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Anotace

Cilem diplomové prace je vypracovani ndvrhu kurzu netradi¢nich
sportovnich aktivit pro studenty Technické univerzity v Liberci vcetné
multimedialni ucebnice, ktera je textoveé rozebrana v samostatné kapitole. Témito
netradi¢nimi sportovnimi disciplinami jsou inline brusleni, jizda na koleckovych
lyzich, jizda na jednokolce, kolob&h a longboarding. Autor diplomové prace
predklada piehled poznatkii o konkrétnich aktivitich. Zameétuje se na historii,
komponenty a poukazuje na odliSnosti v jednotlivych disciplinach. Ptidava
| zdravotni benefity, vychéazejici z dané aktivity. V zavéru analyzuje anketni

Setfeni a predkladd komplexni navrh kurzu.

Kliova slova: inline brusle, koleckové lyze, jednokolka, kolobézka,

longboard, metodicka ptirucka, sportovni kurz.



Annotation

This diploma theses deals with designing of a nontraditional sport
activities course for students of Technical University of Liberec. Including the
multimedia textbook, which is discussed in a separate chaprter of the thesis.
The nontraditional disciplines are inline skating, roller skating, unicycle riding,
scooter riding and longboardung. The author of the thesis presents an overview of
specific activities, focuses on history, components and points to differences in
particular disciplines, including health benefits of the activity. Finally the author

analyzes the survey and presents a comperhensive course design.

Key words: inline skates, roller ski, unicycle, scooter, longboard,

coursebook, sport course.
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Uvod

Pratel¢, zabava, fyzicka aktivita, bolest. Zcela jist¢ by se naSlo jesté
mnohem vice slov, ktera se poji k péti pilitim této diplomové prace. Témi jsou
inline brusleni, jizda na koleCkovych lyzich, jizda na jednokolce, kolobéh

a longboarding.

Kazdy z téchto sportt je velice zajimavy. Ne vSechny ale maji stejny pocet
ptiznivet. Naptiklad zinline brusleni se stala velice popularni volnocasova
aktivita, oproti tomu zakladna pfiznivcd jizdy na jednokolce, longboardu ¢i
koleckovych lyzich je znaén€ uz§i. Jednim z divodl je 1 omezena nabidka.
Zatimco pajcoven inline brusli nebo kolobézek je nespocetné, moznost vypijcit si

koleckové lyze nebo jednokolku je obtizné.

Pro¢ tedy nedat pfipadnym zdjemciim moznost dozvédét se o téchto
zajimavych sportovnich aktivitach vice informaci? Uvodnim krokem miize byt
pieéteni prvni Casti diplomové prace s informacemi o danych aktivitach, druhym

zhlédnuti multimedialni uc¢ebnice a tietim realné provozovani dané aktivity.

Autor prace se rozhodl pro piipadné zdjemce zhotovit multimedidlni
ucebnice jednotlivych aktivit a navrhnout kurz péti netradi¢nich sportovnich
aktivit, aby mél kazdy student Technické univerzity v Liberci moznost si tyto

aktivity vyzkouset.
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1 Prehled poznatkii

Prvni kapitola mé& za ukol shrnout zdkladni poznatky o vynélezu kola
a seznamit ¢tenare s hlavnimi objekty diplomové prace, tj. s péti netradicnimi

sportovnimi aktivitami.

Bez vynalezu kola by neexistovaly sportovni aktivity, které jsou tématem
této diplomové prace, a proto tuto problematiku autor podrobné rozebird v prvni
podkapitole. V dalsich podkapitolach seznamuje c¢tenafe S péti netradi¢nimi

sportovnimi aktivitami.

U kazd¢ sportovni aktivity autor uvadi historii konkrétniho nécini,
navazujici na podkapitolu 1.1 Vyvoj kola. Snazi se o rekapitulaci vSech dil¢ich
tiprav, které vedly k soutasné podob& nacini. Komentuje stav ve svéte i v Ceské

republice.

Kazda z uvedenych sportovnich aktivit se dale déli a vznikaji tak rGzné
discipliny. Pro tyto discipliny se pouzivaji specialni typy konkrétniho nacini.
Ty jsou prizptisobené podminkdm, ve kterych se sportovni aktivita provozuje.
Pravé proto je autor zafadil ke kazdé podkapitole, kde poukazuje na jejich

odli$nosti a rozebira je.

Kazdy sportovec by mél znat alesponn zakladni anatomii jeho nécini.
Proto je soucastkam vénovana specialni C€ast, kterda podrobné popisuje

komponenty a také materialy pouZzité pfi jejich vyrobé.

Ke zdravému Zivotnimu stylu patfi pravidelny pohyb. Nedilnou soucasti je
tedy i bezpe¢nost. Posledni podkapitola je vénovana zdravotnim benefitim
vyplyvajicich z dané sportovni ¢innosti, vybavé sportovce a postavenim aktivity

V zakonech.

1.1 Vyvoj kola

VétSina historikd je toho nazoru, ze kolo bylo vynalezeno okolo roku 3500
pred Kristem v Mezopotamii. Nejprve se vSak s jeho pomoci véci nepiepravovaly,
nybrz vyrabély. Jednalo se o hrnéifsky kruh. Kola se zacala vyuzivat pro transport
az pozdeji (Krebs, Krebs, 2003).

13



Jak pfipomind Tunis (2002), 1idé domestikovali zvifata, aby jim poméhala
s praci. Pfed vynalezem kola nosila zvirata néklad na hibetu, coz nebylo efektivni.
Lidé si uvédomili, ze zvife piepravi téz8i biemeno, kdyz ho potdhne za sebou.
Od ty¢i, na kterych byla zatéz ptipevnéna, byl jen kracek k sanim, které pouzivali
pred ¢tyfmi tisici lety napiiklad Egyptané (Obrazek 1). Prepravit velice tézkou
véc, kuptikladu kamenny kvadr, pro n¢ ale bylo neuskutecnitelné. Sané€ se ovSem

daly lehce vylepsit umisténim nékolika kuld, po nichz jely (Obrazek 2).

Obrazek 1. ZatéZ piepravovana pomoci ty¢i, san¢

Zdroj: Tunis, 2002

Obrazek 2. Sané s kily

Zdroj: Tunis, 2002

Mezi tim probihal vyvoj kola takového, jakého ho zname my.
Podle Lhotaka (1955) a Jilka, Kuby, Jilkové (1977) vznikl prvni prostiedek,
slouzici k prepravé materidlu, rozfezdnim silnych kmenti. Dfevéné ovaly se
spojily primitivni napravou a vznikl vozik — dvoukola kara. Vynalez, ktery lidem
vyrazné usnadnil praci, Se zacal §ifit po celém svété. Dikazy pro toto tvrzeni byly

nalezeny v hrobkach Asyfanti a Babylonant.

Tunis (2002) popisuje vyvoj podrobné&ji. Lidé zuzili kul pod mistem

uchyceni k podlaze voziku a pfidali zarazky, které kil drzely na jednom misté.

14



Klada ale musela piekonavat odpor po celé jeji délce, coz bylo neefektivni.

Proto se zuzila ¢ast klady pod vozikem a ,,kola“ se posunula vedle voziku.

Stale vSak zbyvalo vyfesit posledni problém. Diky tomu, ze byla ob¢
,kola“ a ,,naprava“ z jednoho kusu klady, otacCela se stejnou rychlosti. Tento fakt
znamenal problém pii otaceni kary. Proto lidé postupem casu vyvinuli Kola,
ktera nebyla na pevno spojena a umoziovala se tocit odlisnou rychlosti. Novy typ
kol se poprvé objevil ziejme na uzemi dnesni Anglie. Vyvoj vidime na Obrazek 3

(Tunis, 2002).

Obrazek 3. Vyvoj kola

Zdroj: Tunis, 2002

Podle Paturiho (1993) byla kola vyrobena ze dvou nebo tii ¢asti spojenymi
kramlemi ze dieva nebo bronzu, eventuelné provazy. Tunis (2002) podotyka,
ze plna kola byla téZka a Spatné ovladatelna. Paturi (1993) datuje objeveni
prvniho kola kolem roku 2000 pf. n. I. Kolo mélo nejcastéji Sest aZ osm loukoti
umisténych kolem naboje a bylo vyrobeno ze dieva. Tunis (2002) dodava, zZe
po dlouhou dobu se naboj, osa i zakolnik vyrabély vyhradné ze dieva. Soucastky
Vv sob¢ ale dostatecné nesed€ly a pohyb vozu doprovazelo skiipani a klepani.

Pozdgji proto byly obaleny vrstvou kovu, nejcastéji meédi nebo bronzem.

Kolo se samoziejmé beéhem dalsich tisict let vyvijelo. Autor ale povazuje,
vzhledem k tc¢elu obeznameni ¢tenare diplomové prace s vyvojem kola, ukonceni

kapitoly v tomto bodu vyvoje za dostatecné.
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1.2 Inline brusle
Inline brusleni, inline skating, jizda na koleckovych bruslich. Tato slova
pojmenovavaji pohybovou aktivitu ziskavajici rok od roku vétsi oblibu napfic

vSemi vékovymi kategoriemi.

Clovek se v zimé na bruslich dokaZe pohybovat uz tisice let, inline brusle
mu vSak pomohly tento druh pohybu provozovat i V teplejSim obdobi.
V poslednich desetiletich se brusleni rozc¢lenilo do riiznych disciplin, pro které
jsou vhodné riizné typy brusli s odlisSnou stavbou. Diky husté siti cyklostezek
se zvySila bezpec€nost inline brusleni, které je tak vhodnou formou aktivniho

odpocinku. V nasledujicich podkapitolach tato fakta autor prace rozvadi.

1.2.1 Vyvojinline brusleni

Klouzéani po zamrzlych jezerech a fekach lidé uz pted tisici lety vyuZzivali
jako zpusob dopravy pii dlouhém cestovani za zvéfi. Prave zvirata, lovena kvili
potravé i kozeSinam, dala vzniknout i prvnimu pfedchidci brusli. Vyrobeny byly

Z kosti (Edwards, 1996).

Edwards (1996) zminuje ptepravu po ledu pomoci brusli okolo roku 1 100
pfed nasim letopoétem ve Skandinavii. Podle Zilkové Hrazské (2006) o tom
svédéi 1 dalsi nalezy na uzemi Anglie, Ruska 1 na naSem uzemi.
Pohyb zprostfedkovavala jedna ¢i dvé dievéné hole, pomoci nichz se ¢loveék

odréazel. Tento zplsob klouzani byl spoleénym pfedchiidcem brusleni i lyZovani.

Okolo roku 400 ptfed naSim letopoctem osidlili Evropu vyborni
zpracovatelé kovu Keltové. Diky zelezné Cepeli, ktera nahradila kosténou, bylo
brusleni rychlejsi a také efektivnéj$i. Nejstarsi dochované brusle (Zelezna paska
pfipevnénd na dfevénou destitku) jsou dva tisice let staré (Zilkova

Hrazska, 2006).

Skovovou cepeli pfisel i narGst popularity brusli. Sadm Rudolf II.
uspotadal dokonce karneval na led€. Brusleni mélo na druhé strané i své odpirce.
Naptiklad Jan Amos Komensky mluvil o brusleni jako o hfe Zivotu nebezpedné
a nedustojné. Tento sport si i pfesto naSel mnoho fanouskd. Mezi vasnivé bruslaie

patéili i slavni umélci, zejména Johann Wolfgang Goethe nebo Friedrich
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Schiller. Pravé oni mohli za svého Zivota sledovat i brusle vyuzivané nejen

v zimé& — koletkové brusle (Zilkova Hrazska, 2006).

Ladig, Riiher (2003) uvadi, ze prvni koleCkové brusle byly boty, ke kterym
se piipevnily dievéné civky. Kuban, Kirchner, Louka (2004) zdiraziuji rok 1760,
kdy doslo k prvnimu vetejnému piedstaveni. Belgicky muzikant a vynalezce John
Joseph Merlin projel se po svych koleckovych bruslich s kovovymi kolecky
pii maskarnim plese v Londyné. Také Edwards (1996) se ve své publikaci
zminuje o prvnich bruslich. Podle n¢j mély jen dvé zeleznd kolecka a kozeny

feminek, ale chybéla jim brzda a nemély ani kuli¢kova loziska (0Obrazek 4).

Obrazek 4. Prvni inline brusle

Zdroj: Edwards, 1996

Na zacatku 19. stoleti, v roce 1815, ziskal Francouz Garcin patent na své
koleckové brusle. O 8 let pozdéji zkonstruoval R. J. Tyers prvni brusle s péti
kolecky v fad€, predchidce dneSnich inline brusli pro rychlostni discipliny.
Velky rozmach piisel s novou konstrukei brusli od Jamese Plimptona z USA,
vynalezce ,naklapécich® koleckovych brusli, které umoziovaly zataceni
| provadéni jednoduchych tane¢nich figur. Tyto brusle daly vzniknout novym
sportim, jako tfeba hokeji, rychlobrusleni, polu, tanci atd., pii kterych se
sportovci pohybovali na inline bruslich (Kuban, Kirchner, Louka, 2004).

V roce 1937 je zaloZena The Roller Skating Rink Operators Association,

ktera byla pozd¢&ji ptejmenovana na The Roller Skating Association International.
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Vznikla tak mezinarodni asociace brusleni na koleckovych bruslich existujici
dodnes. V 70. letech se rozmach plasti promitl i do vyvoje koleckovych brusli.
Jejich vyhodou je snadnd a plynula jizda na hladkém povrchu (Kuban,
Kirchner, Louka, 2004).

V 80. letech hledal hokejista Scott Olsen zpusob, jak trénovat i v 1été.
KdyzZ prochdzel jednim sportovnim obchodem, wuvidél inline brusle.
Tento vyrobek ho zaujal natolik, Ze sdm vyrobil né¢kolik pari brusli pro sebe 1 své
kamarady. A protoze o n¢ projevili zajem nejen hokejisté, ale také bézci na lyzich
1 Siroka vefejnost, rozhodl vyrobu rozsifit a zalozil spolecnost Rollerblade. V roce
1991 byla zaloZzena Mezinarodni asociace inline brusleni a v roce 1994 se poprvé
zavodilo pod hlavickou Nérodni série inline brusleni ve freestyle, rampé, streetu
asjezdu. Vroce 1996 byl dokonce zavod nainline bruslich k vidéni
na olympijskych hrach v Atlanté jako exhibi¢ni sport. Ve stejném roce byla
zalozena Ceska asociace skateboardu a inline (Millar, 1998; Kuban,

Kirchner, Louka, 2004).

Cesky svaz kole¢kového brusleni byl zalozen v roce 1994 a o 4 roky
pozdéji vznikl prvni oficidlni klub KSB Benatky. Kvili minimu bezpe¢nych
usekli byly moZnosti pro trénink omezené. Az v roce 2000 se v Benatkach podatil
vybudovat prvni asfaltovy okruh pro inline brusleni. Do dne$niho dne
se vybudovalo nékolik dalSich okruhii, naptiklad v Praze — Béchovicich,
v Otrokovicich atd. A tak si vice nez pil milionu sportovct, provozujicich inline

brusleni, mohou vyzkouset zavody pod hlavickou CSKB (CSKB, 2012 [onling]).

Kuban, Kirchner, Louka (2004) pi$i o mozZnosti zafazeni inline brusleni
do letnich olympijskych her v roce 2008 v Pekingu diky tomu, Ze je v Ciné inline
brusleni velice popularni. K tomu ale nakonec nedoslo. Sport byl i mezi kandidaty
na zafazeni do programu olympijskych her v roce 2020 v Tokiu, nakonec ale

dostalo ptednost pét jinych sportt.
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1.2.2 Komponenty
Konkurence na trhu je diky nesmirné popularité inline brusleni obrovska.
Cenu ovliviiuje hlavné druh materialu pouzity pii vyrob¢ soucastek. Na Obrazek

5. Stavba inline brusleje znazornéna stavba brusle.

Y vnitini bota

— e it

opora kotniku /{ .

skofepina o ;
l’“ \
uchyceni brzdy

BN

“%\‘d;, ‘vyztuZ osicky

i \ o= e
brzdova guma » - __lotZisko
‘ __kolecko
s et L%
Obrizek 5. Stavba inline brusle
Zdroj: Ladig, Riiger, 2003
Lacingjsi boty se skladaji ze skorepiny a vnitini boty. Plastova skotepina

poskytuje noze stabilitu a umozfiuje tim co nejpiesnéjsi pienos sil. V zadni ¢asti
je pomoci pohyblivého kloubu pfipevnén tzv. komin, poskytujici oporu v oblasti
kotniku. Jak jiz bylo zminéno, skofepina pevné uchycuje brusli na nohu. Pevné
obepnuti nohy zajistuji tkanicky, které jsou ovSem posledni dobou vytlaCovany
pfezkami ¢i silonovymi strunami. K vyhoddm poslednim dvéma zminovanym
zpusoblim patii rychlost zapnuti boty. Vnitini boticka je vyrobena z mékkého
materialu a jejim tkolem je zajiSt'ovat bruslafi pohodli (Kuban, Kirchner a Louka,

2004; Misickova, 2009).

