Na trave vysvétleni zakladnich technik:

Zakladni postoj:
Mirné pokr&eni kyGli v kolenou, kolena nad Spi¢kama brusli
Vzddlenost brusli jako ramena
PaZe mirn& pokrCené pfed télem

VéCko
Paty u sebe SpiGky od sebe — 90 stupiill
PaZe pFed télem, dlané& k zemi,
Trub je vzpFimeny, mirn& pokrCena kolena
Nejstabiln€jSi postoj
Zaklad pro jizdu vpred

TéCko
StabilizaGni cvik,
Vhodny pro stani na misté i v kopci, nehrozi, Ze by se brusle rozjely
Nohy ve tvaru pismene T — kolmo k sobég,
Mirné pokrCena kolena

PouZiti pFi brZdéni téCkem.

Sirsi rozkroGeni
Spitky sm&Fuji mirng k sob&
Kolena jsou mirn€ pokr€ena
StabilizaCni cvik
UZiva se pFi zataGeni a brZdéni
NOZkovy postoj
Mirné pfednoZeni jedné brusle,, vétSi pfedozadni rovnovaha
Kolena mirn& pokr€ena
DlleZité pFi pFekondvéni terénnich nerovnosti, nezasekne se noha- ukézat

Chllze na trdvé- 2 koleCka, chlize pozadu..



Otadeni se na travé,
Chlize bokem—pFi pFekondavani prudkych spad(
Chlize strometkem—2 koleCka- z toho vyplyva jizda vpFed.

Pady

Pad vpFed—snaha co nejniZe sniZit t€ZiSt€, postupny pad na kolena, lokty, dlang, hlava se
kouka do strany, prsty nahoru, .. nicméné t&Zké uvédoméni v padu..

Vztyk:: podpor kleGmo, zvednout jednu nohu, Ghel v koleni 90 ° opFit se o ruce,, vstat.
Pad vzad.—pozor na bedra, pokusit se to stoCit na bok,, rukama zmirnit pad, ale ne pod télo.
DoporuGeni chrani€l a pFilby

Balan&ni cviGeni

Stoj rozkroCny, pfenaSeni vahy na jednu a na druhou stranu 10*

0 ProtaZeni tfisel

Stoj na jedné noze- holubiCka
Stoj na SpiCkach, vydrZ ason 5 sekund
Daleké pFednoZeni, pFedklon, houpani se v kyClich
DalSi podle moZnosti
ProtaZeni se: dlleZité pro zahFati svall, vydrZ 1é sec,

Nastudujte si n&jaky protahovaci a dynamicky cviky... Alespofi 8

1) RozjeZdéni- vysvétleni zakladni techniky jizdy
a. Na asfaltu.
i. Opakovéni v8ech zakladnich poloh- ako, teSko, vetko, nliZzky. (zmé&na povrchu)
ii. StromeCek a postupné se odraZet a prohlubovat skluz,
1. mirny pFfedklon,
2. ruce volné& podél téla, pohyb jako pFi chizi
iii. Postupem Casu- brusle pFi poloZeni na zem smé&ruje dopfedu a postupné se
vytaCi do boku, nasleduje odraz, souasné je pokladana druha brusle na zem.
iv. Odraz je provadén ze vS8ech koleGek rovnomeérné- ne Ze se nékdo odraZi ze
SpiCky a pak je to méné efektivni a zarovef tim zakopava nohu, coZ je Gasta
chyba
v. CviCeni kolob&Zka
1. Castou chybou jsou malé kriicky s nohama daleko. To se odbouré jizdou
na kolob&Zce-



