ¢i upadne.

Provedeni:

1) Pozadame klienta, aby si kleknul na kolena

2) Nasledné zveda jednu mirné pokréenou nohu a polozi ji na chodidlo (kole¢ka) - ma ji
pfednozenou (Uhel mezi stehnem a lytkem je 90 stupiiti)

3) Opie se rukami o koleno, zatla¢i proti noze a odrazi se => Vstane do rovnovazného postaveni

« Zakladni postoj:

- Mirn¢ pokréena kolena (tfeba pfipominat) pro snizeni t€zisté a zlepSeni rovnovahy
- Nenaklanime se dopfedu ani dozadu => Cim vice se sniZi tim bude stabilngji.

- Kolena nad $pi¢kami brusli

- Vzdalenost brusli na Grovni ramen

s V-postoj

D)

Je to vychozi postoj pro jizdu vpred, potrebny pri bruslarském pohybu

- Paty u sebe $picky od sebe — 90 stupnil

- Paze pted télem, dlané k zemi,

- Trup je vzptimeny, mirné pokréena kolena
- Nejstabilngjsi postoj

- Z&klad pro jizdu vpied

s T-postoj

D)

V tomto postoji vetsinou setrvavame, kdyz chceme udrzet stabilitu, v podstaté se takto ukotvime a
brusle by nemely nikam ujizdet

- Nohy ve tvaru pismene T — kolmo k sobé,
- Mirn¢ pokréena kolena
- Pouziti pti brzdéni téCkem.

s A-postoj

Dulezity pro zpusob lyzarského pluhu pro zpomaleni jizdy 7 kopce a na roviné, uziva se pri zatdaceni i
brzdeni

- Sir$i rozkroceni
- Spicky smétuji mirné€ k sob¢
- Kolena jsou mirn¢ pokréena
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- Stabiliza¢ni cvik

Nuzkovy postoj

Tento postoj zajistuje bezprobléemovy prejezd pres prekdzky/nerovnosti
- Mirné piednoZeni jedné brusle

- Vétsi predozadni rovnovaha
- Kolena mirn€ pokréena

Balancni cviky

Nez zacnete bruslit, nez vyrazite na asfalt je diileZité nacvicit rovnovahu a stabilitu abychom predesli
padum

- Klasicka chiize (jako bez brusli)
- Stani na jedné noze, nejdiive stfidat Vv rychlej$im tempu, postupné intervaly prodluzovat

Vvt

- Pokus o sniZeni tézisté/diepy

- Udrzeni rovnovahy v “holubiéce*

- Stoj na $pickach, vydrz aspon 5 sekund

- Tleskéani pod zvednutou pokréenou nohou
- Otacet se na misté

- Chodit do stran

- Chodit ve stylu V

- Daleké piednozeni

- Predklon

- Houpani se v ky¢lich

Pady

S pady na inline bruslich je treba pocitat, kdyz vsak zjistime, jak se ma padat spravne, pak miizeme

dopady znacné minimalizovat

- Pad vpted: Snaha co nejvice snizit t€zisté, postupny pad na kolena, lokty, dlang, hlava se kouka
do strany

- Pad vzad: Pozor na bedra, pokusit se to sto¢it na bok, rukama zmirnit pad, ale ne pod télo

- Doporuceni chranici a ptilby!



Vysvétleni zakladnich technik na asfaltu

+» Rozjezdéni

Vysvétleni zakladni techniky jizdy na asfaltu, z0pakovani vsech zakladnich poloh-dcko, técko, vécko,
nuzky. (zména povrchu)

- Kachni chiize: Jsou to kratké a rychlé odrazy, daji se vyuzit i na mokrém, klouzavém ci
nerovném povrchu. Ze zdkladniho postoje prendsime vihu ze strany na stranu pro pohyb vpred

Provedeni:

1) Nohy méme ve V-postoji, kolena jsou pokréena

2) Ruce dame dopiedu pro lepsi stabilitu

3) Zac¢neme pochodovat tak ze zvedame jednu brusli a nasledné druhou, atd.

4) O¢i smétuji dopiedu, nedivame se na brusle

5) Stale ptenasime vahu, po uvolnéni a ziskani jistoty v tyto zakladni kroky je mozné skluz
prodluzovat a ptejit tak pomalu do spravného stylu brusleni.