Ram je piipevneén k boté a pisobi na néj tazné, tlakové 1 smykové sily.

Je vyroben z plasti, kovli nebo i z karbonu. Jsou na ném upevnény kolecka
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abrzda. Ram spole¢né s kolecky urCuje pruznost a tlumi otfesy. Délka ramu
urCuje stabilitu. Na del$i ram se vejde i pét koleCek a brusle ani pfi vysokych
rychlostech neosciluje. Diky krat§imu ramu se bruslafi 1épe manévruje, ale ma
velké problémy pfii rychlejsi jizd€. Pii vybéru ramu je dulezité se podivat na to,
jak velka kolecka se daji prid¢lat. Nékteré ramy lze na boté posunovat vpied (lepsi
smérova stabilita), vzad (lepsi manévrovaci schopnosti) nebo zménit tthel mezi
botou a ramem (kvuli vboceni nebo vyboceni dolnich koncetin). Fitness brusle
se ale vétSinou prodavaji jako set a zakaznikovi tak tento problém odpada

(Ladig, Riiger, 2003; Misi¢kova, 2009).

Kole¢ka jsou jako jedina v piimém styku s podlozkou. Mezi jejich
zakladni aspekty patii tvar, velikost a tvrdost. Kolecka maji bud’ ovalné, nebo
ploché profily. V prvnim pfipadé maji mensi valivy odpor a vyuzivaji se
pfi rychlostnich a fitness disciplindch. Ploché profily se diky dobré stabilité
uplatiiuji pii agresivnim stylu jizdy. Vzhledem k velikosti kolecek se da fici, Ze
¢im vétsi, tim rychlejSi a ¢im mensi, tim stabilngj$i. Velikost se udava
v milimetrech a nejcastéji se pohybuje mezi 44 az 110 mm. | pii vybéru tvrdosti
kolecek je tfeba se zamyslet nad tim, jakou disciplinu preferujeme. Mékka
kolecka jsou vhodna pro jizdu na hrubém povrchu, protoze dobfe tlumi vibrace.
To pozitivné ovlivituje zivotnost lozisek, ale kole¢ka se naopak opotiebovavaji
rychle. Kvuli deformaci na ptedni strané sty¢né plochy dochazi k tomu, ze bruslaf
ztraci rychlost. Mékka kolecka ndm umoziuji vyvinout vyssi silu odrazu, aniz by
doslo k podklouznuti. Tvrdsi koleCka maji delsi Zivotnost. Jsou idealni nejen pro
rychlostni discipliny, ale i pro ty, kde je mirny bo¢ni skluz zadouci. Tato kolecka
pouzivaji vyznavali agresivniho brusleni nebo inline hokejisté. Tvrdost
oznacujeme jednotkou ,,A“ a ¢isly mezi 74 a 100, vyjimecné i vys§imi (Kuban,
Kirchner, Louka, 2004).

Loziska jsou uloZena uvnitf naboji kolecek. Ovliviuji jak kvalitu,
tak rychlost jizdy. Kvalitni loziska snizuji tfeni a umozni jizdu S mensi namahou.
Vsechna kolecka by se méla tocit stejny Casovy usek. Méla by mit tichy chod
aplynuly dojezd. Oznacuji se ABEC-1, ABEC-3, ABEC-5 az ABEC - 9,
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(Misickova, 2009).

Brzda je pfipevnéna zpravidla k pravé brusli. Je bud’ pfipevnéna napevno
(v tom piipadé bruslaif musi brat zietel na opotiebeni brzdového $paliku), nebo je
vyskové nastavitelnd. Ma vyznam hlavné pro fitness bruslate, kdy si miize pomoci
brzdy lehce kontrolovat rychlost. Brusle na inline hokej brzdu nemaji a tak musi
hraéi spoléhat na jinou techniku brzdéni. Cerny $palik za sebou zanechava stopu.
Pro brusleni v hale je proto lepsi pouzivat Sedy, ktery stopu nezanechava (Kuban,

Kirchner, Louka, 2004; Misickova 2009).

1.2.3 Discipliny, typy inline brusli, vyrobci
U inline brusleni neexistuje univerzalni brusle. Proto dochazelo k riznym

modifikacim tak, aby brusle spliiovala pozadavky pro konkrétni disciplinu.

Mezinarodni federace koleckovych sportd (F.1.R.S.) déli discipliny
na: speed, artistic, hockey (na quad bruslich), in-line hockey (podobny klasickému
hokeji), skateboard and roller sports. Kategorii fitness, ktera je zakladnou pro

sportovce profilujici se do dil¢ich disciplin, vynechava (Prochazka, 2010).

Kuban, Kirchner, Louka (2004) rozd€luji brusleni na: fitness, speed,
agressive, hokejové a sportovni hry, off-road (Obrazek 6. Typy brusli: détskeé,

fitness, speed, agressive, hokejové, off-road).

Obrazek 6. Typy brusli: détské, fitness, speed, agressive, hokejové, off-road
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Zdroj: Prochéazka, 2010

Reichert, Krejéit (2006) oznacuji fitness brusleni jako sport, jemuz
se vénuje nejvyssi procento bruslaid. Pro jejich potieby je vhodna pohodlna bota
z prodysného materialu a mnoha otvory. Okolo kotniku, paty, boku a spodni ¢asti
chodidla jsou vyztuzeny lehkymi tenkymi materidly. K upevnéni nohy
se pouzivaji nejcastéji tkanicky, silonové struny nebo ptrezky. Misickova (2009)
dodava, Ze je konstrukce boty tvotfena skeletem z PVC a vnitini vlozkou s gelovou
vystylkou, kterd zarucuje pohodli. Ram je vétSinou vyroben z hlinikovych slitin,
nylonu nebo PVC. Ctyfi koletka maji primér od 76 mm do 90 mm a jejich tvrdost
byva od 78A do 84A. Loziska jsou obvykle ABEC 3 az 7. Na pravé brusli se
za poslednim koleckem nachazi brzda. Jeji G€innost ale neni piili§ vysoka. Hlavné

pti vysSich rychlostech je dobré zvladat jiné techniky brzdéni.

Rychlostni (speed) brusle je velmi prodysna, lehka a ne moc pohodlna,
jelikoz polstrovani je minimdlni. Bota je nizkd a zapinani je tvofeno jednou
pfezkou a Snérovanim, doplnéné o pasky ze suchych zipt. V hlinikovém ramu
(maximaln¢ 50 cm dlouhém) jsou usazena vétSinou 4 kolecka, jejichZ velikost je
100 nebo 110 mm. Tvrdost kolecek zavisi na povrchu, obvykle se vSak pouziva
85A. Loziska se pouzivaji ABEC nejvysSich tfid, pfipadné keramicka
(Reichert, Krej¢it, 2006; Prochazka, 2010).

Agressive brusle jsou urceny na U-rampy, skoky pies prekdzky nebo slidy
po zabradli. Jsou dobie ovladatelné a konstruovany tak, aby odolaly nadmérnému
zatizeni. Z diivodu rychlého opotiebeni jsou ramy a piezky vymenitelné.
V porovnani s fitness bruslemi jsou vyrazné¢ pomalejsi. Vprostied ramu
je prohluben, ktera pomaha piti klouzani po zabradli. Maji Ctyfi 55mm kolecka

0 tvrdosti 90A a loziska ABEC 5 (Misi¢kova, 2009; Prochazka, 2010).

Inline hokejové brusle vzhledové velice pfipominaji klasické brusle
na ledni hokej. Brusle je vyrobena ze stejnych materiall, Spicka je vyztuzena proti
uderu a noha jeupevnéna s$nérovanim. V hlinikovém ramu jsou kvuli lepsi
manévrovatelnosti ¢tyfi kolecka riznych velikosti (72 mm, 76 mm, 76mm

a 78 mm) s tvrdosti 78A a loziska ABEC 5 az 9 (Prochazka, 2010).

22



Terénni (off-road) brusle se v posledni dobé tési velkému zajmu.
Jsou robustni ado ramu jsou vsazend 3 velkd kolecka s profilovanymi
pneumatikami, nebo jen s jednim koleckem s pneumatikou vpiedu a s jednim
vzadu. Diky tomu lehce piekondvaji nerovnosti terénu. K nim se pouzivaji

specialni hole podobné bézkarskym.

V publikacich Ladig, Riiger (2003), Kuban, Kirchner, Louka (2004)
a dalsich nalezneme i pojem ,,détské brusle®. Jsou to v podstat¢ zmenseniny brusli
pro dospé€lé. Vyhodou nékterych typt détskych brusli je, Ze bota je vysunovaci

a da se zvétsit az 0 3 velikosti.

Na trhu se diky velké popularité inline brusleni pohybuje mnoho vyrobcu.
Pravdépodobné nejstarsi firma, o které byla fe¢ v podkapitole 1.2.1 Vznik brusli,
je Rollerblade. Piedstavuje svétovou technologickou $pic¢ku. Brusle K2 Sports
jsou proslulé svym designem a kvalitni vyrobou. Firma Tempish je na trhu
od roku 1994 a nabizi vSechny typy inline brusli. Spole¢nost Powerslide se piisla
se spoustou inovaci, vcetné¢ prvnich roztahovacich inline brusli pro déti.
Posledni firmou, kterou se autor rozhodl zminit, je Nike Bauer. Firma se dlouha
1éta specializovala na hokejové vybaveni a s rostouci oblibou inline brusli ptidala

do své nabidky i je (Inlinebrusle.net, 2018 [online]).

1.2.4 Zdravotni benefity a bezpe€nost

Dle Misickova (2009) je inline brusleni je sportem pro lidi kazdého véku.
Poukazuje na zlepseni a podporu krevni ob&hu, zvySovani kondice a prostiedkem
K odreagovani a uvolnéni sebe sama. Ma pozitivni vliv i natroveni anaerobni
a aerobni kondice. Ladig, Riiger (2003) pfipominaji, Ze Vv porovnani sb&hem
Setrnéj$i ke kloubim a Ze jde o vyvazenou kombinaci vytrvalostniho a silového
tréninku. Kuban, Kirchmer, Louka (2004) dopliuji, ze podle docenta Fostera,
reprezentaéniho lékafe rychlobruslarského tymu USA, ma tato sportovni aktivita

stejny pozitivni vyznam jako cyklistika a beh.

Inline brusleni je klouzavy, pifevazné cyklicky pohyb. Na Obrazek 7. Svaly
namahané pii inline brusleni jsou oznacené nejvice naméhané svaly. Pii odrazové

fazi jsou to extenzory kycelniho kloubu, mezi které patii m. glutaeus maximus,
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m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus. Dale abduktory
kyc¢elniho kloubu — m. glutaeus medius, m. glutaeus minimus a m. tensor fasciae
latae; a extenzory kolen — m. quadriceps femoris; a dale také plantarni flexory —
m. triceps surae. V nasledné fazi se aktivuji flexory kycelniho kloubu, konkrétné
svaly m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. sartorius. Soucasn¢ také adduktory
kyc¢elniho kloubu — m. adductor magnus, m. adductor longus et brevis, m. gracilis.
Aktivni je stale m. quadriceps femoris a pii pfenosu nohy vpied se zapojuje
i m. tibialis anterior. Lehky pfedklon zajistuje m. erector spinae (Bernacikova,

Kapounkova, Novotny a kol., 2010 [online]).

Obrazek 7. Svaly namahané pii inline brusleni

Zdroj: Bernacikova, Kapounkova, Novotny a kol., 2010 (online)

v

Mezi nejcastéjSi Urazy patfi odfeniny, Urazy hlavy, zlomeniny hornich
koncCetin (piedevsim zapésti a predlokti) a natazené a ptetrzené Slachy. Je to dano
I tim, Ze aktivita se v naprosté vétSiné odehrava na velice tvrdém povrchu, jako
tteba asfalt nebo beton. Diky mirnému ptedklonu se objevuji také bolesti zad.

vvvvvv

by méli mit viechny jezdci bez ohledu na vék, je ptilba. Urazy hlavy totiz mohou
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byt fatalni. Jezdec si pohodlné vystaci s cyklistickou helmou. Mezi dobrovolné
prvky patii chranice kolen (které prekryvaji kolena i ze stran), pfedlokti (opét
| ze stran) a zapésti (s tieci destickou na dlani). Pady jsou pfirozenou véci vSech
sportu. Proto by jezdec m¢l vénovat nezanedbatelnou ¢ast nacviku jizdy na inline
bruslich spravné technice padu. Té se vénuje Kkapitola Pady v druhé casti

diplomové prace (Prochazka, 2010).

Je dilezit¢ si uvédomit, ze podle zadkona ¢. 361/2000 Sb. o provozu
na pozemnich komunikacich ve znéni pozdéjsich ptedpist je na in-line bruslafe
pohlizeno jako na chodce. Pravé proto by mél pouzivat chodniky a stezky
pro chodce, avsak zdkon mu zaroven povoluje pohyb po cyklostezkach. Je potieba
brat zietel na pohyb po silni¢nich komunikacich vlevo, na cozZ mnoho sportovcl
zapomind. Jizda na bézné silnici se ale kvili bezpecnosti nedoporucuje.
Diky tomu, Ze pottebuji pro svij pohyb Sir$i plochu, by méli bruslafi jezdit

za sebou, aby neohrozovali ostatni uzivatele cyklostezky (Ko¢i, 2018).

1.3 Koleckové lyze
Kole¢kové lyze zazivaji v poslednich letech velky ,boom“. Uz je
nepouzivaji pouze bézci na lyzich v letni ptipravé, ale dostavaji se do povédomi

Sirsi spolecnosti. Z béhu na koleckovych lyzich se tak stal samostatny sport.

1.3.1 Vyvoj béhu na kole€kovych lyzich

Lyze vznikly v obdobi doby kamenné ve stiedni Asii. Odtud se rozsitily
na sever Evropy a v 19. stoleti i na sever Ameriky. Svéd¢i o tom skalni kresby
na izemi dne$niho Norska a Ruska, kde jsou vyobrazeny postavy na dlouhych

lyZich pronéasledujici jelena (Anto§, 2014; Soumar, Bolek, 2012).

Prvni ,,lyZe* se podobaly spiSe snéZnicim, se kterymi lidé chodili na lov.
Postupem ¢asu se vyvinuly do podoby lyzi, které uz mély skluznou plochu. Lovec
m¢él jednu lyzi kratsi, jejiz skluznice byla pokryta kozesinou a slouzila k odrazu.
Dlouha lyze méla skluznici hladkou a slouzila ke klouzani. Pomoci dlouhé tyce

drzené v rukou dokazali 1épe udrzet rovnovahu (Soumar, Bolek, 2012).

Kolem roku 1200 nazuli lyze i Norsti vojaci. Koncem 19. stoleti se vedle

Cisté praktickych diivoda (snazsi pohyb po snéhu pti lovu a boji) objevuji lidé
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vyuzivajici lyzovani jako formu zabavy. Povédomi o lyZovani jako sportu rozsitil
zejména Sondre Norheim, ktery navic vylepsil pfipevnéni boty k lyzi a jako prvni
ptiSel s bo¢nim vykrojenim lyzi (Soumar, Bolek, 2012). Na severu Evropy
se zavodi v béhu na lyzich uz od poloviny 19. stoleti. U nés ve stiedni Evropé¢ se
ale zadvody zacaly konat az o padesat let pozdéji. Pravé na konci tohoto stoleti,
vroce 1887, zaklada Josef Rossler-Ofovsky v Praze prvni lyzaisky spolek
V Evrop¢ (mimo Skandinavie) a o 16 let pozd¢ji je zalozen prvni lyzaisky svaz —
Svaz lyzaii v Kralovstvim ceském. V prabéhu 20. stoleti se v Evropé zacaly
objevovat koleckové lyze jako tréninkovy prostfedek bézcim na lyzich (Bolek,

Tavsky, Soumar, 2008; Zak 2014).

V Italii se ve 30. letech minulého stoleti pouzivaly koleckové lyze zvané
ski skett. Mély dvé pneumatiky vedle sebe vptedu a dvé vzadu a jejich pramér byl
35 cm. Ram byl vyroben z zeleza a mezi zadnimi koly byla primitivni brzda.
V 80. letech se objevil novy typ — ski skett F (Obrazek 8. Lyze z Horackého
muzea, ski skett F). Zelezny ram byl ztenéen a odlehéen, lyze se prodlouzily a
kolecka se zmenSila na 18 cm. Uprostted mély kloub zajistujici kontakt
s podlozkou, i kdyz mél lyzat zvednutou nohu. Nakonec byl zelezny rdm nahrazen
hlinikovym, lyze se opét zmensily (na 70 cm) a byla pouzita kulickova loziska.
Od roku 1979, kdy byla ustanovena Italska asociace koleckového brusleni, se
hlavni zdvody potradaly pod jeji zastitou. S pfichodem nového stylu — brusleni — se
objevila lyze jen se dvéma kolecky pouzivana do dnes. Ve Francii se koleckové
lyze zacaly hojné vyuzivat az v 80. letech minulého stoleti. Pouzivaly se hlavné
italské a $védské modely. Diky vzrustajicimu zajmu o tento sport se zacaly
poiadat zavody a od roku 2004 ve Francii pusobi Fédération Francaise de Ski.
V soucasnosti se na béh na koleCkovych bruslich specializuje kolem dvaceti zemi
(napt.: Némecko, Svédsko, Norsko, Italie, Holandsko,...). Ostatni staty
reprezentuji hlavné bézci na lyzich. Mistrovstvi svéta se jezdi pod zastitou FIS

(Hruskova, 2012; Skiroll, 2018 [online]).

