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1. OSOBNOST INSTRUKTORA

Cilem je pochopitelng, aby se déti citily na tabofe co nejlépe, aby si vytvofily pratelska pouta a tento
stav se nasledné odrazil v jejich bruslafskych dovednostech a celkové spokojenosti s tAborem.

Pro tento cil je stézejni spravny pfistup instruktora. Nezadoucim jevem je naopak jakési utlaCovani,
posmésky Ci dokonce Sikana ze strany déti nejhure i vas, vedoucich!

Pravidla pro vznik idealniho vztahu instruktor — dité:

v8echny déti jsou na stejné urovni, pfistupujeme k nim stejné pratelsky

dbame na détské potfeby (zachod, pomoc pfi obouvani brusli, piti, jidlo)

zaroven je ale nutné se pfizpusobit potfebam skupiny

“trpélivost pfinasi rize” - promyslejte, co ve spéchu fikate a jak se chovate. Nékteré déti jsou
pomalejSi a nezaslouzi si byt odbyvané (opét se ale vracime k pravidlu “vS8em stejnym
metrem”)

kfik v détech vétSinou evokuje hrozbu nebo strach. Tak ve vas hned muize vidét nepfitele a
muzete ztratit jejich dvéru

kdyz se stane néco nedobrého (traumaticky zazitek, at uz sebemensSi), dité to podava
rodiCim s extrémni nadsazkou, proto se téchto pfipadd snazime vyvarovat a vSe feSit s
chladnou hlavou

kdyz uz se néco takového stane (hadka déti, pocit kfivdy atd.) je potfeba celou situaci nejprve
pfibliZit realné rodic¢iim. Ti pak nebudou ¢elit nabobtnalym (ne)pravdam svych déti a vyhnete
se tak pfipadnym nesrovnalostem

pravidla plati pro vSechny stejna! Vyhnéte se nadrzovani, kfivdé nebo cilenému ovliviiovani
vysledku (vyjimka viz.dale)

kazdé dité potfebuje uspéch, ne nutné vyhrat, ale byt pochvalen, byt nékde prvni, s néim
pomoci ¢i mit mensi ukol

davejte si pozor na prfehnané chvaleni, chvalte za realné véci, mira je u kazdého ditéte
individualni

divéra v instruktora (svéfeni se s problémem, nebat se osloveni i zadosti o cokoliv)

CiLE TABORU

naucit déti zakladnim bruslarskym dovednostem v€etné samostatnosti v tomto odvétvi
vytvofit v détech pozitivni vztah k brusleni (a celkové sportu)

celkové spokojené dité

celkové spokojeny rodi€ (pokrok déti, pfatelsky pfistup, zpétna vazba, otevienost, férovost)
pohodovy prabéh celého tabora

vyvazenost programu s pfihlédnutim na vék a (individualni) potifeby déti

navazani pratelskych vazeb mezi détmi i instruktory

. OBSAH TABORU

vychazi z cila tabora, konkrétné tedy:

brusleni (cca 60 % celkového Casu tabora, zahrnuje i vétsi vylet na bruslich)
sportovni / mic¢ové hry (20 %)

(vylety do pfirody (v pfipadé horka, 15 %))

odpocinek / volny ¢as (15 %)

jiné hry (odpocinkoveé, seznamovaci, pro zabavu (5 %))

jidlo / svaceni (10 %)



Alternativni programy:

e pokud mate moznosti vice sportovnich aktivit (pingpong, slackline, skok do dalky, posilovaci
hfisté atd.) ale nelze s nimi jednotlivé vyplnit napf. 2 hodiny asu, zvolte skupinovy alternativni
program.

e kazdé druzstvo je na stanovisti priblizné 20 — 30 minut se svym instruktorem a nasledné se
stanovisté stfidaji

e jestlize jsou aktivity kousek od sebe, Ize zvolit i fixniho instruktora na stanovisti a déti chodi
kam chtéji

4. FORMY (INSTRUKTORI A SKUPINY)

Nabizi se nékolik moznosti, jak k vedeni tabora pfistupovat. Je na zvazeni hlavniho vedouciho,
kterou formu zvoli. Odviji se ale od potfeb déti a jejich motivaci. Jakou formu vedouci zvoli se muze
rozhodnout béhem prvnich 2 dnech.