- Kolobé&7ka: Jizda po vnitini hrané brusle a odrazeni. Castou chybou jsou malé kriicky s nohama
daleko. To se odboura jizdou na kolobézce

Provedeni:

1) Pokréime levou nohu p¥eneseme na ni vahu

2) Odrazime se vnitini hranou pravé brusle levé koleno se pokr¢i a prava noha se oddali

3) Dalsi faze vypada tak ze leva noha se pozvolna napina a prava se pfitahuje k jedouci levé
4) Panev neustale protlacujeme vpted

5) Stiidame nohy

- Dupnuti: Ma za ucel spravné a véasné poklddani brusle na zem a zlepseni dynamiky jizdy

Provedeni:
1) Vychazi z chize stromeckem, ale je provadéno za jizdy,
2) Snazime se co nejvice dupnout brusli na zem

-, mlasknuti brusle®“: Tofo cviceni odbourava jizdu s prilis roznozenyma nohama, vhodné
balancni cviceni

Provedeni:
1) Pii jizdé€ ptikladame zdvizenou nohu k jedouci brusli

- Cibulky: Jedna se o stridavé roznozovani a prinozovani pro nacvik rozjezdu

Provedeni:

1) Paty jsou u sebe, $picky sméfuji od sebe, v Uhlu zhruba 90°,

2) 1. Faze-dulezity je podtep, tlateni nohou od sebe

3) 2. Faze-narovnani se, otoceni $pic¢ek k sobé

4) 3. Faze-sniZeni se, brusle se oto¢i zpét Spickami od sebe, a tlaci ven.
5) MiuZzeme nasledné piejit ve vicenasobné cibulky za sebou



~ Polocibulky: Jedna noha jede rovné a druhou vytvaiime polocibulky

W

Cap: Co nejdelsi jizda na jedné noze

Provedeni:

1) Stoj na jedné noze

2) Piednozit druhou

3) Ruce simuluji zobak ¢apa.

% Brzdéni

Je treba vysvetlit diilezitost brzdeni a zaroven predvest riizné typy-pevna prekazka, trava, brzdicka,
pluh, técko, otocka

Zastaveni o pevnou prekdzku: Pouzijeme paze, které tlumi naraz

Zastaveni na travé: Nouzové zastaveni vhodné pro zacatecniky i pokrocilé

N2

pfedsuneme (ntzky)
2. moznost: pokracovani v chlizi

Brzdéni Spalickem/brzdi¢kou: Nejjednodussi zpuisob zastaveni. Vyhodou je moznost pouziti na
jakémkoli povrchu.

Provedeni:

A%

2) Vahu pteneseme na zadni ¢ast brusle, kde je brzda

3) Ruce dame pied sebe a snizime t&zisté

4) Vysuneme brusli s brzdou doptedu aby byla brzda na Grovni jako je $pi¢ka brusle u druhé
nohy

5) Zvedneme $picku brusle, aby se brzda dotkla zemé

brzdu silngji k zemi

CHYBY': Zacate¢nici maji propnuté nohy a pfenaseni na brzdu maly tlak, vychyluji predni brusli
do strany, nevyuzivaji ruce pro udrZeni rovnovahy

Brzdéni pluhem: Znamé predevsim lyZarim. VyuzZiva se hlavné v mensich rychlostech. Zde
vyuzijeme A-postoj. DuileZité je sniZeni téziste

Provedeni:

1) Postoj A, rozjedeme se mirné vpied

2) Snizujeme boky a tla¢ime kolena k sob¢

3) Vaha je rovnomérné na obou bruslich

4) Tezisté je snizené ohnutim v kolenou a ky¢lich
5) Vyrazné rozsifime stopu

6) Tlacime proti vzniklému tlaku, nohami od sebe
7) Oddalovanim pat od sebe dojde k zastaveni



8) Nohy jsou pokr¢eny v kolenou a oddaleny od sebe, ¢imz je vytvofena zakladna pro udrzeni
rovnovahy
CHYBY: - Velky ptedklon
- Malé pokrcéeni kolenou
- Kolena od sebe
- Brusle brzdi vnéj§imi hranami

- Bridéni té¢kem: Narocné na zviadnuti, vychdzi z téckového postoje

Provedeni:

1) Vaéha na prvni brusli, mirné pokré¢ené koleno

2) Je nutné zatizit rovnomeérné vSechny kolecka a vytocit je o 90° zhruba.