Na naSem uzemi se koleCkové lyze objevily uz ve 30. letech 19. stoleti,
kdy se na silnicich konaly zavody. Jedny z nejstarSich koleckovych lyzich,

které byly vyrobeny v mezivale¢nych letech, jsou k vidéni v Horackém muzeu
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v Novém M¢sté na Moravé (Obrazek 8. Lyze z Horackého muzea, ski skett F). Po
2. svétové valce uz slouzily jako tréninkovy prostfedkem bézctim na lyzich. Jejich
koleckové lyze mély bantamové kola, diky ¢emuZz zvladali 1 terénni nerovnosti.
Sportovei méli moznost korigovat svou rychlost pomoci celistovych brzd
ovladanych lanky pfipnutymi u pasu. Kvili ¢astym nebezpeCnym padim se od
tohoto zptsobu ¢asem upustilo. Od té doby koleckové lyze vyuzivaji k pfipravé
béZci na lyzich 1 biatlonisté. B&h na koleckovych lyzich patii pod Svaz lyzata

Ceské republiky (Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008; Suk, 2003, Skiroll, 2018).

Obrazek 8. LyZe z Horackého muzea, ski skett F

Zdroj: Suk, 2003; Skiroll (online)
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1.3.2 Komponenty
Koleckova brusle se sklada z sasi, vidlice, vazani, upinaciho Sroubu,

kolecka a blatniku (Obrazek 9. Stavba kolec¢kové lyze).

blatnik

7
kolecko o
upinaci

Sroub

Obrazek 9. Stavba kolecCkové lyze
Zdroj: vlastni

Ram je hlavni ¢ast lyze, na kterou se pfipeviluje vazani. Vyrabi se
v riznych provedenich a zriznych materidl. Nejdiive se vyrdbél ze dieva,
postupem Casu nahradil kov — slitiny hliniku, titanu a podobné. Dnes uZ neni
neobvykly ram z karbonu nebo materialu, ze kterého se vyrabi lyze — mezi
vrstvami laminatu nebo sklolaminatu je jadro z nanokarbonu. Ram uréuje délku
lyzi. Cim je brusle delsi, tim 1épe drzi smér pii odrazu (Cerny, 2013a [online];
74k, 2014).

Vidlice mize byt vyrobena jako soucast ramu, nebo jako samostatny dil
pfipevnén Srouby. Spojuje ram a kole€ko. Ta se vyrabi uhlikové pryze nebo
polyuretanu. PryZzové kolecka jsou levnéjSi a rychleji se opotiebovavaji.
Polyuretanové kolecka jsou rychlejsi. Vyrabi se v mnoha tvrdostech, pficemz plati
¢im tvrdsi, tim rychlej§i. Mekei kolecka jsou vhodnd pro zacatecniky, tvrda
naopak pro pokrocilé jezdce. Stfedn¢ tvrda varianta je vhodnd pro trénink.
Rychlost ovlivituje také pramér kolecka (70 az 150 mm) a jeho Sitka (24 az 50
mm). Disk kolecka se vyrabi zplastu nebo kovu. Tieni snizuji loziska,

které zmifuje kapitola 1.2.2 (Barnett, 2018 [online]; Zak, 2014).
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Brzdy na koleckovych lyzich zatim obvykle chybi. Bruslat tedy musi
brzdit do protikopce, vyslapnout na travnik vedle vozovky nebo pouzit jiné
techniky zastavovani. Firma RollerSafe ale uz testuje bezdratovy brzdovy
mechanismus. Bruslai tlac¢itkem na holi ovlada kotoucové brzdy na zadnim

kolecku. (Méka, 2017 [online]).

Vazani je pfimontovano Srouby na ram. Umisténi vazani zalezi na typu
brusle Ukolem je umoznit spojeni lyZe s botou tak, aby zajistila prenos sil
generovanych do odrazu a doptedného pohybu, a také umoznit dokonalé ovladani
lyze. Stejn¢ jako u lyzi se vyrdbi vazéni na klasiku, brusleni a kombinované

vazani (Soumar, Bolek 2012).

Obuv se pouziva stejna jako u bézeckych lyzi. Boty na klasiku jsou lehké
a maji ohebnou podrdzku. Kotnik kryje elastickd tkanina. Naproti tomu bota
na brusleni je vysoka a obepina kotnik. Diky tomu je omezen pohyb kotniku
do boku, =zaroven vSak umoziuje flexi v kotniku. Existuji 1 turistické

(kombinované) boty (Barnett, 2018 [online]; Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008).

K jizd¢ sportovci pouzivaji hole pro lyzovani na snéhu. Ty ale nejsou
konstruovany na odpich z asfaltového povrchu. Proto jsou lepsi variantou
specialni hole bez kosicki a s karbidovymi hroty. Hole na klasickou techniku jsou
stejné jako u béhu na lyzich krat$i, nez hole na brusleni (Bolek, Ilavsky,

Soumar, 2008).

1.3.3 Discipliny, typy inline lyzi, vyrobci

Mistrovstvi svéta v béhu na lyzich se kona pod hlavickou FIS. Sklada se
ze 4 zavodu s intervalovym startem (z toho jeden zdvod do vrchu), 4 zavodi
ve sprintu, 4 zavodu s hromadnym startem a 2 stihacich zavodi. Z toho se jedou

jen tii zavody klasickou technikou, zbytek volnou technikou (FIS, 2018 [online]).

U nas se jezdi serial zavodl zvany Skiroll Classics. Zavodi se pouze
klasicky s kolecky tvrdosti ¢. 2 nebo 3. LepSim zavodnikiim jsou z duvodu
regulérnosti pfidéleny lyZe od potadatele. Posledni zavod je zaroveir MCR, kde se

zavodi v distan¢nim zavodu a v béhu do vrchu (Skiroll Classics, 2013 [online]).
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Jako u bézeckého lyZovani se 1 koleckové lyze déli na klasické a skatové
(Obrazek 10. Lyze na skate (tmavy rdam) a na klasiku (Zluty ram)). Cerny (2013b
[online], 2013c [online]) je rozdéluje také na tréninkové a zavodni. Uvadi, Ze
tréninkové koleckové lyZe jsou vhodné pouze pro trénink vykonnostnich a
vrcholovych sportovceii, protoze jsou velice pomalé. Zavodni koleckové lyze jsou
rychlostné podobné spise inline bruslim a d4 se na nich dobie trénovat rovnovaha

na jedné lyzi.

Obrazek 10. LyZe na skate (tmavy ram) a na klasiku (zluty ram)

Zdroj: vlastni

Vv

Co se tyka tvaru lyze, skatové maji t€zisté nize nez na klasiku. Ram je
0jeden az dva centimetry pod uUrovni os koleCek a lyze je tedy stabilngjsi.

Na druhou stranu ji jezdec nemiize tolik naklopit (Cerny, 2013a [online]).

Skatové tréninkové lyZe jsou nej€astéji vyrobené z hliniku nebo z vrstvené
konstrukce a jsou dlouhé 60 centimetrti. Kolecka maji 100 mm v priiméru a Siroka
jsou 24 mm. Volba tvrdosti kolecek je Cisté na jezdci, ale prevazné se voli me&kéi

varianty (Maka, 2017 [online]).

Material, ze kterého se vyrabi koleckové lyZe na klasiku, je stejny jako
u bruslatskych. Ram je ale o 10 centimetri del$i. 40 mm Sirokd kolecka maji
prumér 80 mm a je mozné si vybrat ze Ctyf tvrdosti. U nas je nejpouzivanéjsi

tvrdost ¢. 2. Na takovychto koleCkach se jezdi zavody. Koleckové lyze na klasiku
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maji specialni mechanismus zabranujici zpétnému chodu kolecek. Kdyz je tento
mechanismus na pfednim kolec¢ku, odraz se vice podoba tomu na klasickych

24

mechanismus vzadu (Maka, 2017 [online]).

Zavodni skatové lyze jsou vyrobeny z jednoho kusu hliniku a méti 54 cm
z diivodu lepsi ovladatelnosti lyze. Kolecka maji pramér 100 mm a zavodnici voli
co nejtvrdsi varianty kvuli jejich rychlosti. Pouzivaji se pouze na zavody (Maka,

2017 [online]).

Zavodni lyze na klasiku maji minimaln¢ 60 cm. Kolecka jsou stejn¢ velka
jako u brusleni a jsou tvrdd. Zpétnému chodu =zabrafiuje mechanismus
umistény vzadu. Zvlastnosti téchto lyzi je, ze nékteré varianty maji kvili lepsi

stabilité dv¢ kolecka vzadu (Maka, 2017 [online]).

Koleckové lyze vyrabi mnoho firem. Jsou to napiiklad Jenex V2,

Ski-skett, RollerSafe, Roll-x. Z &eskych firem napt. D-roller-ski (Zak, 2014).

1.3.4 Zdravotni benefity a bezpe€nost

Anto§ (2014) poukazuje na zdravotni vyznam béhu na lyzich spocivajici
V prevenci onemocnéni obéhového systému. Nedochdzi pfi ném k nadmérnému
opotfebeni pohybového aparatu ani k nadmérnému poskozeni svalovych tponti
a kloubnich spojeni pohybového aparatu. Pfi sprdvné technice b&hu navic
nedochazi k pretéZovani bederni patefe. Soumar, Bolek (2012) dodavaji, ze jen
malo sporti se muze pfiblizit energetickému vydeji béhu na lyzich. Tento fakt

doklada tvrzenim, ze osoba vazici 75 kg, spali az 3000 kJ za hodinu.

Svaly, zapojujici se pii pohybu, jsou znazornény na Obrazek 11. Svaly
namahané pii klasickém zptisobu a pti brusleni. U dolnich koncetin pfi klasickém
zpusobu pii odrazové fazi pracuji extenzory kycelniho kloubu (m. glutaeus
maximus a hamstringy), extenzory kolen (m. quadriceps femoris) a plantarni
flexory (m. triceps surae). Pfi brusleni se navic zapojuji abduktory kycelniho
kloubu — m. glutaeus medius, m. glutaeus minimus a m. tensor fasciae latae. Ve
Svihové a skluzové fazi pracuji flexory kycle (m. iliopsoas, m. rectus femoris, m.

tensor fasciae latae) a opét m. quadriceps femoris. Pfi odpichu pracuji extenzory
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ramene (m. latissimus dorsi, m. deltoidem-pars spinae a m. teres major),
extenzory lokte (m. triceps brachii a m. anconeus) a ulnarni duktory (m. flexor
carpi ulnaris a m. extensor carpi ulnaris). Pienos horni koncetiny vpied zajist'uji
flexory ramene (m. deltoideus-pars clavicularis, m. coracobrachialis a m. biceps
brachii-caput bereve) a flexory lokte (m. biceps brachii, m. brachialis a m.
brachioradialis). Hole drzi flexory prstii a pousti extenzory prsti. Svalstvo trupu
zajiStuje stabilizaci, dulezitd je prace m. erector spinac a bfiSnich svali

(Bernacikova, Kapounkova, Ondracek, Novotny, 2010).

Obrazek 11. Svaly namahané pfi klasickém zptisobu a pii brusleni
Zdroj: Bernacikova, Kapounkova, Ondracek, Novotny, 2010 (online)

Dle Bernacikové, Kapounkové, Ondracka, Novotného (2010 [online]) je
jednou z nejcastéj$i pricin urazi pad na zem. Chronicka poskozeni vznikaji
pietizenim pohybového aparatu — konkrétné bolesti zad, zvlasté v oblasti bederni
patefe — vznikaji hlavné u bézcli upfednostiiujici klasicky zptsob behu.
Mezi nejcastéjsi poranéni patii natazeni a natrzeni svall, luxace ramene, distorze
kolene, hlezenniho kloubu a palce ruky, zlomeniny, zdnét v ramennim, kolennim
(pfevazné u bruslafi) a kycelnim kloubu a Achillové §lase. Jakl (2009 [online])
upozoriiuje na tvrdy povrch ovliviiujici Cetnost trazi. Vlivem opakovanych

narazii hole do podlozky se mohou objevovat zanéty a bolesti v kloubech
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a slachach horni koncetiny. Kazdy pad také pfinasi minimalné odieniny, v horsich

ptipadech i zlomeniny.

Mezi povinnou vybavou je helma a ve vétSin¢ piipadi i bryle chranici
zavodniky pted hroty holi ostatnich jezdcti. Doporucovany jsou i chranice kolen,

loktd a zapésti (Maka, 2017 [online]).

Na jezdce na koleckovych lyzich je nahlizeno, stejné jako u inline
bruslai, jako na chodce. Proto pro n¢ plati vSechny povinnosti zminéné
v kapitole 1.2.3. Pohyb lyzaie po levé strané€ vozovky je vSak zna¢n¢ diskutabilni.
Lyzat potiebuje k pohybu velky prostor do stran a stiet s protijedoucim vozidlem
by byl fatalni. Proto naprostd vétSina bruslaii vyuziva pravy okraj vozovky, i

kdyz jim za to hrozi pokuta (Ko¢i, 2018).

1.4 Jednokolka
Tato kapitola vychazi z Svoboda (2014).

I kdyz se zadny cirkus neobejde bez artisty na jednokolce, tento neobvykly
dopravni prostfedek uz davno nepatii jen do $apit6. V Ceské republice, na rozdil
treba od Némecka, je jezdcl na jednokolce pomalu. Urcité to ale neni proto, ze by

byla jizda na jednokolce nudny a nezajimavy sport.

1.4.1 Vyvoj jizdy na jednokolce
Neni tézké uhadnout, ze vyvoj jednokolky Sel po jisty Casovy usek ruku

Vv ruce s vyvojem jizdniho kola.

V poloviné¢ 20. stoleti byl nalezen planek Leonarda da Vinciho
s vyobrazenim jizdniho kola ndpadné se podobajicimu modernimu jizdnimu kolu.
Na tuto konstrukci se vsak ¢ekalo skoro pét set let. Prvniho pfedchidce jizdniho
kola, pojmenovaného celerifero (Obrazek 12. Celerifero) vynalezl Francouz
de Sivrac az v roce 1790. Slo o0 dfevény tram s koly vepiedu a vzadu, na kterém

sedél obkro¢mo jezdec a odraZel se nohama (Ballantine, Grant, 1993).
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Obrazek 12. Celerifero
Zdroj: eniday.com (online)

Na pielomu 18. a 19. stoleti némecky vyndlezce Karl Friedrich Drais
vyvijel stroj pohdnény lidskou silou. Vzniklo ¢tyrkolové vozidlo, které postupem
Casu upravoval a roku 1813 vytvofil tzv. drezinu. Stroj mél fiditelné predni kolo
spojeno pomoci traverzy spojeno se zadnim kolem. Drezina dosahovala rychlosti
az 15 km/h astala se velice popularni (Lhotak, 1955; Bohaé¢, Kareis, 1989;
Paturi, 1993).

Dalsi fazi vyvoje piedstavovaly kliky pfipevnéné piimo na zadnim
nebo prednim kole. Kvili neustalému zvySovani rychlosti ptidal Pierre Michaux
na jeho velociped v roce 1861 i brzdu zadniho kola. Jeho velociped se rozsitil
po celé Evropé a stal se oblibenym. Dalsi vylepSeni jizdniho kola ptfedstavovaly

draty, které nahradily dfevéné loukoté (Lhotak, 1955; Paturi, 1993).

Na mezinarodni vystavé kol, kterd se konala na zacatku druhé poloviny
19. stoleti, se objevily trubkové ramy, celokovové konstrukce, Zelezné rafky
s vypletem a celogumovymi obrufemi, piedni pérovani, pfedni brzdy, blatniky,
fetézu prenasejiciho energii z slapacich pedalti na zadni kolo. Tehdejsi doba
ale nebyla této inovaci naklonéna. Pro zvySeni rychlosti tak bylo potieba zvétsit

primér hnaciho kola. Vznikla tak tzv. ,vysoka“ kola. Byla vSak velmi
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nestabilni (Lhotak, 1955; Jilek, Kuba, Jilkova, 1977; HrubiSek, Papousek Bittner,
1987; Paturi, 1993).

Pro jezdce nebylo obtizné jen udrZet pravolevou rovnovahu. Pfijizdé
z kopce se zadni malé kolo zvedalo. Nebylo tak v kontaktu s vozovkou, coz vedlo
K padim a trazim. Né&ktefi lidé ale jezdili jen po piednim kole imysIng. Vysoké

kolo pfislo o zadni kolo a vznikl pfimy predchidce jednokolky (Dancey, 1998).