A) Instruktor je po cely tyden staly: vyhodou této formy je, Ze instruktor mize Iépe planovat co s
détmi délat, zvolit metodické postupy a pfesné vi, co uz se délalo a co ne, €¢im dalSi den navazat,
zna jednotlivé déti a vi, co u nich pfesné zlepsit. Aktivity (cvi€eni, hry) se neopakuji a dochazi tak k
promysSlenému rozvoji bruslafskych dovednosti. Déti ale mohou byt ,pfejedeni® jednim instruktorem.

B) Instruktori se stridaji kazdy den: déti potiebuji nové podnéty a nemaji rady monoténnost.
Zména instruktora je pro né néco nového, trochu jiny pfistup, jiné metody a cvieni. Aby tato forma
fungovala ruku v ruce se spravnou bruslafskou vyukou, je nutna velmi dobra komunikace mezi
instruktory. Psat (sledovat) jaké cviCeni se délala, co vSechno uz druzstvo umi, udélat predbézny
plan. V pfipadé systematické komunikace mezi instruktory je tato forma nejlepsi.

C) Instruktori se stridaji po bloku: jesté idealnéjSi forma pro déti, vyZadujici extrémné dobrou
komunikaci, ktera ale zabere extrémné moc ¢asu, proto volte mezi A i B

5. PLANOVANI

e program nemusite planovat cely tyden dopfedu pfesné, staci naplanovat pfiblizné 2 - 3

pfedem (dale jen tusit), protoze poCasi mize vase plany rapidné zménit

sledujte déti - jejich unavu, naladu a co fikaji (nelze ale vyhovét jen jednotlivci)

stfidejte aktivity, déti potfebuji nové a nové podnéty (typy her, brusleni atd.)

aplikujte dramaturgické viny (viz obrazek)

od odpocinkovych aktivit pfes sportovni, volnoCasové, rukodélné az po poledni klid

berte zfetel na celotydenni sportovni zatizeni déti (ke konci tydne uberte na naro¢nosti)

stfeda by jakozto 3. den méla byt trochu volngjsi

v patek probiha ,naocko” hodnoceni, rozdani diplomi a odmén

na diplomy napiste vSem jedniCky a podle sledovani pfi zavéreCném hodnoceni udélte k

jedni¢ce hvézdi¢ku €i minus

rozdélte dopoledne i odpoledne na dva dil€i bloky (mohou byt ale libovolné dlouhé)

e uzpusobte program pocasi (je-li horko, bézte do parku, prSi-li, hrajte spoleCenské hry uvnitf),
sledujte jeho predpovéd (konkrétni Casy desté atd.)

e je dobré koncit denni program bruslenim, aby rodice vidéli pokrok svych déti (kvili kterému tu
jsou), neni to vSak podminkou — uzpUsobte détem (nalada, unava atd)

o vzdy uvazujte i Cas, ktery déti potfebuji na obuti a sundani brusli (i to, Ze jim musite pomoci a
nemUzete zrovna pfipravovat dalSi program ¢i svacinu atd.)

e détem dejte po obédé minimalné hodinu poledni klid a zkuste je udrzet v klidu (hrajte karty i
deskové hry, povidejte se), ¢i navstivte nenaro¢né détské hristé



e vedte zaznam, co se délo (programy se nebudou opakovat a plan muzete vyuzitiv
budoucnu)
e ukazka planu pfiméstského tabora:

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek

Dopol - seznamovaci |- brusleni - kratké brusleni |- brusleni - sportovni
hry (zakladni (hry, volné trénink hry/béhacky/ty
-info o dovednosti) + brusleni) (prodlouzeny) |movky
fungovani tabora |rozvojové - svacCina - svacina - svacina
- rozfazeni brusleni - alternativni - strecink, - konec¢né
- svacina - svacina programy protazeni, hodnoceni
- zakladni vycvik |- lehké hry / (stanovisté) relaxacni hry  |brusleni (draha
(rozbrusleni) brusleni - protazeni atd.)