2. vahaje na pFedni noze, ktera je mirné pokr€enad, odraz od zadni brusle,
ktera je co nejvice vytoCena do boku.
3. Ramena smé&ruji do sméru jizdy, ne do strany, coZ je pFiGinou zataCeni,
4. SnaZime se o co nejdelSi skluz a tim i posilujeme stabilitu.
5. Po chvili zkusime na druhou nohu
vi. CviCeni dupnuti
1. Vychdzi chlize stromeGkem, ale je provadéno za jizdy,
2. SnaZime se co nejvice dupnout brusli na zem
3. Ma za uCel spravné a v€asné pokladani brusle na zem a zlepSeni
dynamiky jizdy
vii. CviCeni,,mlasknuti brusle”
1. P¥ijizd& pFi pFikladani jedné brusle k druhé se brusle ve vzduchu
dotkne jedouci brusle
2. Toto cviCeni odbourava jizdu s pFili8 roztaZenyma nohama
3. Vhodné balan¢ni cviGeni
viii. CviGeni buftiky
1. pro nacvik rozjezdu,
2. paty jsou u sebe, SpiCky sméruji od sebe, v thlu zhruba 90°,
a. 1.Faze -dlleZity je podFep, tlaGeni nohou od sebe
b. 2.Faze - narovnani se, otoGeni SpiCek k sobé
c. 3. Faze- sniZeni se, brusle se otoGi zp&t Spickami od sebe, a
tlaGi ven.
3. Buftiky jednou a druhou nohou
4. DalSityp buFtik(:
ix. Cap: jizda vpFed, stoj na jedny, pFednoZit druhou, ruce simuluji zobak &apa.
1. UGinek: co nejdel3i jizda po jedné noze
x. Chvili projiZdka- 2-5 minut.
xi. Add: PFi odrazu je t€ZiSt€ nejniZe a po odrazu se zveda. , BRUSLE SE odraZi do
strany, nikoli dozadu, pokroGilej§i mlZou zkusit jizdu po vnéj§i strané koleGek
Xii.
2) Brzdéni
a. Vysvétlenijak je brZdéni dilleZité- bezpeGnost!!
b. Typy brzdéni s ukdzkou—brzdiCka, pluh, téCko, otoCkou, o sté€nu
i. BrZdéni SpaliCkem/brzdi¢kou — nacvik 10- 15 minut- kaZdy musi zvldadnout
Vychdzi z nliZkového postoje, ktery je vychozi poloha- zopakovani
V dal8i fazi zvedneme SpiCku a pFitlaGime brzdiCku k zemi,
Obé& nohy jsou pokr&eny,
Cim vice tladime zadek dolu, tim ma v&t3i G&innost,
MUZeme pFitlaGit ruce na koleno a tim se U&innost jeS§té zvySi
V Zadném pFipadé se nepfedklanét...
Trup je narovnany, jen podsazeni v kyClich
PFi zataCeni do strany—snaZime se smé&Fovat Spice dopFedu a mit
rovné ramena
9. NejdFfive zkouSime v malé rychlosti a tu postupné zvySeujeme
10. Toto cviGeni trva 10-15 minut
ii. BrZdénio sténu
1. Ruce proti sténé a postupné zmirfiovat naraz, hlavu bokem
2. Ukézat na jednom z GGastnikU- nastavi ruce
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3)

4)

3. ZkouSeni ve dvojicich

Pauza- 10 minut na ob&erstveni

BrZdéni pluhem a téCkem

Pluhem: efektivni jednoduchy zplsob

Stoj rozkroCny, tlaCeni na brusle smérem ven, SpiCky smé&F uji k sobg, tlak koleCek ven
umoZuje brZdéni,

Dokud bruslaF tlaCi dostateCné ven, brusle se mu nesjedou,

Mohou se ovSem sjet kdyZ uZ je brZzdéni v posledni fazi. Postoj rovny, ani ne pfili§
pFedklonény, ani ne pFili§ zaklonény.

Ruce mohou byt v bok,nebo volné ve vzduchu

Cim v&tsi rozkroGen, tim v&t3i udinek,

Pro trénink mlZeme zkusit na misté

ProcviCovani 5 minut

TéCkem

NaroCné na zvladnuti, vychazi z téCkového postoje, (zopakovani),, ukazka brzdéni

Vaha na prvni brusli, mirné pokrCeny koleno

Je nutné zatiZit rovnomérné v8echny koleCka a vytoCit je 0 90° zhruba.