Z artistického kola pohanéného prostfednictvim fetézu, které dokdzalo
jezdit 1 dozadu, si jezdci odmontovali pfedni kolo a jezdili jen po zadnim.
Nékolika menSimi upravami vznikla na konci 19. stoleti z artistického kola
tzv. zirafa. Na prelomu 19. a 20. stoleti vzniklo jesté nékolik dalSich typt
jednokolek. Odstranénim ramu zbylo jen kolo s pedaly — tzv. ,ultimate wheel®.
K jizd¢ z kopce se pouzivalo kolo, jehoz stfedem prochazela ty¢, kde stal jezdec.
Co se tyce klasické jednokolky, u té se béhem let zmensSilo kolo a fiditka se
nahradila sedlem. Vznikla tedy jednokolka pouzivana vétSinou jezdct
dodnes (Dancey, 1998, Wiley, 2011).

Mezinarodni jednokolkatska federace (IUF) momentéalné sdruZzuje narodni
organizace 18 statl. Ceska republika do nich viak nepatii. Vznikla z iniciativy
Japonce Jacka Halperna, ktery v roce 1980 navstévoval rizné zemé, S jejichz
pomoci o dva roky pozdéji zalozil IUF. Od té doby se kazdé dva roky potada
tzv. Unicon, coZz je jednokolkafské mistrovstvi svéta. Zatim posledni

(devatenacté) hostila v roce 2018 Korea (IUF, 2018 [online]).

1.4.2 Komponenty
Komponenty u jednokolky (Obrazek 13. Stavba jednokolky) jsou velice
podobné tém, které najdeme u jizdniho kola. Jsou ale uzptisobené tomu, ze je vaha

jezdce soustfedéna do jednoho mista. Tato kapitola je vypracovéna piedevsSim z
Holm (2011).
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sedlo
' ,_.‘ sedlovka
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- ¢ svorka sedlovky
vidlice

Obrazek 13. Stavba jednokolky

Zdroj: vlastni

Sedlo se sklada z péti Casti: rukojeti, polstrovani, ramu, potahu a zadniho
narazniku. Sedlo mlzeme povazovat i za fiditka, protoze jednim ze zpisobi

zataceni je tlak stehen na jeho strany.

Vyska polstrovani zalezi na tom, jakou disciplinu jezdec preferuje.
Pro downhill jsou vhodnéjsi vys$si a meékci polstrovani. Nizs§i je vhodné
K provadéni trikd, protoze na ném jezdec vétSinou nesedi a jen by mu piekazelo.
Vyplati se koupit kvalitnéjsi, jelikoZ levnéjSi verze se za kratky Cas prosedi.
Réam sedla je vptedu a vzadu rozsifeny a uprostied uzsi. Drzi polstrovani a udava
pruznost a pevnost. Je vyroben povétSinou z polypropylenu a vyztuzen ocelovou
vlozkou, ale existuje i karbonova varianta. Na piedni ¢asti je pfipevnéna rukojet’.
Ta slouzi k uchopeni sedla a vyuzivaji ji hlavné downhillovi a trikovi jezdci.

Vzadu je zadni naraznik. Obé¢ ¢asti chrani sedlo pied poSkozenim.

Sedlovka urcuje, do jaké vySky lze sedlo nastavit. Vyrabi se vétSinou
z hliniku ajeji primér je od 22,2 mm do 27,2 mm. UZ§i se pouziva
u freestylovych jednokolek. Sirsi sedlovka lépe odolava naraztim i kroutivému

momentu, a proto se pouziva u downhillovych a trialovych jednokolek.
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Svorka sedlovky piipevituje sedlovku k ramu jednokolky. Dukladné
utazeni je dulezité pro to, aby se sedlovka nepropadala ani se nevytacela do stran.
Jednokolka by poté byla hafe ovladatelna. Pro rekreaéni jezdce nebo
pro zacatecniky, kteii sdili jednu jednokolku, je vhodna rychloupinaci svorka.
Downhillovi jezdci pouzivaji svorky s jednim nebo vice upeviiovacimi Srouby,

které jsou pevnéjsi (Anders-Wilkens, 2011).

Ram neboli vidlice, se vyrabi hlavné z oceli (levné&jsi), nebo slitin hliniku
(pevnéjsi a lehc¢i). Ramy nejsou zatéZzovany tak, jak se na prvni pohled zda.
Mezi discipliny, kde pusobi na jendokolku nejvétsi sily, patii downhill a trial.
Sila je ale rozlozena hlavné na pedalech a klikach, které jsou piipevnény ke kolu.
Ram tak zlstavd namdhany jen madlo. Pravé proto lze tentyz ram (nejCastéji
z diivodu predejiti poranéni o hrany zaobleny) pouzit na rizné discipliny.
Vyjimkou street nebo flatland, kde se pouziva vyhradné hranaty ram, aby si na ngj
mohl jezdec polozit nohy. Pro tyto discipliny je charakteristicka také mala vyska
horni ¢asti rdma, aby jezdcim pfili§ nepiekazelo sedlo. Na ram se daji pfipevnit
i brzdy, které maji smysl pro kola s primérem vy$sim jez 24", pouzivané hlavné

pro jizdu v terénu a jizdu na delsi vzdalenost (Wiley, 2011).

Brzda pomaha hlavné downhillovym a silni¢énim jezdcim, protoze je
pti jizdé ze strmého kopce tézké udrzovat rychlost pouze pomoci Slapani.
Jeji paka je umisténa pod predni ¢asti sedla tak, aby na ni jezdec dosahl, kdyz se
drzi rukojeti. VétSina jednokolek ji v zakladni vybaveé nema.

Pouzivaji se jak rafkové (excentrické a v-brzdy), tak kotouckové brzdy.
V ptipadé kotouCovych brzd, které jsou v dneSni dobé Castéjsi, jsou na otacejici se
kotou¢ pftitlacovany brzdové desticky, kdy tc¢innost brzdéni roste pii zvétSovani
plochy kotouce a brzdovych desticek. U jednokolky ale brzda neni namahana tak,

jako u jizdniho kola a velikost je tak irelevantni (Hrubisek, 1999; Milson, 2008).
Kliky ovlivituji spole¢né s obvodem kola rychlost a plynulost jizdy.

Kdyz je klika delsi, stac¢i vyvinout mén¢ sily k uvedeni jednokolky do pohybu.

Vyuzivaji toho hlavné jezdci v terénu. Na druhou stranu, ¢im je klika kratsi, tim

vetsi rychlost 1ze vyvinout. Pro kazdou disciplinu se tedy musi najit kompromis.

37



Univerzalnim feSenim jsou kliky se dvéma otvory pro pedaly. Jezdec si tak mlize
délku ptizpusobit terénu, ve kterém se pohybuje (Mager, Anders-Wilkens, 2011).
Pedaly pro zacatecniky se doporucuji z mekc¢ich materiald, jako je plast
nebo guma. Tim se zamezi bolestivéjSim zranénim, jelikoz kovové pedaly maji
na sobé protiskluzové vystupky. Mén¢ vhodné jsou naslapné pedaly, ale i ty se

uplatniuji pii jizde na delsi vzdalenosti (Landa, Liskova, 2004).

Kolo se sklada z dil¢ich ¢asti, jako tfeba pneumatika, rafek, duse, ventil,
naboj, osa a lozisko. VEtsi kola 1épe zdolavaji nerovnosti, mensi jsou vhodna

na mirny bo¢ni sklon cesty a také pro jizdu na hladkém terénu

1.4.3 Discipliny, typy jednokolek, vyrobci

Jak se jednokolkaiska komunita rozvijela, jezdci vytvareli a specializovali
se naruzné discipliny. Stim se ménily i naroky na Samotnou jednokolku.
Vzniklo nékolik rtznych druhi, pifi¢emz pro ruzné discipliny se pouzivaji
specifické jednokolky (Obrazek 14. Typy jednokolek: off road, trial, cestovni,

zirafy, ultimate wheel, impossible wheel

Obrazek 14. Typy jednokolek: off road, trial, cestovni, zirafy, ultimate

wheel, impossible wheel

Zdroj: Shields, 2013, (online)

Cestovni jednokolky maji kolo s velkym primérem (36" a vice) a kliky
dlouhé kolem 120 mm. Dokazou vyvinout vysokou rychlost, kvuli které maji

ruéni brzdu umisténou pod sedlem. Zpravidla byvaji vybaveny i nastavcem
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pro ruce piipevnénym na sedlo. Do néj se jezdec zapie, ¢imz snizi odpor vzduchu
(Holm, 2011; Shields, 2013 [online]).

Trialové jednokolky jsou naopak vybaveny malym kolem (zpravidla
do 20") a 130mm klikami. Kvuli tomu, Ze na ram i kolo putsobi velké sily,
je vyrobena z materiali zajist'ujicich vétsi pevnost. Takové jednokolky se
pouzivaji i pro dalsi discipliny, jako tieba street nebo flatland, ale i freestyle
a standard skill (Holm, 2011; Shields, 2013, [online]; International Unicycling
Federation, 2014 [online]).

Off-roadové jednokolky jsou urCeny pro jizdu v terénu. Maji kola
0 praméru 24" az 36", 140mm kliky a podobné¢ jako u cestovnich jednokolek jsou
zpravidla vybaveny ruéni brzdou. Tyto jednokolky se pouzivaji hlavné
na discipliny mounting unicycling a cyclocross (Holm, 2011; Shields, 2013
[online]; International Unicycling Federation, 2014 [online]).

Kméné vyuzivanym typim jednokolek patii zirafa, ultimate wheel
a impossible wheel. Zirafa je jednokolka s kolem mensiho priméru (okolo 20"),
vy$§im ramem a pohanénd pomoci fetézu. Existuji 1 zirafy s vice koly na sob¢.
Tento druh jednokolky mizeme vidét hlavné v cirkusu. Ultimate wheel
a impossible wheel nemaji rdm ani sedlo. Ultimate wheel mé pedaly pfipojené
pfimo na kolo. Impossible wheel neumoziuje jezdci kontrolovat rychlost, protoze
ma pedaly pfipevnéné piimo na stied kola. Jezdec tak na nich mize jen stat a jet

z kopce (Mager, Anders-Wilkens, 2011; Shields, 2013 [online]).

Mezi dalsi discipliny Mezindrodni jednokolkafské organizace patii
track & field, road racing, hockey a basketball. Pro ty ale neni vyhranény typ
jednokolky (International Unicycling Federation, 2014 [online]).

V Ceské republice je vhodné se pii koupi jednokolky obratit na eshopy.
Mezi vyrobce jednokolek patii naptfiklad Kris Holm Unicycles, Unicycle.com,

Qu-ax a Miyata.

NejstarS$i ze zminénych spolecnosti je Miyata. Z emailové komunikace
ze 4. 12. 2014 s pracovnikem Miyata plyne, ze japonska firma funguje od roku
1890. Jejich prvni jednokolka ale vyjela z tovarny az o 90 let pozdéji. Spole¢nost

39



Kris Holm Unicycles, kterou zalozil jeden z prvnich novodobych jednokolkait, se
na trhu pohybuje od roku 1999. Jak piSe Roger z Nimbus Unicycles v emailu
ze 4.12. 2014 a Nick z Impact Unicycles v emailu z 8. 12. 2014, Unicycle.com
funguje také od roku 1999 asdruzuje 5 firem (UDC, UDC Pennyfarthing,
Nimbus, Club a Impact). Pracovnik Qu-ax David pise v emailu z 3. 12. 2014, Ze
firma vyrabgjici jednokolky na downbhill, trial, street, flatland a freestyle je na
trhu teprve od roku 2012.

1.4.4 Bezpecnost a zdravotni benefity

Jizda na jednokolce je jako tréninkovy prostfedek vyuzivana v jinych
sportech, napiiklad motocross nebo béh na lyzich. Zejména pro to, Ze je to
vyborny zpisob pro posileni hlubokého stabiliza¢niho systému patefe (core).
Na Obrazek 15. Svaly namahané pii jizdé na jednokolce jsou zobrazeny svaly

namahané pfi jizd¢ na jednokolce.

Obrazek 15. Svaly namahané pfi jizd€ na jednokolce

Zdroj: vlastni
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Dolni koncetiny vykonavaji stejny pohyb jako v cyklistice. Protoze
naprosta vétsina jezdcll nepouziva klipsny, omezuje se prace dolnich koncetin jen
na tlakovou fazi. Pfitom dochazi k extenzi v kycéelnim kloubu pasobenim
m. glutaeus maximus a hamstringt, extenzi kolene zajistuje m. quadriceps
femoris a plantarni flexi hlezenniho kloubu m. triceps surae. Svaly tvotici hluboky
stabilizaéni systém trupu a patefe jsou: bfisni svaly (m. rectus abdominis,
m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis, m. transversus
abdominis), kratké svaly na zadni strané trupu mezi pfi¢nymi obratli patefe, svaly
panevniho dna (m. levator ani, m. coccygeus), diaphragma, mm. glutaei,
m. erector spinae, musculus quadratus lumborum a m. iliopsoas (Bernacikova,

Kaponkova, Hiebickova, Sykorova, Novotny, 2010; Jarkovska, Jarkovska, 2016).

Zadny sportovec se nevyhne drobngjsim zranénim. Pokud si ale pfivodi
komplikovangjsi uraz, mize to pro n¢j mit fatalni nasledky. Nejlepsi zpiisobem,
jak se vyhnout uraziim, je dbat na prevenci. Pro trénink je potieba najit si
dostateén¢ velkou plochu s rovnym povrchem, ktery se nesvazuje na zadnou
stranu. Doporucuje se napiiklad velka betonova nebo asfaltova plocha (naptiklad
venkovni basketbalové hfist¢). Autor ma dobré zkuSenosti 1S tréninkem
na tenisovém hitisti. V zimnich mésicich je mozné trénovat v hale na parketéach.

Vyhnout bychom se méli mistim s vysokou frekvenci dopravy nebo mistum,

kde se pohybuje vice lidi (Dancey, 1998; Mager, Anders-Wilkens, 2011).

Naucit se jizdé na jednokolce trva nékolik dni a jezdec zpocatku travi vice
Casu na zemi nez v Sedle. Z konstrukce jednokolky jasné vypliva, ze je skoro
nemozné vyvinout vy$$i rychlost (pokud nemluvime o cestovni jednokolce
s velkym pramérem kola). I proto nejsou urazy pfi jizdé na jednokolce zpravidla
vazné — jezdec stihne kontrolované seskocit. Je tedy potieba se v pocatcich

tréninku vénovat vice ¢asu nacviku sesednuti a seskoku.

S 24

vvvvvv

Nejcastéji se pouziva helma na BMX. Dal§im bezpecnostnim prvkem, ktery oceni

hlavné jezdci v terénu, je chrani¢ holené, lytka a kolena. Prodavaji se i1 rukavice,

[ 24
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(Obrazek 16. Chrani¢ paze, bota, rukavice, chrani¢ bérce a kolena) neomezovaly

v pohybu a nebyly kontraproduktivni (Holm, 2011).

Obrazek 16. Chrani¢ paze, bota, rukavice, chranic¢ bérce a kolena
Zdroj: Holm, 2011

Pojem ,,jednokolka® se v zakonu ¢. 361/2000 Sb. o provozu na pozemnich
komunikacich nevyskytuje. Protoze je ale jizdnim kolem rozumi i kolobéZka,
jednokolka do tohoto terminu spadé také. Pro jezdce na jednokolce tak vyplyvaji
stejné povinnosti, jako pro cyklistu. To znamend, Ze jezdci musi jezdit za sebou
pfi pravém okraji silnice, na stezce pro pé&Si a cyklisty nesmi ohrozit chodce

a podobné¢ (Koci, 2018).

1.5 Kolobézka

Na kolobézce mizeme vidét jezdit malé déti pfed domem. Od tohoto

okamziku ale vede jesté dlouhd cesta naptiklad ke sjezdim.

1.5.1 Vyvoj kolobéhu

Kolobézka se vyvijela v riznych ¢astech Evropy odlisné. V centralni
Evropé¢ Sel vyvoj kolobézky wurcitou cast ruku Vv ruce svyvojem kola,
ktery je popsan v kapitole Vyvoj jizdy na jednokolce. Pfedchidce kolobézky mél
dfevény ram i kola, polstrované sedlo a opérku na hrudnik. Riditka byla

pfipevnéna na ram predniho kola. Takovou kolobézku miizeme vidét na Obrazek

17. Kolobézka
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Obrazek 17. Kolobézka
Zdroj: Mibo.cz (online)

Na severu Evropy (ve Svédsku a ve Finsku) se zagala na zagatku 19. stoleti
objevovat snéhobézka. Byly to vlastné sané, na kterych jezdil ¢lovék z kopce.
Po roviné musel bézet nebo odrazet se a tlacit ji pred sebou. U nas se podobnym
zpusobem vyvinul skibob. Na rozdil od snéhobézky ma dvé lyze za sebou,
sn¢hobézka ma dvé vedle sebe. Ub&hlo dalSich sto padesat let, nez dalSimi
upravami vznikla kolob&Zzka jako letni alternativa ke sné¢hobéZce. Za prikkopnika
kolobéhu v severskych zemich povaZzujeme Fina Hannu Vierikko. Ten na zimnich
olympijskych hrach v roce 1994 predstavil svétu svou kolobézku a snéhobézku
(Kittlerova, 2005; Mlynek, 2010; Sitek, 2016).