Pauza volno¢asovky Hristé hristé

(prodlouzené)

Odpol - sportovni hry |- sportovni hry - kreativni a - brusleni - lehka hra
- svacina (beach/béhacky/c | kooperacni hry (technické - svacina
- zakladni okoliv - svacina dovednosti/ - nejoblibenéjsi
bruslaiské pohybového) - brusleni - prekazky) hry na bruslich
dovednosti (hry) |- svaCina interskupinové - svacina - rozdani
- protazeni - lehké brusleni  |hry - brusleni — diplomU a cen

(jednoduché hry) vyjizdky/
dovednosti/hry

Pozn. Déti mohou pfichazet na tabory uz v 8:00, program by mél za¢inat v 9:00. V této volné
hodiné je dobré mit pfipravené néjakeé aktivity pro déti (slackline, mice, cokoliv nenaro¢ného ale s
vasim ,pooCku“ dohledem (uz mate zodpovédnost za dité)).

Srecholove®™ aktivity, nap?. Sdlo pro reflekiivni vinu

Socidalini vina . * -
. . "N

Fyzicka vina

Kreativwni vina

Reflektivni/emoéni vina

Zacdtek kurzu > Konec kurzu

dramaturgicke viny programu

KABELE. J.,Dramaturgie jako dovednost zazitkového
pedagoga. Bakalarska prace (2012). Teologicka fakulta JU

6. POLEDNI KLID

® trva vrozsahu 1 — 2 hodiny dle nalady a unavy déti

® snaZzte se déti presvédCit, ze odpocCivat chtéji — odpocCivejte s nimi

® vyplnite jej bud uplnym volnem, &i spole¢nym odpocinkem u napf. karetnich her nebo vyrazte
na nenarocné détskeé hfisté; setrvavejte idealné ve stinu

® vzdy dbejte na to, aby déti mély co pit

® ve velkych vedrech vyrazte nékam do lesa, kropte déti vodou




7.

STRAVOVANI A PITNY REZIM

na obédech se snazte vyhovét détem (je-li mozné objednani dopfedu, ptejte se déti, co
chtéji), pfipadné s kuchafi domluvit jinou alternativu (neni-li mozné, informovat rodice)

ALE POZOR na skladbu jidelni¢kd pfi moznosti vybéru (kazdy den smazené jidlo NE)
POZOR na alergie (ofechy, mlé&né vyrobky atd.) i na jejich stopové mnozstvi v urcitych
potravinach — vénujte pozornost sloZeni a na toto dité pamatujte pfi vSem nakupovani
bezlepkové ¢i jiné diety - domluvte se s nami, zkusime nakoupit néco pro bezlepkare, hlavni
domluva probiha hlavné s rodici

nakup svacin je na vas (na jejich pfipravé se ale muze podilet i jiny instruktor & pomocnik)
snazte se o pestrost svacin, stfidejte: ovoce, susenky, peCené babovky, vafle, zeleninu
(vhodna je okurka &i paprika) s rohlikem, idealné i jogurty.

myslete na to, ze pokud déti nenakrmite dobfe, nebudou mit dost energie a budou otravené
kdyz nakoupite v akcich, bude to idealni

uctenky od svacin si ponechte a pak je odevzdejte i s celkovou finanéni bilanci tabora
maximalni vzdalenost mezi jidly jsou 3 hodiny, ¢as uzplsobte aktivitam ale také hladu vétSiny
nékolikrat za tyden zaradte i mensi mnozstvi sladké vody (nikoliv na zizer)

na zacatku nakupte nékolik baliki obyCejné vody, nasledné zkuste pet lahve doplfiovat
kohoutkovou vodou a dale distribuujte détem

vzdy pred tréninkem / zacatkem dne / polednim klidem zkontrolujte,jestli maji déti dostatek piti
ve velkych vedrech polévejte déti vodou (propichnuté vi¢ko od petky), dbejte na pokryvku
hlavy a pitny rezim, v extrémnich vedrech zUstavejte ve stinu (a hrajte odpocinkové hry)
dodrzujte hygienicka pravidla, kontrolujte myti si rukou, idealné pfed kazdym jidlem