3) Trenink kolobé&zka, a tahneme druhou brusli bez tlaku na zemi

4) Pokud klient zataci, poradit, aby mél ramena po sméru jizdy a vahu vepiedu

+ Otocka: Spise jen ukazat, vhodné pro pokrocilejsi bruslare pti nizkych rychlostech

s Zataceni

Zakladni zataceni neni tézké na nauceni. Je bezpecnostnim prvkem pro zacdtecniky, pomahd vyhnout se

srdzce rychleji, nez kdyby se snazil zabrzdit

Pro zataceni vyuzivame 3 styly: =) Pfenaseni vahy ») Carving ©) Preslapovani

1) Nohy mame mirné rozkrocené

2) Pti zataceni se tlaci na vnéjsi brusli (tzn. zata¢ime doleva tim, Ze zatlaCime na pravou brusli)

3) Pro zacatek je idedlni si polozit ruce na stehno dolni koncetiny, kterd ma zpisobit zataceni, tedy
vné&jsi

4) ostiejSiho zatoceni dosdhneme vytocenim ramen na opa¢nou stranu nez zatac¢ime

U tohoto zataceni je tieba ovladat tzv. niizky, nacvi¢ime naklon na levou a pravou stranu

1) Chceme-li zatocit doprava, vysuneme pravou brusli, oto¢ime hlavu i ramena na pravou stranu
2) Vyvineme tlak na pravou nohu v rozjezdu, naklonime se do oblouku a zato¢ime

3) Vyménime strany

Vyzkousime nejdfive na trave, jde se o piekiizeni nohou a doslapnuti na vnéjsi brusli na zem

1) Vnéjsi noha se zveda od zemé¢ aj de kiiZzem pies Spicku levé nohy
2) Brusle je naklonénd smérem dovnitt a doslapuje na predni ¢ast

- Brzdéni z kopce: Technika, ktera se pouziva pri jizde 7 prudsiho kopce. Vhodna pri Siroké stezce

1) Kombinuje brzdéni pluhem a zakladni zataceni

2) Jednoduse v pluhovém brzdéni délame oblouky, tim ze jako na lyzich zatla¢ime co nejvice na
vnéj$i nohu

3) Dulezita predozadni rovnovaha

- Regulovani rychlosti slalomovanim: Zdalezi na tom, v jaké faizi se snizime, jelikoz slalom miize
fungovat i na zvySeni rychlosti, ale jestlize se snizime az v druhé fazi oblouku, dochazi k brzdeni




- Power slide: Vychazi z rychlé otocky, zanozZeni jedné brusle a pricemz kolecka piisobi vysokym
tlakem na povrch

s Déti

Pri uceni zastavovani rozjizdeni ¢i dalsi techniky je treba rozlisovat, zda ucite dospélého ci dite. Prace
S détmi je spise hravého charakteru, mély by se tedy pouzivat zabavné prvky. Déti vétsinou udrzi
pozornost po velice krdtkou dobu, proto by mél instruktor stridat jednotlivé ¢innosti. To je rozdil oproti
dospélym, u kterych je mozné zpristupnit latku vice teoreticky a do hloubky. Déti spise vyzaduji nazorné
ukazky. Celkem vzato, u déti se spise zamérujeme na to, jak vyuku prozivaji nez se orientovat na vykon.
Zde je par tipii aplikovatelnych pro vyuku deéti:

V podstaté vychazime z toho, co je uvedeno v tomto dokumentu, jen uvadime piiklady pro piedstavu:
- Zacate¢nicka jizda do vécka-kachni kroky
- Zvedani jedné, druhé nohy-kroky capi
- U provadéni cibulek pfedstava magnett ve Spickach
- Provadéni holubicky
- Kolobé&zky
- U d¢ti se zaméfime na to aby na zacatku pii zataCeni pokladaly dlan€ na danou nohu
-V ptipadé brzdéni si pomahat kuzely-vytvoiime jakousi garaz ve tvaru U a tam musime dojezd
zakoncit

Jinak klasické hry jako jsou honicky, Stafety, slalomy, zvedani pokladani kelimki, zavody mezi
druzstvy, atd.

Priklady her: rybicky rybicy rybaii jedou, mrazik, zombici, Skatulata batulata, hazeni kelimkad,
vybijena pfehazovand na pocet nahravek, na babu, na sochy, chkrkéva limonada ¢aj rum bum.
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