V zapadni Evropé vznikaly kolob&ézky mezi svétovymi valkami. Velké
oblibé se t&sila hlavné v Nizozemsku. Slo ale spise o détskou hracku a jednoduchy

dopravni prostiedek, nez aby na ni byly potadany zavody (Sitek, 2016).

V Ceskoslovensku miizeme mluvit o prvnim rozmachu kolobéhu kolem
roku 1970. Mezi lety 1968 a 1982 byly potadany celorepublikové soutéze.
Poté doslo k Gtlumu az do roku 1988. To se na Masarykové okruhu v Brné
usporadaly velké zavody. Diky tomu se zvysilo povédomi o tomto sportu i mezi

Sirsi vetejnosti. V roce 1994 je zalozena prvni oficialni organizace — Cesky svaz
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kolob&hu (CSK). Ten vydal soutézni tad Ceské Rollo logy a pravidla kolob&hu.
Svaz je jednim ze zakladajicich ¢lenti Mezinarodni kolobézkové asociace (IKSA).
CSK je v Mezinarodni kolob&zkové asociaci velice aktivni. To doklada
zejména uspofadani prvniho Mistrovstvi Evropy v kolobéhu v roce 2001.
O tii roky pozdéji se na naSem uzemi poradalo dokonce prvni Mistrovstvi svéta
v kolobéhu. Kolobéh patti v Ceské republice mezi oficialng uznavané sporty,
jelikoz byl CSK piijat v roce 2002 za pfidruzeného ¢lena Ceského svazu tdlesné

vychovy - piedchiidce dnesni Ceské unie sportu (CSK, 2013 [online]).

1.5.2 Komponenty

Kolobézka je jednostopy dopravni prostfedek. Protoze Sel po urcitou dobu
jeji vyvoj s jizdnim kolem, obé konstrukce si jsou podobné. Na rozdil od jizdniho
kola se ale neuvddi do pohybu skrz pedaly, nybrz odrazem nohy od zemé.
Pravé proto je konstrukce mnohem jednodussi. Mezi zékladni prvky patii rdm,

ptedni vidlice, tiditka, kola a brzdy (Obrazek 18. Stavba kolobé&zky).

Fiditka

Obrazek 18. Stavba kolobézky

Zdroj: vlastni

Ram je vyrazné zahnuty. Na spodni vodorovné ¢asti je stupatko, vertikalni
¢ast je zahnuta kolem kola a prochazi ji pohybliva vidlice. Ram je vyroben
ze slitin kovi jako tieba ocel, hlinik nebo dural. Mél byt dostate¢né pruzny, aby
absorboval vibrace. Zadni ¢ast nékdy byva obalena gumou z divodu piede;jiti

kontaktu nohou s ramem a nepfijemnému zranéni (Mlynek, 2010; Sitek, 2016).
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Predni vidlice je zhotovena ze stejného materialu jako ram. Kolob&zky
uréené jizdé v terénu maji vidlici odpruzenou.

Na jeji horni ¢ast jsou piipojena Fiditka majici riznou $ifku, tvar i sklon.
Riditka by v idealnim piipadé méla mit vysku po jezdcovi boky, zavodnici
upfednostiuji  jest¢ niz$i polohu. N&kdy jsou na fiditkach kvali lepsi
ovladatelnosti, jinému tchopu nebo ulevé rukou ptidavné rohy (Sitek, 2016).

Kola maji zpravidla kovovy rafek svypletem a naboj s kulickovymi
lozisky. Muzeme se setkat i s plastovou variantou, ta je vSak vzhledem k mensi
odolnosti vhodna pouze pro détské kolobézky. U malych kolobézek se miizeme
setkat s kolec¢ky z uhlikové pryze ¢i polyuretanu. Mnohem lepsi vlastnosti maji
pro bezpecnost a pohodli gumové plasté s dusi uvnitf. Pfedni kolo je stejné, nebo
vétsi nez zadni. Pramér kol se udava v palcich a nejcastéjsi praméry piednich
a zadnich kol jsou: 12°/12%, 16/12%, 20°/16%, 26*/20%, 28/20* (Mlynek, 2010).

v

Existuje vice typt brzd. Nejprimitivnéjsi je zadni blatnik, jenz tfenim
0 zadni kolo kolobézku zastavi. U vétSich kolobézek se pak vyuziva V-brzd,
které se ovladaji brzdovymi péackami na fiditkach, nebo stale popularnéjSich

kotoucovych brzd (Mlynek, 2010).

1.5.3 Discipliny, typy kolobézek, vyrobci

Kolobézky maji Siroké spektrum vyuziti. Proto existuji rizné
kolobézky vyhovujici rozdilnym potfebam jezdci. Zavoda v kolobé¢hu se muze
zucastnit kdokoli. Mistrovstvi svéta 1 Evropy se stfid4 kazdy rok (ME lichy rok,
MS sudy). Dalsi soutézi je EUROCUP. Mezi discipliny patii dlouhy
zavod, Stafety a dvé ze tfi dalSich disciplin (sprint, kritérium, c¢asovka).
V Ceské republice se jezdi 3 druhy zavodi — Rollo liga (pdt nebo Sest
vikendovych kol), Cesky kolob&zkovy pohar (jednodenni silni¢ni zavody)
a Cesky krosovy pohér (terénni zavody) (CSK, 2018a, b, ¢, d, e, f [online]).

Sitek (2016) rozdé&luje kolobézky na univerzalni, détské a skladaci, terénni,
silni¢ni a freestylové (Obrazek 19. Typy kolobézek: skladaci, terénni, silni¢ni,

freestylova).
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Univerzalni kolobéZka je vhodna pro jesté¢ nevyprofilované zacatecniky.
Jeji tvar vychazi z ptivodni kolobézky. Ram je cca 5 cm vysoko a velikost rafku se

pohybuje od 12 do 26“. Piedni kolo neni vétsi nez zadni.

Détské a skladaci kolobézky (kromé cestovnich skladacich) jsou velice
podobné. Ob¢ maji nosnost jen 50 kilogramt. Ram détské varianty je vyroben
zoceli a skladaci zleh¢ich kovi, napf. slitiny hliniku. Kole¢ka nejsou vétsi
nez 16, nékdy ale jen mezi 5 a 6. Cela kolobézka tak vibruje a je nestabilni.
Diky tomu je jizda ve vysSich rychlostech nepohodlna. Pro potieby déti presto
upln¢ staci. Skladaci kolobézky s kloubem na ptedni ¢asti ramu mohou mit vEtsi

kolecka. Dalsi vyhodou je lehkost a snadny pohyb ve mésté (Kittlerova, 2005).

Terénni kolobézky jsou diky masivnimu rdmu velice tézké.
Kvili zdolavani nerovnosti maji velkd kola (pfedni az 29, zadni 20%).
Jsou ur¢ené hlavné ke sjezdim v lesich nebo na lyzatské sjezdové traté.
Pravé kvili tomu maji i rdm vySe nad zemi (cca 10 cm) a velmi hruby vzorek.

Vynikajici brzdny G¢inek zajistuji kotoucové brzdy na obou kolech (Sitek, 2016).

Silni¢ni kolobézka je konstruovana bud'to tak, aby na ni jezdec mohl
vyvinout co nejniz§i Usili, nebo aby vyvinul co nejvyssi rychlost. Pfedni kolo
miva 28“ a zadni od 16“ do 28* a ram je snizeny na 3,5 cm nad povrch.
Ptedni vidlice je kratsi pro zaujeti acrodynamické pozice (Sitek, 2016).

Freestyle kolobézky jsou malé a maji pevny ram (vétSinou z hliniku).
Jak uz nazev napovida, pouzivaji se zvlasté pro provadéni triki. Maji mala

kolecka (12" az 20") a Casto nemaji blatniky (Kittlerova, 2005).

Obrazek 19. Typy kolobé&zek: skladaci, terénni, silni¢ni, freestylova

Zdroj: svetkolobezek.cz (online)
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I pres to, ze neni kolob&zkaiskd komunita nikterak pocetna, existuje
pomérn¢ mnoho vyrobctl. Asi nejvyznamngjs$im vyrobcem, zminénym v Kapitole
Vyvoj kolobéhu, je Kickbike,. Mezi Ceské vyrobce patii K-bike, Kostka, Mibo,
Vella, Yedoo a mnoho dalsich (Sitek, 2016).

1.5.4 Zdravotni benefity a bezpecnost

Nespornou vyhodou kolobéhu, na rozdil od béhu, je nizs$i opotiebeni
pohybového aparatu. Tato skuteCnost je pfipsdna absenci fazi dopadu,
kdy k poskozeni dochazi nejvice. Diky pravidelnému stiidani nohou pi#i odrazu

vvvvv

je navic kolobézka velice stabilni.

Pii jizdé na kolobézce je stéZejni prace dolnich koncetin (Obrazek 20.
Svaly namahané pii kolob&hu). Sitek (2016) zminuje vyzkum provedeny na
University of Jyviskyld, tykajici se svalového zapojeni pii kolob&hu. Nejvyssi
aktivitu vykazoval m. biceps femoris, zpusobujici extenzi v kyéelnim kloubu a
flexi v kolennim klubu. Je tedy aktivni ve fazi §vihu, odrazu a zasvihu. Druhou
nejvyssi aktivitu vykazoval m. erector spinae zodpovédny za dorzalni flexi
bederni patete pii Svihové fazi. M. triceps surae, rectus femoris a vastus lateralis
se uplatiiuji hlavné v odrazové fazi. Extenzi kycle zajist'uje pii Svihové a odrazové
fazi m. gluteus maximus. M. tibialis anterior ¢ini dorsalni flexi nohy a m.
qudriceps femoris je aktivni ve Svihové fazi. Stojna noha provadi diepy, kde je

nejvice uplatiiovan m. quadriceps femoris.

Obrazek 20. Svaly namahané pii kolobéhu
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Zdroj: vlastni

Jedinou ochrannou pomtckou vyzadovanou pii zavodech v kolob&hu je

vvvvvv

Doporuc¢ovany jsou i rukavice (Cesky svaz kolob&hu, 2018 [online]).

W

Podle zdkona ¢. 361/2000 Sb. o provozu na pozemnich komunikacich
vyplyva, Ze se jezdec na kolobézce musi fidit stejnymi pravidly jako cyklista.
Jezdi tedy na pravé stran¢ vozovky za sebou, pfi snizené viditelnosti musi mit
vpiedu bilé a vzadu Cervené svétlo. Je-li jezdec nezletily, musi pouzit helmu

(Koéi, 2018).

1.6 Longboard
Longboarding je pomérné¢ mlady sport, ziskdvajici kazdym rokem vétsi

oblibu. V méstech se z n&j diky malym rozmértim stalo oblibené ,,pfiblizovalo®.

1.6.1 Vyvoj longboardingu
Longboarding vznikl spolecné se skateboardingem. Prvni skateboardy
vznikaly uZz na zacatku 20. stoleti. Bylo to prkno s kolecky odmontovanymi

z koleckovych brusli. Tato kolecka ale byla velmi nevhodna (Kane, 1998).

Na konci 50. let si surfafi v jizni Kalifornii kratili ¢as, kdyz nebyly viny,
sjizdénim okolnich kopcti a slalomem na parkovistich (longboard je druh
surfatského prkna). Jejich skateboardy se stale skladaly z podvozkl koleckovych
brusli a obycejného prkna. V 60. letech uz jezdci zkouseli prvni triky a sjizdéli
stény vypusténych bazénti a vroce 1963 se potfadaly prvni zavody. (Karas,
Kucera, 2004; Beal, 2013).

Pro skateboarding byl zlomovym okamzikem vynalez uratanu. Ten mél
byt novym materidlem pouzitym pii vyrobé kolecek na brusle. Tato slitina se
pro koleckové brusle neosvédCila, zato se uchytila ve skateboardingu.
Jizda ve vypusténych bazénech byla samoziejmosti, jezdci skdkaly do vysky
(zatim jen bez skateboardu) a stavily se nové skateparky. Ke skateboardingu ale
patfil 1 divoky Zivotni styl. Pravé kvili tomu se zacala vefejnost proti jezdciim

ohrazovat a jak rychle skateparky rostly, tak rychle zacaly také mizet. Jezdci se
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proto zacali pfesouvat do ulic a s novym prvkem na skateboardu (zvednutou
patkou) vznikl novy styl — streetstyle. Od 90. let se pravideln¢ potadaji X-Games,
jehoz je skateboarding soucasti (Kane, 1998; Karas, Kucera 2004).

Skateboarding se na naSem Uzemi objevil az v polovin¢ 70. let.
Prvni zavody (ve slalomu) se konaly v roce 1978 v Praze a Karlovych Varech,
kde byla zalozena také Ceska skateboardova asociace. V roce 1985 obhajuje
Ludék Vasa titul mistra svéta a tento sport se dostavda do povédomi Sirsi
vetejnosti. Po padu komunismu na naSem tzemi piichazi moderni skateboardy
a zacinaji se poradat pravidelné soutéze. Nejznaméjsi je Mistic Sk8 Cup, ktery se

kona na Stvanici nepfetrzité od roku 1994 (Karas, Kudera, 2004).

Longboarding byl dlouhou dobu ve stinu klasického skateboardingu.
Své piiznivce si naSel s pfichodem novych kvalitnich materialti, které umoznily
vyvinout stabilngjsi a rychlejsi longboard. U nas se o propagaci tohoto sportu
stara hlavné¢ Czech Gravity Sport Association (CGSA), ktera je odnozi
International Gravity Sports Association (IGSA). Ta spolupracuje s International
Downhill Federation (Michalski, Murdico, 2017; Pecha, 2015).

1.6.2 Komponenty
Longboard se sklada z: desky, gripu, truckt a kole¢ek (obrazek 21).

Deska
Grip

Truck

Kolecka

Obriazek 21: Casti longboardu

Zdroj:vlastni
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Deska longboardu musi byt pruzna a zaroven pevna. V porovnani
se skateboardovou deskou je delsi i $ir$i. Je zhotovena Vv riznych tvarech
a konstrukcich dle vybéru jezdcovych individualnich potieb. Je sestavena z vrstev
dieva (tvrdy kanadsky javor pro desky na downhill, pruzny bambus na freeride).
Téchto vrstev byva 7 az 11, které se slepi a slisuji. Profesionalni jezdci vyuzivaji
I vrstvy vyztuzené skelnymi nebo uhlikovymi vldkny. Desky maji rozmanité tvary
pro odlisné styly jizdy i diky zplsobu namontovani trucka Obrazek 22. Top-
mount, drop-down a drop-through desky). Top-mount je stavén pro uchyceni
trucki jako u skateboardu, diky ¢emuz je v nizkych rychlostech dobie
ovladatelny. Drop-down deska je mezi trucky snizena. Drop-through ma kvuli
trucklim pfimontovanym shora vyfezané otvory, ¢imz se snizi t€zist€ a longboard
je stabilngjsi. Na obrazku je vidét i odlisné podélné prohnuti desky — rocker u top-
mount a camber u drop-through. Deska je rtizn¢ zvIinéna i smérem od hrany ke

hrané, cemuz se fika konkava (Pecha, 2017; Korte, Renners, Timpen, 2015).

) |

Obrazek 22. Top-mount, drop-down a drop-through desky
Zdroj: Korte, Renners, Timpen (2015)

Grip je paska lepici se na vrchni stranu desky. Jeji hruby povrch zvySuje
tteni mezi botou a deskou. Kvalitni gripy se pouzivaji hlavné na downhill

a freeride, kde pottebuji co nejpevnéjsi postoj (Korte, Renners, Timpen, 2015).