. FINANCE

kolik kdo ma doplacet obdrzite v seznamu ucastnik

prvni den si pro jistotu vezméte né€jaké drobné na vraceni

prvni den si obdrzené penize pofadné hlidejte

z téchto penéz platite obédy, svaciny, instruktory (po domluvé s Vojtou), pfipadné dalsi véci
zbytek penéz i s u¢tenkami a seznamem utrat atd. predejte po tabore Vojtovi

BEZPECNOST

zkontrolujte, jestli jste podepsali papir o proskoleni BOZP

pocitejte déti (kazdy den jich muzete mit rlzné — nékdo nepfijde) — musite védét prfesny pocet
kazdy den

rozdejte jim Cisla pro jejich pocitani, hrajte hry pro jejich zapamatovani (vyuzivejte je i jinde)
prvni den zjistéte veskeré alergie (lepek, jablka, ofisky), je vegetarian ¢i nema néjakou
poruchu (aspergriiv syndrom, autismus atd.) - rodi¢e by vam tohle méli fict v€etné instrukci!!!
dokumenty déti (karticky a potvrzeni) méjte u sebe kazdy den (i na obédé atd.), neztratte je!!!
v pfripadé nutnosti doprovodu ditéte k I1ékafi (zachrankou) kontaktujte rodi€e co nejdfive (Iékafi
se s vami totiz vlilbec nemusi bavit, ani vam dité vydat, nemuzete o ném rozhodovat)

apelujte na déti, aby ohlasovaly kdykoliv nékam jdou, pfipadné je doprovodte

ZAKAZ HOUPANi NA BRANKACH

dozorujte na déti na prolézackach a hfistich (véSeni se hlavou dolu, skoky z vySek atd.)

pfi delSich pfesunech na obéd chodte pohromadé a vzdy pfes pfechod

kontrolujte spravné nasazeni helmy a chranici

pfi delSich vyjezdech by mél jet prvni instruktor, pfipadné zadat prvnim, kde by méli pockat

( na dohled) a jet posledni s méné zdatnymi



davejte si pozor na své cenné véci, zamykejte prostory, neztracejte klice

déti brusli zasadné v helmé a chranicich

pokud pfijde dité bez nich, nechte si od rodicu potvrdit, Ze to je na jejich zodpovédnost
bruslafsky terén volte podle zdatnosti déti (kopecky, kostky, jiné pfekazky)

instruktor se nesmi vzdalit od své skupiny ani celkové z tabora (jestlize tak musi udélat,
domluvi se s hlavnim instruktorem &i Vojtou) — je NEUSTALE v dé&ni tabora

instruktofi o sobé navzajem védi (co délaji, kde jsou se skupinou atd.), Zadné neohlasené
odjezdy

Prichody a odchody

musite védét, kdo uz odeSel a hlavné s kym (vidét, promluvit s rodi¢em) - déti budou mit
zpravidla napsano, kdo je muze vyzvedavat, nepoustét s nikym jinym bez konzultace

s rodiCem

doporuceni: déti budou odskrtavat svuj pfichod a odchod kazdy den v tabulce — nutno jim to
pfipominat. Kdyz seZzenete tfeba malé razitko a misto ,checku® se orazi, bude to idealni.