Trénink kolob&Zka, a tAhneme druhou brusli bez tlaku na zemi,, zkou8ime nékolik minut,
KdyZ zatadi, tak poradit aby mél ramena po sméru jizdy a vahu vepfedu

OtoCka—spiSe jen ukazat.. vhodné pro pokroGilejSi bruslafe pFi nizkych rychlostech

5) ZataGeni

Neékolik typl.. zakladni, s pFedsunutim jedné brusle, pFeSlapovani

b. zakladni-

i. Nohy jsou mirn& rozkroGené a pFi zataCeni se tlaGi na vné&jSi brusli, ta podobné
jako u lyZi koryguje oblouk, jestliZe zatlaGime vice, také i zatoGime vice.
ii. Zarovef se nataCime v ramenou a ruce zustavaji podél téla.
iii. ZkouSeni ve slalomu—

c. Paralelni s pfedsunutim jedné vnitfni nohy

i. Pomé&rné teZky cvik, kdy nejprve zopakujeme nlZkovy postoj a ndklony na jednu
a druhou stranu,

ii. Je nutné aby bruslaF odboural strach z naklonéni se do oblouku.

iii. Technika: PFedsunuti vnitfni brusle, vytoCeni hlavy a ramen, naklon&ni se do
oblouku,, ¢im vice se naklonime a otoCime v ramenou, tim vice a rychleji
zatoGime.

iv. Prlpravna cviGeni: letadlo, zatlaGeni do vnitFniho kolene

v. Prlprava mezi kelimkama, vZdy se sklouzneme brusli mezi kelimky

vi. Slalom, kratké otevfené oblouky

vii. Ne&kolik minut nacvik

PFeSlapovani
i. (kdo si neni uplIng jistej tak raCi nevysvétluje)



1. NacviCeni pFekladanim brusli na misté
2. Poté odSlapovani dokoleCka jako na b&Zkach s tim, Ze postupné
davame nohu vice a vice dopFedu.
6) Brzdéniz kopce
a. DalSitechnika ktera se pouZiva pfi jizd€ z prudSiho kopce,
Vhodné pFi Siroké stezce
Kombinuje brZdéni pluhem a zakladni zataCeni
Jednodu8e v pluhovém brzdéni délame oblouky, tim Ze jako na lyZich zatlaGime co
nejvice na vné€jSi nohu
e. DileZitd pFedozadni rovnovaha
f.  Ruce volng, pfipraveny na pad ©
g. Trénovani
7) Regulovani rychlosti slalomovénim- zéleZi na tom, v jaké fazi se sniZime, protoZe slalom miZe
fungovat i na zvySeni rychlosti, ale jestliZe se sniZime aZ v druhé fazi oblouku, dochazi k brZzdéni.
8) Kdo umi ukazat power slide ukdZe—vychazi z rychlé otoCky zanoZeni jedné brusle a jeji koleCka
maji vysoky tlak na povrch

oo o

Po pauze jedno koleCko ve stromovce s nacvikem vSech technik,

Na Letny taky néjaky projeti se.. okolo 10 minut,, zkou8eni jizdy z kopce a vyhybani se nahlym
pFekaZzkam. — dlleZita je dynamika

Brzdéni z kopce — nacvik... v nejbliZ8im kopeCku ne moc prudkym.

Ukazani a vysvétleni rychlostniho brusleni—ve velkém pFedklonu, s tim, Ze se maji brusle po rozjeti
dlouhy skluz vedeny v prvni fazi dovnitf
Ukazka rychlostniho startu a béZeni..

Poté hry a slalom
Rlzné formy slalomu, tFeba 2 otoGeni, nebo sebréani a poloZeni kelimkd, buFtiky,

Hry — na babu v ohrani€eném prostoru, pfipadné sochy,
s miGem.. jestli bude dostatek prostoru, tak pfehazovani 2 druZstev miCe.. jakoZeeee, jedno druZstvo si
snaZi nahrat miC alespoin 5* v Fadé&, poté dostavaji bod

zévody v rlznych slalomech mezi 2 druZstvama. VZdy se 2 sledou na Siroky chodnik, kde se postavi
né&jaka draha a vymysli se Ukoly.. poté mezi sebou soutéZi 2 druZstva