Trucky jsou vyrobeny z kovu (nejCastéji hliniku) a to bud’ odlitim,
nebo vybrusem pomoci CNC. Spojuje desku s kolecky a umoznuje zataceni.
Jsou $iroké nejéastéji 150 mm, 180 mm nebo 200 mm. Cim je truck rozeviengjsi
(vyssi uhel), tim mensi maji zatacky polomér. Jsou vSak méné stabilni. Truck je

slozen z baseplate (podlozky), hangeru, v némz je osa a na ni kolecka. Bushingt
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ovliviujici zataceni truckd, velkému Sroubu zvaném kingpin, washerim neboli
podlozkam a pivot cupu, do néhoz zapada ¢ep hangeru (Obrazek 23. Truck.
Vzdélenost predniho a zadniho trucku urCuje stabilitu ve vysoké rychlosti

I polomér zatacek (Korte, Rennes, Timpen, 2015).

hanger

kingpin
washer

bushing

baseplate

Obrazek 23. Truck
Zdroj: Korte, Rennes, Timpen (2015)

Tvrdost kole¢ek se pohybuje od 78A po 90A a jsou vyrobena
z polyuretanu. M¢k¢i kolecka jsou prilnavejsi a 1épe tlumi vibrace, zato vSak
nedokazou vyvinout takovou rychlost. Na rychlost ma vliv i praimér kolecka,
kdy vétsi koleCka pomizou jezdci vyvinout vy$si rychlost. Hrany kolecek
se vyrabi zakulacené, nebo ostré (vEtsi plocha je v kontaktu se zemi a longboard
je stabilngj$i). Z hlediska polohy stfedu, ktery je samoziejmé na ose kolecka,
se d¢li na centralset (uprostied), offset (mirn¢ k vnitini strang) a sideset (v jedné
roviné s vnitini stranou). Plynuly chod kolecek zajist'uji kuli€kova loZiska.
Vnéjsi primér maji 22 mm, vnitini primér 8 mm a Sitku 7 mm a doporucuji se

vyssi tiidy ABEC (Korte, Rennes, Timpen, 2015).

1.6.3 Discipliny, typy longboardu, vyrobci

I presto, Ze je longboarding mlady sport, miize si jezdec vybrat mezi
mnoha typy longboardi uréenych pro rizné styly jizdy. Jsou to napiiklad:
carving, cruising, dancing/freestyle nebo freeride/downhill (Obrazek 24.
Longboardy na cruising, freestyle, slide, downhill) (Snowbitch, 2018 [online];
Korte, Renners, Timpen, 2015).
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Carving je zakladni a nejpopularnéjsi typ jizdy. U tohoto typu se pouzivaji
skoro vSechny druhy desek (kromé& drop-down). Deska je metr dlouha a pruzna,
ma trucky Siroké od 150 mm do 180 mm a mékkd 70mm kolecka (Snowbitch,

2018 [online]).

Cruising je jizda ve mésté. Longboardy jsou proto malé a pouzivaji
se top-mount desky se zvednutou patkou. Kolecka maji tvrdost 78 az 80a
(Snowbitch, 2018 [online]).

Dancing a freestyle se provozuje piedevs§im rovinach. Podstatou tohoto
stylu je provadéni trikti. Pouzivaji se top-mount nebo drop-through desky, trucky
180mm trucky a stfedné tvrda (78 — 83a) kolecka (Snowbitch, 2018 [online]).

Sliding a freeride se odstépil od downhillu. Spociva ve sjizdéni kopct
ve smyku. Pouzivaji se tvrdsi kolecka (az 90a), trucky 170 az 185 mm Siroké

a tvrdé desky (Snowbitch, 2018 [online]).

wevr

ptes 100km/h. Na tvrdou desku o délce 90 az 110 cm jsou pfipevnény Siroké
trucky (pfes 180 mm). Podle profilu trati se pouzivaji kolecka od 74a do 83a
(Snowbitch, 2018 [online]).

Obrazek 24. Longboardy na cruising, freestyle, slide, downhill

Zdroj: snowbitch.cz (online)
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I kdyz se potadaji regionalni zavody v dancingu, freestylu nebo cruisingu,
kralovskou disciplinou je downhill. Zavody se jezdi vyfazovacim systémem, kdy
Vjedné jizdé soutéZzi 4 zavodnici. International Downhill Federation a IGSA
potadaji zavody svétové série, z nichZ jeden hosti i Ceské republika. V Benatkach

nad Jizerou se pravideln¢ kona zavod Feel The Wheel (IDF, 2018 [online]).

1.6.4 Zdravotni benefity a bezpeénost

Longboarding je velice nebezpecny sport. Mezi nejcastéjsi zranéni patii
odfeniny, poskozeni svall, vazli a Slach, distorze kotniku, narazené a zlomené
zapesti, rotatni zlomeniny tibie a otfes mozku. Jelikoz kazdy jezdec preferuje
jednu ze dvou moznosti postaveni nohou na longboardu (regular — leva noha
vpiedu a goofy — prava noha vpiedu), vznikaji svalové dysbalance Vv ramci
horniho a dolniho zktizeného syndromu (Cinglova, 2002; Pecha, 2017; Welinder,
Whitley, 2012).

Protoze je longboard znac¢né labilni, musi neustdle pracovat stied tcla
(core), aby byla udrzovana dynamicka rovnovaha. Jedna se o bfisni svaly (m.
rectus abdominis, m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus
abdominis, m. transversus abdominis), kratké svaly na zadni strané trupu mezi
pficnymi obratli patefe, svaly panevniho dna (m. levator ani, m. coccygeus),
diaphragma, mm. glutaei, m. erector spinae, musculus quadratus lumborum
am. iliopsoas. M. quadriceps femoris a hamstringy pomahaji tlumit nerovnosti pii
jizd¢. Pii zataCeni se vlivem naklonéni aktivuje m. tibialis anterior, ktery cini
dorzalni flexi a m. gastrocemnius a m. soleus, které ¢ini plantarni flexi. Svaly jsou
znazornény na Obrazek 25. Svaly namahané pii longboardingu (Cavazos, 2017

[online]).
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Obrazek 25. Svaly namahané pfi longboardingu

Zdroj: vlastni

Pii odrazu provadi stojna noha cyklické diepy, u kterych se nejvice
uplatituje m. quadriceps femoris. Vlastni odraz provadi: m. biceps femoris,
m. erector spinae, m. triceps surae, rectus femoris a vastus lateralis, m. gluteus
maximus, m. tibialis anterior a m. qudriceps femoris (viz Zdravotni benefity a
bezpecnost) (Jarkovska, Jarkovska, 2016; Sitek, 2016).

Zavodnici musi mit pii zavodech poradanych IDF specialni helmu,
jednodilnou nebo dvoudilnou (zipem spojenou) kombinézu, rukavice z kize
nebo kevlaru a plné boty. Doporuceny jsou i chranie kolen a bryle. Dale existuji
chranic¢e kolenou (plastové nebo pé€nové), chrani¢ pateie a chrani¢ hyzdi a bok.
Vsechny jsou na Obrazek 26. Helmy, nakoleniky, rukavice, chranice patete, hyzdi
a boku (IDR, 2017 [online]; Korte, Renners, Timpen, 2015).
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Obrazek 26. Helmy, nakoleniky, rukavice, chranice patete, hyzdi a bokt

Zdroj: Korte, Rennes, Timpen (2015)
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2 Cil prace
Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je piiprava kurzu netradi¢nich
sportovnich aktivit pro studenty Technické univerzity v Liberci vCetné zhotoveni
multimedidlni u¢ebnice.

Diléi dikoly

Sumarizace poznatkt o danych sportovnich aktivitach
Popis zékladnich dovednosti vybranych sportovnich aktivit.
Tvorba multimedialnich ucebnic.

Analyza anketniho Setfeni.

Névrh komplexniho zabezpeceni kurzu.

gk owneE

3 Multimedialni ucebnice

Multimediadlni ucebnice zachycuje zdkladni dovednosti péti netradi¢nich
sportovnich aktivit (inline brusleni, longboarding, jizda na kolobézce, jizda
na jednokolce a jizda na kolobéZzce). Dalsi cvieni jsou popsédna v kapitole

57 Metodické ptirucky.

Na vétSiné zabérit je zachycen autor diplomové prace. Jezdkyné na
koleckovych bruslich je trenérka biatlonového oddilu mladeze. Nataceni
probihalo v Iét¢ 2018 v Syfenové, Dolankdch u Turnova a biatlonovém aredlu
v Letohradu. Fotografie byly upravovany programem Zoner Photo Studio 17,
natocené zabéry v Sony Vegas Pro 13 a menu bylo vytvofeno programem DVD
Architect Pro 5.0. Jako hudebni podkres jsou pouzity dvé skladby skupiny

Do hlavy brouk, od které dostal autor prace svoleni k pouZiti.

DVD se spousti samo po vlozeni do pocitace, ptipadné souborem
VIDEO_TS.IFO. Po spusténi se objevi intuitivni menu, které lze ovladat jak
pomoci mysi, tak Sipkami. Kliknutim na ramecek se piechazi do dalSiho okna
nebo se spusti videonahravka. Pro pfechod o uroven vyse slouzi tlacitko ve tvaru
domecku. Pomoci tlacitka ve tvaru Sipky se lze dostat na dal$i nebo piedchozi

stranu menu.
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4 Metodické priruéky
Pro kazdou ze zvolenych sportovnich aktivit autor s pomoci odbornych

publikaci i vlastnich zkuSenosti sestavil metodickou pfiru¢ku. Vybrané cviky

se objevuji v multimedialni ucebnici, ktera je ptilohou diplomové prace.

4.1 Inline brusleni
Inline brusleni je velice rozsifend sportovni aktivita. Je vyuzivana jako
forma aktivniho odpocinku. Zavodnich jezdct je v porovnéni s rekreacnimi velice

malo. Vyuku jizdy se vénuji hlavné pfiméstské tabory nebo inline kempy.

4.1.1 Zakladni postoj a prvni kroky
Kuban, Kirchner, Louka (2004) kladou diraz na zvladnuti zékladniho
postoje, je totiz nezbytnym piedpokladem k bezchybné jizdé. Tento postoj

pomaha jezdci udrzet dynamickou rovnovahu.

Jde 0 vzptimeny postoj s postavenim nohou pftiblizné v §ifi ramen a mirné
pokréenymi koleny. Ramena jsou v jedné ose s kyClemi a patami, ruce jsou pred
télem. Vaha téla je predsunuta na predni ¢ast chodidel. Pro jeho nacvi¢ovani je
vyhodné stat na travniku nebo jiném neklouzavém povrchu. Je-li si jezdec
V postaventi jisty, zkousi vertikalni pohyb vychdzejici z kolenou. Postupné pridava
pohyby trupu a pazi. Mize také zkousSet stiidavé pfedsunovat nohy. Po celou dobu
dba na to, aby byla vaha soustfedéna na ptfedni ¢ast chodidel a vzpiimené drZeni

hlavy.
Misickova (2009) pridava dalsi postoje:
e V-postoj — vychozi postoj pro jizdu vpred, paty jsou u sebe
a $picky od sebe;

e A-postoj — pouziva se pro zpomaleni nebo pii zakladnim postoji

pfi jizde vzad, Spicky smétuji k sobé, paty od sebe;

e T-postoj — postoj pro udrZzeni stability, zadni brusle je kolmo

k predni;
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e niizkovy postoj — zvySuje stabilitu jezdce pii piejizdéni nerovnosti,

jedna noha je vice vptedu nez druha.
Pro seznameni s bruslemi uvadi Misickova (2009) né€kolik cviki. Je dobré
je nejdiive provadét na neklouzavém povrchu s oporou a posléze bez ni:
e chilize — napted mal¢ kroky;
e stani na jedné a pak na druhé noze — pomoct si rozpazenim;
e snizovani tézist¢ — diepy;
e _holubicka* — vaha predklonmo;
e stani na vnitinich a vné&jSich hranéach kolecek.

Prochazka (2010) wupozoriiuyje na casty problém se vstavanim
u zacinajicich bruslaii. Bezpe¢nym zptisobem vstavani je kleknout si, opfit se
0 ruce, levou nohu ptednozit a polozit na chodidlo, narovnat télo, opfit si ob¢ ruce

0 levé koleno a nasledné pomoci pazi vzporem vstat.

4.1.2 Jizda vpred
Tato podkapitola je vypracovana podle Misickové (2009).

Jizda vpied je podstatou inline brusleni. Zakladni brusleni se rozdéluje

na Stride 1 a Stride 2.

Pii Stride 1 zaciname tzv. kachni chuzi“. Ta seaplikuje nejen
u zacate¢nikd, ale také pfi jizdé na mokrém, klouzavém nebo nerovném povrchu.
Tento zplsob pomize srovnat télo i chodidla do spravné polohy pro zékladni

inlinovy krok:

e Brusle mame ve V-pozici a télo v zakladnim postoji. ZaCneme
pochodovat tak, ze zvedneme jednu brusli a polozime jeji zadni
¢ast cca 3 cm od stfedu druhé. Druhou nohou provedeme totéz.
Pohyby dal opakujeme a udrzujeme pfitom ,,vé€ko*. Postupné

zkouSime v kroku klouzat.

Zakladni krok ale za¢ina az tehdy, jakmile kroky zahajujeme v T-postoji:
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e Zactneme ve V-postoji, ale vahu prenaSime na predni brusli,
urcujici smér jizdy. Odrazime se z vnitini hrany druhé brusle, télo
zustava nad zatizenou brusli. Poté, co se odrazova brusle vrati,
nechame chvili vdhu na obou bruslich. Nasledné¢ pouzijeme

k odrazu druhou brusli a odrazime se z V-postaveni do strany.

Stride 2 je nazev pro obvykly zpusob jizdy charakteristicky del$imi
odrazy a vice vzptimenym trupem. Pti plynulé jizd¢ komihame pazemi stejné jako
pti chiizi. Pro zlepseni odrazu se doporucuje: snizit se, neodrazet se jen ze Spicky,
odrazet se Sikmo vpted, pfi odrazu napnout kolena, zpomalit tempo odrazi nebo

na zacatku skluzu ptfenaset vahu na budouci klouzajici nohu.

Pro procvicovani jizdy vpied jsou vhodna napftiklad tato cviceni:

odraz — skluz s paralelnim postavenim brusli;
e stiidavé snizovani a zvySovani t&ziste,

e citronky — stfidavé roznoZovani a pfinozovani;
e jizda po jedné brusli (po piimce);

e kolobéZka — jedna brusle je neustile v kontaktu se zemi, druhou

brusli se odrazime;
e synchronni jizda v hadu za sebou;
e piekracovani prekazek.
4.1.3 Zastaveni

Dalsim krokem po jizdé vpied je brzdéni. Existuje nékolik druhli brzdéni

a kazdy z nich je vhodné vyuzit v rozdilnych situacich:
O pevnou prekazku — Nejcastéjsi zplsob zastaveni zacate¢niku.

e Pii dojezdu ke zdi, plotu, ¢i jiné pevné prekazce predpazime

a pokréenymi pazemi ztlumime naraz (MiSi¢kova, 2009).

Na travniku — Nouzovy zptlisob zastaveni. Casto je vyuzivany na posledni

chvili k zabranéni kolize.
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e Pied vjetim na travu snizime t¢ziSté. Paze dame pied sebe

vykompenzovali brzdné sily (Ladig, Riiger, 2003).

Patou — Zékladni zplisob G€inny pouze v nizkych rychlostech. Pfi vysSich
rychlostech (nad 20 km/h) slouzi spisSe jako ,,dobrzd’ovatko®. Postup je
jednoduchy:

e Béhem jizdy ve snozném postaveni predsuneme brusli s brzdou.
Snizime t¢ziSt¢ a preneseme ho vzad. Zvedneme Spicku
a presuneme vahu na vlastni brzdu. Pro jistotu ddme ruce pied télo

(Kuban, Kirchner, Louka, 2004).

Pluhem — Uginnost neni vysoka. Z toho diivodu se doporuduje jen pro

niz§i rychlosti. Brzdna sila ale pasobi rychle.

rrrrr

e Pii pomalejsi jizd€ roznozime. Kolena a kotniky vto¢ime lehce
dovnitt a proti vzniklému tlaku tla¢ime nohy smérem od sebe
(Ladig, Riiger, 2003).

Pfi vysSich rychlostech muzeme piidat i odSlapovani do strany. A to ve

------

Do ,, T — Nedoporuovany zacatecnikim vzhledem vyssi obtiznosti.

Vlivem tfeni dochazi k opottebeni kolecek.

e Jedeme v nizkovém postoji. Pfeneseme vahu na piedni nohu
a opfeme se dlani o koleno. Druhou nohu zanoZime, vytocime
0 90° a vlivem tfeni kolecek o zem zastavime. Brzdéni je ucinné;jsi,

preneseme-li vahu na zadni nohu (Prochazka, 2010).

Hokejové — Doporuceny jen pro pokrocilé bruslafe. Neni narocna jen
na techniku, ale zavisi také na povrchu, ktery by mél byt Cisty, suchy a dokonale
rovny.

e Pii vyjeti zatacky o velmi malém poloméru pfi SirSim postaveni

pfejdeme do kontrolovaného smyku. Je dilezité kontrolovat

60



rovnomérné zatizeni brusli, a to i v pfedozadnim sméru (Kuban,

Kirchner, Louka, 2004).

Jizda z kopce pluhem - Vychazi z brzdéni pluhem. Zpocatku se

rozjedeme nizsi rychlosti.

e Postoj pluhu zaujmeme hned na zacatku kopce a predpazime.
Pokréime kolena témét do hlubokého diepu a vto¢ime je k sobé.

Tlakem do brusli kontrolujeme rychlost (Prochazka, 2010).