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek
Jméno Pfichod | Odchod | Pfichod | Odchod | Pfichod | Odchod | Pfichod | Odchod | Pfichod | Odchod
Tomas Novak v v v v v v v v
Michal Klenovec |v v v v v v v v v v
Klara Nejedla v v v v v v v v
celkem 3 2 3 2 3

10. PRVNI POMOC
Lékarnicka

na misté bude pfipravena vybavena Iékarnicka

zkontrolujte ale, jestli v ni je nasledujici: desinfekce (betadine, septonex), naplasti riznych
velikosti, obvaz, sterilni Etverce, naplast bez polstarku, pruzné obinadlo — 2x, nuzky, trojcipy
Satek, rukavice; pfipadné list urazu

jestlize je Iékarna nevybavena (chybi néco z vySe zminénych véci), kupte véci vy a predejte
ucet)

Prevence

chraniCe, helma — nutno vzdy jezdit s ni a kontrolovat spravné nasazeni
pokryvka hlavy a dostateCny pitny rezim pfi horkych dnech

spravné stravovani (mlé¢né vyrobky a broskev dohromady NE)
dostatecny dohled pfi polednim klidu, na hfisti atd.

Prvni pomoc - obecna pravidla:

vzdy oSetfujte co nejSetrnéji, spravné, sterilné a diskrétné

kazdy uraz zapiste do seSitu €i na specialni list irazd (datum, druh Urazu, oSetfeni atd.)
nemocné, infekéné nemocné ani nepiebirejte od rodi€u a poslete je s nimi domu
zkontrolujte, zda v rané nejsou necistoty — vyndejte je mokrym kapesni¢kem, desinfikujte
léky détem nepodavejte! (pfipadnou nutnost vzdy konzultujte s rodici)

vzdy informujte rodiCe pfi vyzvedavani o jakémkoliv zranéni, které u jeho ditéte nastalo
(bolesti hlavy, bficha, narazenina a jakykoliv dalSi problém)

nebojte se neurazové stavy ditéte konzultovat po telefonu s rodiCi — lepSi zbyte¢né nez pozdé
instruktofi o sobé navzajem védi, maji na sebe telefonni kontakt

pfi odjezdu zachrankou, vemte dokumentaci ditéte do zachranky a ihned informujte rodice




e zachranku volejte:
- ve vaznych pfipadech = dité nedycha, promodravaji mu periferie, je v bezvédomi,
- v pfipadé, kdy si nevite rady a dité je v ohroZeni Zivota
- dusilo se a vy jste pouzili Heimlichiv manévr (viz obrazek)
- spadlo z vySky vétsi nez on a boli ho patef, pad z vysky na hlavu
- pfi tupém uderu do bficha,
- pfi bolesti bficha trvajici déle nez 6 hodin (po konzultaci s rodici),
- bodla ho v&ela/srSen do krku,ust

- epilepticky zachvat (méli byste od rodi€l védét, zda je epileptik a nebo ma jiné potize),
- silna alergicka reakce,

- zZlomeniny — nemoznost vlastniho transportu k lékafi

- pfi dalSich urazech, které nedokazete oSetfit sami a nebo ohrozuji dité na zivoté

obvazany kotnik )

vaw s

Odfeniny: vymyt vodou, kapesni¢kem vyndat necistoty, pfipadné zastavit krvaceni,
desinfikovat (Betadine), zalepit (naplast &i sterilni ¢tverec a obvaz), v horku pfes poledni klid
nechat vétrat, zabranit odkryti a dalSimu zranéni pfi dalSich aktivitach

Zvrtnuty kotnik: dité muze doSlapnout jen lehce, mize byt nateklé, boli na mirné zmacknuti,
chladit, obvazat pruznym obinadlem (viz obrazek), klid, chlazeni

Jiné narazeniny (koleno, loket): chladte, polohujte tak, jak je ditéti pohodIné, klid, obinadlo
Zlomeniny: dité nemuze doslapnout, urputna bolest, nedélejte zadné dlahy (polohujte
ulevové), ruka a kli¢ni kost I1ze udélat zavésovy Satek (viz obrazek)

Otfes mozku: pfi padu Ci prudkém uderu do hlavy, doptejte se nenavodnymi otazkami, zda-li si
vSe pamatuje ( volejte zachranku), bolest hlavy, dezorientovanost, nevolnost az zvraceni,
brnéni koncetin

Poranéni patefe: pfi padu z vétsi vysky nez je dité samotné, i celkové neSikovny pad na
zada, dité si stéZuje na bolest v zadech, neciti kon€etiny, nemuze vstat — v zadném pfipadé s
nim nehybejte, nenutte ho, zavolejte zachranku

Zvraceni: co dité jedlo? Jak dlouho mu je Spatné, nebouchl se do bficha? Neni pfehfaté
(upal)? Pilo dostate¢né?

Bolest bficha: NIKDY nepodavejte l1éky, po bolesti trvajici déle nez 6 hodin — po konzultaci s
rodiCi pfipadny Iékaf, co dité jedlo? Nema zacpu? Neudefilo se do bficha? Konzultujte s rodici
Vyrazeny dech: vyrazeny dech by se mél nahodit po chvili sam, uklidnéte dité, nenahodi-li se
a dité upada do bezvédomi, volejte okamZité 155 a resuscitaci (15:2) zahajte 5ti vdechy (dité
ma zaklonénou hlavu, nutno mu zacpat nos)

Duseni: v predklonu uder mezi lopatky, podporovat kaslani. Pokud ani toto nezabere, pouzijte
HeimlichGv manévr (viz obrazek)

vice si prosim prostudujte zde (jde hlavné o zavazné stavy)
http://www.cervenykriz.eu/cz/standardy/standardy-prvni-pomoci-2017.pdf

L ! % , '\

zavésovy obvaz


http://www.cervenykriz.eu/cz/standardy/standardy-prvni-pomoci-2017.pdf

: 4N pod hrudni kost, smér
| \ k. gikmo k sobé& vzhlru

Heimlichitv manévr (az po neucinnosti uderu mezi lopatky a kaslani!). Zdroj. www.komorazachranaru.cz

11.

PRVNI DEN A PRAVIDLA PRO DETI

béhem prabézného pfichodu déti hlavni vedouci vybira penize a dokumentaci, podava
informace rodic¢lm, dalSi instruktor hraje s détmi leh&i hry, seznamuiji se s nimi atd.

zjistit od rodicu: kdo je bude vyzvedavat (mlze chodit samo?), alergie a jiné potize, brusleni
instruktofi si na sebe navzajem vyméni kontakt

na uvod je potfeba s détmi:

predstavit se — jak vy détem, tak déti vam

co nas Ceka? - obecné info o fungovani tabora (Casy, kdy je jidlo, kde je zachod)
pfipomenout détem pravidla:

osloveni instruktora — tykat

odchody na zachod (idealné s doprovodem instruktora, nebo dalSich déti)
nikdy odchod neznamo kam

Zadosti o pomoc,

odskrtavani pfi pfichodu a odchodu,

nebat se oslovit instruktora pfi jakémkoliv problému,

Zadost o piti a jeho doplInéni

e pred prvnim bruslenim jim zkontrolujte spravné nasazeni helmy a chranica

e nalepte jim na helmu jmenovku (Stitky a fixy by mély byt dostupné od nas)

e roziazeni déti do bruslafskych skupin a pfifazeni instruktor(

e pfed odchodem na obéd (Ci dfive) détem pfifadte pocitaci Cisla na cely tyden
12. BRUSLENI

Rozrazeni déti

rozfadte déti do 2 - 3 skupin (zaatecnici - pokrodili - (profici))

zaCate€niky rozfadte ustni otazkou (rovnou se jim vénuje instruktor)

zbytek rozfadte pfi rozbrusleni dle jejich realnych dovednosti

(nebojte se zaradit i odsud nékoho do skupiny zacate¢niku, skupiny tvofite pfizpisobenim
primérnym &lenum skupiny nikoliv podle tabulek)

uz na zacatku rozfazovani urete nazvy skupin (lisky, rychlici, gepardi, atp.), néco
abstraktniho pod ¢im si Ize néco predstavit (Cisla evokuji klasické Skalovani)

détem pfi rozfazovani rovnou fikejte nazvy skupin

zdlraznéte, Ze rozfazeni neni fixni a Ize déti v pribéhu tabora pfesouvat dle dovednosti