4.1.4 Zataceni

Dalsi zékladni dovednosti inline bruslafe je zataceni.
”A“

e Rozjedeme se stfedni rychlosti, zaujmeme zékladni postoj a brusle
mame v Sirokém ,,A* postaveni. Zataceni zahdjime pohybem hlavy,
ramen a pazi smérem do oblouku. Zaroveil vyvijime tlak na vnitini
hranu vnéjsi brusle. Zatoc¢ime do zastaveni. Postupné muizeme

navazovat oblouky na sebe (Reichert, Krej¢it, 2006).

Paralelni — Pro rychlé zmény ve vysSich rychlostech je vhodnéjsi zataceni

s paralelnim postavenim brusli na souhlasnych hranach (ve vztahu k oblouku).

e Ze zakladniho postaveni mirn€ pfedsuneme vnitini brusli. Hlava,
ramena a paze vytoime do oblouku. Vé&tSim ndklonem téla

zvyraznime zménu sméru jizdy (Reichert, Krejc¢it, 2006).

Piekladani — Jedna se o slozity pohyb. Pro nacvik samotného prekladani
je dulezité zvladnout vyjeti oblouku po vnitini brusli a odrazit se i z vnitini nohy,
jenz se pii prekladani propind pii odrazu. Pomoci ndm mohou pripravna cviceni:
citronky do kruhu, kolobézka do kruhu, kolobézka ke kruhu se Svihem wvpied,

chiize v bok (Prochazka, 2010).

e Brusle jedou na zacatku po souhlasnych hranéch a stejna je i rotace
hlavy a ramen do oblouku. Jednou nohou piekracujeme druhou,
pfi¢emZ nam vyrazné snizeni v kolenou umozni dostate¢ny rozsah

pohybu a kvalitngjsi odraz. Pfi odrazu dopiname dolni koncetiny
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V kolenou a vyvijime tim tlak na povrch. Trup méame vzpiimeny

a uvolnény (Reichert, Krej¢it, 2006).

4.1.5 Jizda vzad a obraty
Jizda vzad nepatii mezi zakladni dovednosti inline bruslafe, je to ale

zéklad pro rtizné triky. Prochazka (2010) uvadi nasledujici zptisoby:

e Medvédi chlize — Zacneme v A-postoji, brusle na §ifi ramen a trup
oto¢ime do sméru jizdy. Pokrc¢ime se v kolenou, mirn¢ se
predklonime a ptenaSenim vahy zjedné nohy na druhou

a stiidavymi odrazy ziskavame rychlost.

e Citronek — Oto¢ime trup do sméru jizdy. Pokréovanim v kolenou
odtla¢ujeme brusle od sebe a tim ziskame rychlost. Poté nohy opét

propiname a brusle se sjizdi k sob&. SnaZime se o plynuly pohyb.

Béhem brzdéni pii jizdé vzad se nepouziva brzda. Pfi pomalé jizdé
muzeme zabrzdit pluhem vzad. Ve vysSich rychlostech musime pouzit jiny

zpusob.

o T“ vzad — Preneseme véhu nad jedouci nohu a hluboce se
pfedklonime. Pokr¢ime kolena, zanozime brzdici nohu a vyto¢ime
ji o 90°. Tlakem celé¢ plochy kolecek kontrolujeme rychlost

a zastavime (Prochéazka, 2010).

Dulezita podminka jizdy vzad je zvladnuti obratu. Prochazka (2010)

rozliSuje 3 zpusoby:

Obloukem — U pokrocilych bruslaii nejméné vyuzivany zpusob, protoze

bruslaf ztrati rychlost.

e Zjizdy vpted ptejdeme do vypadu. Natocime se do oblouku a vahu
pfeneseme na vnitini botu. Nato¢ime ramena do oblouku

a zato¢ime.

Odslapnutim — Velmi podobny obratu na lyZich.
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e Jedeme na jedné noze, pietoCime ramena o 90° po smeéru otaceni,
vyto¢ime volnou nohu o 180° a pieslapneme. Stejnym zpiisobem

muzeme piejit z jizdy vzad do jizdy vpied.

Pireskokem — Zpusob uréeny pokrocCilym bruslait zvladajici poskoky

a preskoky na bruslich.

e Natoc¢ime hlavu do sméru otoCeni. Stejnym smérem otacime

ramena a odskoé¢ime z obou nohou zérovet.

4.1.6 Zdolavani prekazek

Prochazka (2010) povazuje potiebu zdoldvani pirekazek za problém
minulych let, kdy jesté nebyly pfili§ rozsitené cyklostezky. Bruslati se pohybovali
hlavné ve méstech a zdolavani obrubnikii nebo schodi pro né bylo

bezpodmine¢né nutné.
Vyjezd na obrubnik, sjezd z obrubniku

e Na obrubnik najizdime v zakladnim postoji. Je-li plocha
za obrubnikem travnatd, nadzvedneme nohu, polozime ji na travu
a prejdeme do chtize. Pokud je plocha takova, Zze po ni mizeme jet
dal, poloZime nohu za obrubnik a pfiddme k ni druhou nohu. Dalsi

variantou je vyskok.

e Zobrubniku sjedeme obdobné. Pro jistotu si pied tim miZzeme

ptibrzdit. Dal§i mozZnosti je opét seskok.
Chiize po schodech
¢ Frontalni — Udrzujeme pozici brusli do ,,V*.

e Bokem — Odslapovani nebo ptekracovani.

4.1.7 Hry
Pro upevnéni spravnych navyku a stability pfi inline brusleni se vyuziva

her. Mezi ty patii naptiklad:

e Opice — Zvoleny jednotlivec provadi rizné pohyby a ostatni se je

snazi napodobit.
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Molekuly - Bruslafi se pohybuji v prostoru a ¢ekaji na vyiceni

Cisla. Nasledn¢ tvofi skupinky.
Honic¢ka — Hra na babu.
Stafety — Slalom, podjizdéni, jizda na jedné brusli,...

Nalet — Bruslafi se pohybuji v prostoru. Zvoleny jedinec vykiikne

,nalet* a vSichni co nejrychleji musi spadnout na kolena.

Tlacenka — Bruslati vytvoii zastup a posledni pied sebou vsechny

tlaci.
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4.2 Jizda na kole€kovych lyzich
Ptedpokladem pro jizdu na koleckovych lyzich by méla byt jistd zkuSenost

sportovce s bézeckym lyzovanim nebo alespoii inline bruslenim.

Markéta Vranova, trenérka Klubu biatlonu Letohrad, srovnava v osobnim
rozhovoru z 25. 8. 2018 jizdu na bézeckych lyzich a na koleCkovych bézeckych
lyzich. Trénink na koleCkovych lyzich se stal nedilnou soucésti tréninku bézcu
na lyzich 1 biatlonisti. Rozviji specifickou lyzatskou vytrvalost, vytrvalostni silu
i dalsi  specifické lyzaiské schopnosti jako rovnovahu, koordinaci
nebo specifickou silu nohou, pazi i trupu. Je ale nezbytné si uvédomit, ze i kdyz je
zakladni technika b&hu na lyzich i koleckovych lyzich velice podobnd, bch

na koleckovych lyzich ma sva specifika:
e (dlisné treni o podlozku;
e uhel odrazu holemi nemusi byt tak pfesny;
e hul pfi odrazu piendsi silu ihned (neboii se);
e odraz je uleh¢en dobrym vedenim lyze;
e lyZe maji jinou hmotnost a jinde umisténé téZiste.
Pro zdokonaleni jizdy na koleckovych lyzich se i piesto vychéazi z cviceni

pro jizdu na béZeckych lyzich.

4.2.1 Zakladni postoj a zakladni dovednosti

Zakladnim kamenem je spravny postoj: vzpiimené drzeni téla, lyZe
od sebe na Sitku panve, nohy mirné pokréené v kolenou, trup mirn¢ piedklonény,
hmotnost téla rovnomérné rozvrzena rovnomérné na obou lyZich, paZze mirné

pokréené a hole smétuji vzad (Soumar, Bolek, 2012).

Z tohoto postaveni je vhodné provadét diepy, piendSet hmotnost téla
Z jedné lyze na druhou, ve stoji na jedné noze prednozovat, zanoZovat a unozovat,

sttidavé predsouvat lyze a provadét vypady stranou atd. (Soumar, Bolek, 2012).

Dals$im krokem je chiize na lyzich, nejjednodussi forma pohybu na sné¢hu:
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e Dolni konCetiny a paze mame mirné pokrené¢ a trup mirné
v pfedklonu. Lyze jsou od sebe vzdalené na Siiku panve a sunem
nebo skluzem se pohybujeme s pomoci htlek vpted pohyby jako
pii chtzi (Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008).

Diilezité je vyzkouset si obraty:

e Opakovanymi odvraty — Spi¢ku odlehéené lyze (ta, na kterou
provadime obrat) oddalime od druhé Spicky (patky zUstavaji
U sebe), pfeneseme na ni hmotnost téla a poté pfisuneme druhou

$picku (Soumar, Bolek, 2012).

e Opakovanymi ptivraty — Patku odlehcené lyze (ta, na kterou
provadime obrat) odddlime od druhé patky (Spicky zustavaji
u sebe), pieneseme na ni hmotnost téla a poté prisuneme druhou

patku (Soumar, Bolek, 2012).

e PfednoZenim — Jednu hil zapichneme u patky lyze, kolem které
se budeme otdet. Vnitini dolni koncetinu prednoZenim otoc¢ime
Spickou do protisméru, preneseme na ni vahu, pfemistime hole

a oto¢ime 1 druhou lyzi (Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008).
P11 vystupu do kopce mame na vybér ze dvou moZznosti:

e Oboustrannym odvratem — Dilezitd je zde prace s holemi, diky

kterym neujizdime vzad.

e Vystupem stranou — PrendSime vadhu zniz8i lyZze na vyS$i se
souCasnym ukrokem stranou ke svahu (Bolek, Ilavsky, Soumar,
2008).

4.2.2 Lyzarska prliprava

Po zvladnuti zakladnich dovednosti pfichdzi na tfadu samotna jizda.
Zpocatku je vhodné jezdit z mirného kopce v zdkladnim lyzafském postoji
s bezpe¢nym dojezdem do roviny. Pro pozdé€jsi nacvik techniky béhu klasickou
technikou i bruslenim je dllezitd rovnovéha ve skluzu na jedné lyzi. K tomu

napomahaji nasledujici cviceni:
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Pti jizdé na obou lyzich — Pohyby pazi, jizda S otdCenim hlavy
dozadu, stiidavé predsouvani lyzi, zvedani patek, provadét podiepy

a poskoky nebo podjizdét branky.

Pti jizdé na jedné lyzi — Podiepy, poskoky nebo pireskakovani

zZ lyZe na lyzi (Soumar, Bolek, 2012).

4.2.3 Zastaveni

Diulezitou dovednosti je zastaveni. Markéta Vranova, trenérka Klubu

biatlonu Letohrad, uvadi v rozhovoru z 25. 8. 2018 nasledujici moznosti:

WV

pfipravime se na mozny pad avjedeme nebo odSlapneme

na travnatou plochu.

Pluhem — V malé rychlosti nasmérujeme $picky lyZi k sobé.
Pluhem s pfeslapovanim — Na kratky casovy usek stiidaveé
pokladame lyze do pfivratu a prend$ime na né¢ hmotnost.

,» 1 zplisob — Provedeme vypad na jedné lyzi a zadni lyZi polozime
kolmo ke sméru jizdy.

Obratem — V malé rychlosti provedeme prudkou zatacku

odslapovanim.

Pady jsou soucasti sportu. Pokud dojde pfi jizdé na koleCkovych bruslich

K padu, ktery se obejde bez vétsiho zranéni, je nezbytné se umét opét postavit

na brusle.

Sedneme si na bok a lyze polozime vedle sebe kolmo ke spadnici
tak, aby byly niZze neZ t¢lo. Skréime kolena, opfeme se o pazi a

postavime se na lyze (Bolek, Soumar, 2012).

424 Zataceni

Odslapovani a brusleni jsou dovednosti vyuzivané pii ndcviku témét vSech

zakladnich lyzatfskych dovednosti. OdSlapovani je navic jedinym zplsobem

zataceni na koleckovych lyzich.
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e Pii jizdé v zakladnim lyzafském postoji preneseme hmotnost
nabudouci vn¢j$i lyzi. Druhou lyzi polozime na podlozku

do odvratu, pfeneseme na ni hmotnost a pfidame k ni vné&jsi lyzi.

4.2.5 Beéh klasickou technikou

Antos (2014) rozlisuje sttidavy béh dvoudoby, prosty béh, béh soupazny
prosty a béh soupazny jednodoby. Ostatni druhy, které¢ uvadi, pozbyvaji pii béhu
klasickou technikou na koleckovych lyzich smysl.

Stiidavy béh dvoudoby

Pfi nacviku vychazime ze zékladniho postoje:

e QOdraz zaciname zcelé plochy chodidla. Udélame dva kroky
klasickou chiizi, poté se odrazime a jedeme jen po jedné lyzi.
Nejprve bez holi, poté si chytime hole uprostied a nakonec je

jemné¢ zapichujeme (Antos, 2014).
Po zvladnuti pfejdeme k celému cyklu dvoudobého béhu sttidavého:

e Dva odrazy dolnimi koncetinami a dva odpichy paZzemi. Souhlasné

pohybujeme protilehlymi koncetinami (Antos, 2014).
Prosty béh

Prosty béh je vhodny pro prudka stoupani znemoziujici skluz. Jedna se tak
jen o pohyb podobajici se béhu — skluzova faze je nahrazena letovou.
Béh soupazny prosty
Tento zpiisob se pouzivad v mirnych sjezdech a na roviné, nejlepsi jezdci
ho aplikuji 1 v mirném stoupéani. Uplatiiuje se pfi vysSich rychlostech, kdy neni
mozné provést odraz lyze.
e Predpazime pokrémo obéma koncetinami soucasné a zapichneme
hole vedle Spicek lyzi. Odpich podpoiime hlubokym ptedklonem
a pokréenim v kolenou (Bolek, Soumar, 2012).
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Béh soupazny jednodoby
Béh soupazny jednodoby vychazi z béhu soupazného prostého.

e Ve stejny moment, kdy zahajujeme ptedpazeni, se odrazime
Zjedné lyze. Pfi odpichu odrazovou nohu prudce piinozime

(Soumar, Bolek, 2015).

4.2.6 Brusleni
Snacvikem brusleni se zacind az po zvladnuti klasické techniky.

Pripravné bruslarské cviceni se provadi z mirného kopce, nejprve bez holi:

e Jizda po celé plose bez odrazu a s odrazem — Pii jizdé se snazime
pokladat lyze do odvratu pod co nejmensim thlem. Trup nasleduje
pohyb nohy v odvratu, na kterou tak pfenasime vahu téla. Paze
doprovazi smérovani trupu a pohybuji se volné podél téla. Nejdtive

bez obrazu, poté s odrazem.

e Nécvik optiméalniho uhlu odrazu — Patu skluzové boty s lyzi
pfedsuneme pied SpiCku odrazové nohy a zaéneme na odrazovou
nohu pasobit. Dbame na to, aby nebyl thel odvratu skluzové lyze

prilis velky. To by vedlo k nadmérné rotaci trupu.

A%

e Nacvik pohybu tézist¢ — Pfi pohybu na jedné lyzi v odvratu
snizujeme postoj tim, ze kréime nohu v koleni a bérci. Kratkodoby
a intenzivni pribéh zpisobi zrychleni lyze (Bolek, Ilavsky,

Soumar, 2008).
Oboustranné brusleni jednodobé

Pfi oboustranném brusleni jednodobém piipadd na kazdy odraz jeden

odpich. Nacvik zahrnuje:

e Nacvik rovnovdhy ve skluzu — Cvi¢ime bez holi a do odrazu
nevkladame pfiili§ velké Usili. Postupné miizeme jezdit s pazemi

za zady.
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Nacvik odrazu zlyze — Nacvik provadime s holemi.
Pted zah4jenim soupazného odpichu nadzvedneme skluzovou nohu
S lyzi do odvratu. S odpichem pfedsuneme nohu s lyzi pied Groven
vazani odrazové lyze. Pti pfedsouvani skluzové lyze se nas postoj
snizuje. To je déno predklonénim trupu a hlavné pokrcéenim

V koleni a bérci.

Koordinace pohybu dolnich koncetin a pazi — Ve fazi piitahovani
se vytahujeme za rukama, které sméfuji i s holemi vpied.
Zaroven zvySime tlak na odrazovou koncetinu. Ve fazi odpichu
intenzivné napiimime loketni klouby. Odrazovd noha se
narovnava. Pfi zaSvihu uvolilujeme svalstvo rukou (Bolek, Ilavsky,

Soumar, 2008).

Celkovy pohyb od okamziku, kdy mame vahu téla na stojné noze

Vv odvratu lyze:

Paze mame pted télem a pohybuji se vpted a vzhiiru. Soucasné je
druhd noha nad podlozkou nejblize ke stojné, lyZe je vytocena vné
a ramena oto¢ena do sméru skluzu. Odrazime se obéma holemi
zaroven, navazeme skluzem a odrazem z lyZe a soucasné poloZime

druhou lyzi na plochu (Bolek, Soumar, 2012).