Rozcviceni

snazte se jej zarazovat na zaCatek kazdeho brusleni (dne), nejidealnéji po lehkém rozbrusleni
postupuijte od hlavy k paté, od vétSich svali k mensim, od stoje po sed




nehmitejte, ale délejte cviky s vydrzi v protazeni (staticky stre€ink)

Rozjezdéni

zarazujte pred kazdym tréninkem brusleni

mnoho forem: kruh, osmicky, pfekazkova draha, sbiraci hra, (prosté tam, kde déti brusli nizsi
intenzitou a praktikuji dovednosti, které jiz umi)

zarazujte jednotliva dovednostni cviCeni:

buitiky, kolobézku,(i stfidavé P/L)Eapa, tleskani pod kolenem, lyZzafe, pavouka (roznoZzit, ruce
na zem), ve dfepu, po jedné brusli, pfenaseni vahy, nazkovy postoj, lehké vyskoky, tukani
bruslemi o sebe, podavani micku kolem nohou

Bruslarské dovednosti, které by déti mély po tabore bez vétSich problému zvladat:

jizda vprfed s patami u sebe a s idealnim kréenim kolen

jizda po jedné brusli (P i L) v nejvy$Si mozné mire

jizda v nizkovém postaveni

kolobézka (P i L)

buitiky s dotaZeni brusli k sobé (P iL)

zastaveni (brzdicka!, vjeti do travy v nizkovém postaveni, pluh, pluh + brzdivé krucky,
(pokrocilé — Técko))

zataceni (velké oblouky, prudké zato€eni, pokrocilé — zatoCeni s pfedsunutim nohy)
sjizdéni kopcu (oblouky, prabézné pfibrzdovani)

prejizdéni nerovnosti

zvladnuti nenadalych situaci

pokrocilé — pfeSlapovani, jizda vzad, skoky

mit pojem o bezpecnosti brusleni (helma, chovani na stezkach atd.)

Cviceni na bruslich:

Rovnovaha: na travé (holubicka, medvéd, ¢ap, tleskani pod nohou, otocky, vyskoky, soutéz) —
to samé na asfaltu, skupinové (fada drzici se za ramena, zvedani nohou, Uklony atd., &i kruh
— podobna cvi€eni), jizda po jedné brusli (po ¢are)

Jizda: slalomy, burtiky, kolob&zka, osmicky okolo kruhd, jizda co nejdéle po jedné brusli,
nuzkovy postoj, jizda po Care, pfekracovani piekazek (Celem po zastaveni, bokem pfi jizdé
vpred), prijezd mezi provazy s nohami u sebe €i po jedné brusli

Zastaveni: parkovani do garaze, ,Stronzo“ béhem celého kurzu, opakovani stejného druhu
brzdéni ve dvojicich (jizda za sebou),

Zataceni: osmicky okolo kruhu, zataceci draha z kuzilkd (+ kresleni kfidou na zem), sjizdéni z
kopcu (do protisvahu, velké oblouky),

PreSlapovani: pfeSlapovani (krucky) na travé/u zdi na asfaltu, vyjizdéni velkych kruht
Prejizdéni nerovnosti: nizkoveé postoje, pfi vyjizdkach (Cary na asfaltu, dlazba), vjizdéni do
travy, lehké preskoky, pfipadné zastaveni a pfekonani vysSi pfekazky

Dovednostni drahy: slalomy, otoCky, projizdéni, prekonavani prekazek, odslapnuti, zména
sméru atd.

Pomiicky pro vyuku:

kloboucky
Svihadla, lana
kelimky

mice, tenisaky
kfidy

Nejcastéjsi chyby

brusleni s nohama daleko od sebe: snazime se déti nutit tukat bruslemi o sebe, trénovat
rovnovahu

odraz pres prvni kole€ko (jako na bézkach, nikoliv do boku): kachni¢ky, vytaceni nohou



priliSny zaklon: polozit ruce na kolena, diraz na pokréena kolena

nedokoncCeni burtiku (nedostateCna rychlost ¢i sila nohou): pokrcit kolena, mirny naklon vpred
ujizdéni po odrazové noze pfi kolobézce

zataceni pfi brzdéni brzdi¢kou: diraz na ramena do sméru jizdy, rozlozenou vahu na obou
nohou, spravné nuzkové postaveni

chybné nuzkové postaveni: pomoci ¢ary upravit postaveni na rovnobézné a na Sitku kycli
ujizdéni zadni nohy do strany pfi brzdéni T¢kem: diraz na plné zatizeni stojné nohy, brzdici
noha neni zatizena

nohy do X pfi brzdéni pluhem: dlraz na osu kycel, koleno, kotnik; tlak na palcové strany
nohou

skok &i krok pfi vjeti do travy: zvySit najezdovou rychlost + udrzet nizkové postaveni

Hricky a aktivity

13.

Podjizdéni pod provazem: postupné se snizuje (po kolech), kdo se dotkne, &i spadne za
lanem vypadava. Hrajte interskupinové

Stihacka: pro zdatné bruslafe!, okruh, v polovinach startuji dvé déti (jeden na jedné strané,
druhy na druhé) za sebou. Cilem je dohnat druhého a predijet ho. Hrajte formou pavouka,
turnaje (vitéz postupuje atd.)

Stafetové zavody druZstev: rizné bruslarské dovednosti, vyuziti mice, riiznych piekazek,
skupinova kooperace

Ocasky: nastfihejte latku, igelitovou tasku atd., kazdé dité ma ocasek za kalhotami, cilem je
ukofistit co nejvice ocaskul ostatnich

Brusleni ve dvojicich (vhodné také jako rozbrusleni): brusleni za ruce, proti sobé, tlacit,
tahnout, pfihravani mice, napnuty provaz, rizné druhy brusleni, viacky (tazeni/tlaceni)

Pneumatiky: jako mrazik ale Spendlik propichuje ostatni, ti jsou zachranovani 3mi dfepy
(=pumpicka)

veskeré didaktické postupy k vyuce brusleni mizete nacist v souborech na FB skupiné

HRY (S BRUSLEMI | BEZ NICH)

transformace jakékoliv pohybové hry na brusle, nutno ale zvazit bezpecnost a bruslarskou
vyspélost déti

dbejte, aby vzdy byly zapojeny vSechny déti

tymy rozdélujte vy (dle schopnosti déti) tak, aby byly vyrovnané, pfipadné nahodny vybér
nikdy nerozdélujte tymy jako ,kapitani®, ktefi si pak vyberou (prudce snizuje sebevédomi
neoblibenych &i slabsich Clenu)!!!

u individualnich her (nejrychlejSi sesbirani atp) respektujte vék déti (né nutné vykonnost)
podporujte v détech soutézivost, nikoliv pouze vitézstvi (neni dulezité vyhrat ale zahrat si)
dbejte na fair play, nenechte vyhrat nékoho, kdo podvadél, naopak jej sankciujte (vyfazenim z
kola hry) a apelujte i na ostatni

pravidla definujte dopfedu a jasné&, upravovani pravidel béhem hry neni Stastnym krokem
nékdy mulzete ocenit vitéze (jednotlivce/tym) sladkosti i bonbédnem — nesmi se to ale stat
pravidlem

dobré je za dil€i hry sbirat body (psat je détem) a na konci dne vyhlasit nejlepSiho a ocenit ho
pro kratSi volné chvile méjte k dispozici pro déti mice, micky, frisbee, Svihadlo, cokoliv

ve hrach vyuzivejte i jinych prvku (papirky, pismena, kostky, micky, latky)

neomezujte nebruslici hry pouze na vybijenou ¢i pfehazovanou, vyuzijte nasledujiciho zdroje
drobnych her

https://pf.ujep.cz/~blaha/dphsopuv.htm
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