Oboustranné brusleni dvoudobé

Pii oboustranném brusleni jednodobém piipadaji na kazdy soupazny

A%

A4

Prace pazi je bud’ synchronni (pfi vysSich rychlostech, po roviné a z kopce),

nebo asynchronni (do kopce). Pohybovy cyklus vypada nasledovné:

Stojime na jedné noze, druhd lyZe je v odvratu nad podlozkou
a paze mame pred télem. Hmotnost spo¢iva na stojné (skluzové)
noze. Odrazovou nohu slyzi vodvratu mame pokréenou
a pohybuje se vpred. Tésné pred tim (nebo soucasn€), nez se
odrazime, zapichneme hole. Odrazovou nohu pokladame

na podlozku, koleno smétuje vpred a zaroven dolli a odrazime se
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do napnuti koncetin ve vSech kloubech. Soucasné se odpichneme
obéma holemi naraz. Pazi na stran¢ odrazové nohy se odrazime

vEtsi silou a pii tom se predklonime (Soumar, Bolek, 2012).
Brusleni prosté
Pouziva se hlavné ve vétsi rychlosti, kdy odpich nema smysl.

e Drzime hole tak, aby neohrozovaly ostatni lyzate. Pfedklonime se
kvali snizeni odporu vzduchu a vice se pokréime v kolenou,
abychom dosahli vétsi stability. Muzeme zvolit také nizky

sjezdovy postoj (Bolek, Soumar, 2012).

4.2.7 Sjezd
Pfi sjezdech je dilezité mit vahu téla rovnomérné rozloZzenou na obou

lyzich. Pfi vyssi rychlosti 1ze snizit odpor vzduchu. K tomu slouzi dva postoje.

e Pohotovostni sjezdovy postoj — Ob& nohy mame pokréeny
v kolenou atrup ptedklonény. Pomoci SirSiho postoje, a mirné
predsunuté lyze udrzujeme stabilitu. Mirn¢ pokréenymi koleny

zase tlumime néarazy. PaZze méme pied sebou a hole smétuji vzad.

e Sjezdovy postoj — Je velice podobny pohotovostnimu. Hrudnik ale
ptiblizime vice k stehniim a hole sméfujici vodorovné vzad jsou

zapteny o stehna (Bolek, Soumar, 2012).

4.2.8 Hry

Hry jsou nezpochybnitelné vynikajicim prosttedkem pro néacvik
lyZzatskych dovednosti nejen u déti. Pfi hrach na koleckovych lyzich ale musime
z divodu tvrdého podkladu klast diraz na bezpecnost mnohem peclivéji,

nez tomu ¢inime pfi hrach na sné¢hu. Antos (2014) doporucuje tyto hry:

e Dvojice — Drzi se za ruku a bézi stfidavym be&hem, prvni brusli
a holemi tdhne druhého, druhy tla¢i prvniho, projedou trat

se svazanyma vnitinima nohama, zrcadlo.

e Druzstva — Stafety, zavody v osmicce, stihaci jizda po kruZnici.
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4.3 Jizda na jednokolce
Tato kapitola vychazi z Svoboda (2014).

Na rozdil od ostatnich sportovnich aktivit je jizda na jednokolce odliSna

V tom, ze jezdci trva dlouho dobu, nez na svém nacini ujede prvnich par metri.

Vsechna cviceni jsou urCena pro jezdce s dominanci pravé dolni

koncetiny. Ostatni jezdci zacinaji cviceni druhou nohou.

4.3.1 Zakladni poloha jezdce a prvni kroky
Je dilezit¢ si uvédomit, ze spravnd zakladni poloha je pro zacinajici
jezdce velice dilezita. Sedlo ma byt v takové vySce, aby dolni koncetina byla

Vv koleni mirné pokréena, kdyz je pedal v nejnizsi poloze.

Na pedalu spoc¢iva chodidlo svou prostiedni casti. Tim se snizi
pravdépodobnost sklouznuti nohy zpedalu. Dolni koncetiny jsou pokréené
Vv kolennim a hlezennim kloubu. Mezi stehnem a bércem dolni koncetiny, ktera je
vice vptedu, je vétsi uhel, nez u druhé koncetiny. Panev je V pfirozené poloze
atrup vzpiimeny. Horni koncetiny jsou podél téla pokréené v lokti.
Zacinajici jezdec si pomahd k opétovnému nabyti rovnovahy pohyby hornimi
koncetinami. Hlava je vzpiimena (Holm, 2011; Mager, Anders-Wilkens, 2011).

A%

%

Pro seznameni s jednokolkou je vhodné tzv. ,pfechazeni sedla“. Kolo je
rovnobézné se zdi ve vzdalenosti mirn¢ pokréené horni koncetiny. Klika na strané
dominantni nohy je kolmo k zemi a sméfuje vzhuru. Pedaly jsou ve vodorovné

poloze.

Stojime za jednokolkou pravym bokem ke zdi a drzime ji za rukojet’ sedla
levou rukou. Pristoupime k jednokolce a sedlo si vlozime mezi tfisla. Pravou nohu
nechame na zemi a druhou polozime na pedal. Pravou rukou se opteme 0 zed’

a vahu pomalu pfenasime nalevy pedal. Druhou nohu suneme po zemi
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pted jednokolku. V pribéhu nepoustime rukojet’ sedla. Pro zvyseni obtiznosti se

nedrzime zdi a nohu pienasime vzduchem (Dancey, 1998).

4.3.2 Sesednuti, nasednuti s oporou, balancovani na misté

Kapitola je vypracovana z Dancey (1998), Mager, Anders-Wilkens (2011).

Nasednuti bez opory je velice t€zky prvek, na ktery musi navazovat

zvladnuta jizda. Proto je pro zacatek dulezitéjsi zvladnout bezpecné

sesednout, nasednout s oporou a ziskat prvni zkusenosti v sedle.
Sesednuti

Nécvik sesednuti by teoreticky mél nasledovat po nasednuti.
Kwvli predejiti padu je ale dobré znat zakladni postupy, jak se bezpecné dostat

ze sedla. Sesedat miizeme smérem vpied i vzad:

cv v

e Sesednuti vpied — Pfeneseme celou vahu na pedal v nejnizsi poloze
a predklonime se. Jednokolka zlstane na svém misté, mezitim
polozime druhou nohu na zem, chytime jednokolku za zadni

naraznik a vystoupime.

Vv v

Chytime naraznik, zvedneme nohy z pedalt a jednokolka pod ndmi

podjede, zatimco my sesko¢ime na zem.

e Sesednuti vzad — Pfeneseme vahu na pedal v nejniz$i poloze
a mirné se zaklonime. Jednokolka zlistane na misté, my poloZime
druhou nohu na zem, chytneme jednokolku za rukojet’ a sundame

zZ pedalu i druhou nohu.

e Seskok vzad — Vysadime panev a mirné se zaklonime,

2%

jednokolka odjede vpted, dopadneme nohama na zem a chytime

jednokolku.
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Nasednuti s oporou

Pti nasednuti je dilezité pokladat nohu na pedal v nejnizsi pozici.

Mezi zarubnémi dveii — Kolo je piesné mezi zarubnémi, kliky
Stojime za jednokolkou, drzime ji pravou rukou za sedlo.
Zatlatime na jednokolku, aby popojela zhruba o jednu osminu
kola. Dame si sedlo mezi tfisla, levou nohu polozime na pedal,

pustime rukojet’ a zapfeme se za zarubng.

Bokem ke zdi — Postavime se pravym bokem ke stén¢. Jednokolku
drzime pted sebou levou rukou za sedlo, kliky jsou kolmo k zemi.
Popojedeme s ni stejné, jako v ptedchozi varianté. Pravou rukou
se opfeme o zed, levou nohu polozime na levy pedal, pomalu

na n¢j prenasime vahu, nasedneme a piiddme i druhou nohu.

Zady ke zdi — Opteme se zady o zed a jednokolku drZime pravou
rukou mezi nohama, pneumatika je opfena o zed. Leva klika
sméfuje doli. Poodjedeme jednokolkou tak, aby byly kliky
vodorovné, a vlozime si sedlo mezi tfisla. Levou nohu polozime
na pedal, upazime a opteme se o zed’. Pfeneseme vahu na pedal
a jednokolka dojede zpét ke zdi. Nasedneme a druhou nohu

poloZime na pedal.

Sv v

si sedlo mezi tfisla. Rozpazime a polozime ruce na ramena osob

stojici vedle nas. Zaptfeme se o né a nasedneme.

Balancovani na misté

Toto cvi€eni je vhodné pro zlepSeni rovnovahy.

Nasedneme na jednokolku, zapfeme se mezi zarubné a jezdime

vpred a vzad o ptl kola.
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4.3.3 Jizda s oporou

Jizda na jednokolce je motoricky velice naro¢na. Proto je nejprve nezbytné

usnadnit si jizdu oporou o néjakou véc ¢i vyuzit pomoci piatel. Je dobré si pohyb

zpocatku rozfazovat — zacit s klikami vodorovné a popojizdét jen o piil kola.

Zabradli, zed — Stojime u zabradli, pomoci néhoz se dostaneme
do sedla. Piedklonime se a posuneme tim t¢ZiSt¢ vpied.
Abychom nepiepadli, musime zacit §lapat. Jedeme podél zabradli,

a pokud se vzdalime, rad¢ji sesedneme. Zapiit se mizeme i o zed'.

Nakupni vozik, popelnice na koleckach — Chytneme se madla
nakupniho voziku a nasedneme na jednokolku. ProtoZe je vozik
tézky, dobie se o néj zapfeme. Pravé kvili jeho hmotnosti ale
musime jet pouze po spadnici. Opfit se mizeme i o popelnici

na koleckach (Mager, Anders-Wilkens, 2011).

Dalsi osoby — Rozpazime a poloZime ruce na ramena dvou osob,

které stoji okolo nas. S jejich pomoci nasedneme a jedeme.

4.3.4 Jizda bez opory

Jizda s oporou plynule piechazi v jizdu bez opory. Nésleduje zataeni,

kontrola rychlosti a jizda z kopce a do kopce.

Jizda rovné — Nasedneme, rozpaZzime ruce a jedeme podél zdi.

ZataCeni — Rozjedeme se rovn€, rozpaZime, Svihem hornimi
koncetinami rozrotujeme trup a tak zato¢ime. Druhou moZnosti je,
7ze ukidzeme do sméru =zataCeni budouci vné&jSi rukou.
Tteti a nejlepsi moznosti je, Ze postupné nataCime hlavu, ramena

a trup do sméru zataceni (Dancey, 1998).

Kontrola rychlosti — Rozjedeme se a mirnym piedklanénim

a zaklanénim trupu posouvame téziSté vpred avzad. Tim

zrychlujeme a zpomalujeme (Mager, Anders-Wikens, 2011).

Jizda z kopce a do kopce — Nejdulezitéjsi je drzet sedlovku ve

svislé poloze a udrzovali plynulou rychlost (Holm, 2011).
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4.3.5 Nasedani bez opory

Posledni zékladni dovednosti potfebnou pro cestovani na jednokolce.

4.3.6 Hry

Schod — Stojime na schodu a opifeme jednokolku o schod tak,
aby byly kliky vodorovné (levy vzadu). Levou nohu polozime
na pedal, vlozime si sedlo mezi tfisla, z pravé nohy se odrazime,

pieneseme ji na pedal a vyjedeme.

Klasicky — Kliky nastavime témét vodorovné, leva je nepatrné niz.
Polozime levou nohu na pedal a vlozime si sedlo mezi tfisla.
Rozpazime a odrazime se tak, abychom ptenesli vétSinu své vahy
na sedlo a ne na pedal. Jednokolka popojede o nékolik centimetra

vpred, pfiddme druhou nohu na pedal a rozjedeme se.

Skok — Zpisob pro pokro¢ilé jezdce. Nastavime kliky
do vodorovné pozice, vlozime si sedlo mezi tfisla a drzime ho
obéma rukama. Odrazime se obéma nohama nardz, abychom

dopadli na sedlo ve stejny moment jako na oba pedaly.

Pro lepsi osvojeni nau¢enych dovednosti je hlavné u déti dobré vyuZivat

ruzné hry.

Ovce a vlk — Vybereme jednoho vlka, ktery chyta ovecky

ptebihajici z domecku do domecku.
Had — Déti jezdi za sebou a napodobuji pohyby jezdce vpiedu.

Do sedlal — Pustime hudbu a déti béhaji kolem jednokolek.

S vypnutim hudby maji za ukol najit volnou jednokolku a rozjet se.

Kresleni — Jezdec pomoci jednokolky vykresluje obrazec

nebo ¢islo. Ostatni hadaji, co nakreslil.
Stafety — Druzstvo musi co nejrychleji piekonat vytyéenou trasu.

Sneci — Dé&ti maji za ukol ujet danou trasu V co nejdelSim Case

(Holm, 2011; Mager, Anders-Wilkens, 2011).
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4.3.7 Kolobéh

Podle Zd’arka (2005) lze jizdu na kolob&rce lze zahajit okamzité bez
jakéhokoli uceni. Tato teze je zalozena na faktu, ze jizda na kolob&zce opravdu
neni technicky naro¢na a déti ji vyuzivaji uz od utlého véku. I presto je dobré si
pfipomenout n¢kolik zakladnich prvkd, jejichz zvladnuti je predpokladem

pro pokrocilé zplisoby jizdy a maximalni efektivitu pohybu.

4.3.8 Zakladni postoj
Zakladni postoj je ur¢en pro aktivni jizdu (cyklické odrazeni se nohou od
podlozky). Pro pasivni jizdu (bez odraZzeni — sjezd, brzdéni) mize byt postoj

modifikovan.

Odrazova noha stoji na zemi vedle stupatka ve sméru jizdy. Druhd
koncetina, ktera je lehce pokréend, stoji paraleln¢ vedle ni na stupatku. Véaha je
rozlozend na celém chodidlu. Trup je lehce piedklonény, aby horni konéetiny
pokréené v lokti pohodIné doséhly na fiditka. Hlava je téméf v horizontalni roviné

orientovana do sméru jizdy (Sitek, 2016).

4.3.9 Aktivni jizda

Zd’arek (2005) rozéletuje odraz do 4 fazi: odraz, zadvih, pfenos nohy
vpted a Svih.

Odraz — Zaujmeme =zakladni postoj svahou pfenesenou na lehce

pokréenou dolni koncetinu stojici na stupatku. Cast vahy pfeneseme na odrazovou

nohu, kterd provede rychlou plantarni flexi a tim uvede kolobéZzku do pohybu.

Vv v

Umoziuje tim delsi kontakt odrazové nohy s podloZzkou.

Zasvih — Kdyz odrazovéa noha ztraci kontakt s podlozkou, svaly relaxuji

A%

v

Féze konci, kdyz je odrazova noha nejdale za télem.

Prenos — V této fazi prenaSime odrazovou nohu vpied. Ta se dostava pred

télo a je pokrcena v koleni. Kinetickou energii odrazové nohy v nasledné fazi
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Svihu muizeme zvysit tim, Ze stojnou nohu na konci této faze dostaneme

do vyponu. Trup se narovnava, na konci této faze je téméf vzpiimeny a t&ézisté

se posouva vpied.

Svih — Z nejvyssi pozice nohu prudce kopneme proti podlozce. Cim vyssi
silou pisobime proti podloZcet, tim vyssi kinetickou energii kolobézce udélime.
Noha dopadd na podlozku v dorziflexi na trovni stojné nohy. Na konci faze

zacina flexe kolena.

Je dulezité se soustiedit na zahajeni a provedeni odrazu pouze predni ¢asti
chodidla a na uvolnéni svalti odrazové nohy pfti zasvihu. Naopak si musime davat
pozor na toporny pienos nohy vpied, nadmérné pokréovani pazi v loktech nebo

nadmérnému laterdlnimu vychyleni (Zd’arek, 2005).

Pii dirazu na frekvenci uplatiujici se pii jizdé z kopce je odraz velice
kratky a neni tak silny. Odrazovou nohu rychle pfenasSime zpét. Pfi dirazu
na intenzitu chceme naopak vyvinout co nejsilngjsi odraz. Proto zacindme Svih ve
vyponu na stojné noze a odrazovou koncetinu velmi flektujeme v ky¢li a koleni

(Kittlerova, 2005).

4.3.10 Pasivni jizda
Do pojmu pasivni jizda spadé pouze sjezd a brzdéni.

A4

Pii sjezdu se snazime o to, aby nase télo kladlo co nejnizsi odpor vzduchu
Dosahneme tak co nejvyssi rychlosti a co nejdelSiho dojezdu bez odrazeni.
Kittlerova (2005) uvadi tfi zpisoby: obéma nohama na stupatku, s jednou nohou

na stupatku a s pfekiiZenyma nohama.

e Obéma nohama na stupatku — Tento zpiisob se pouziva v dlouhych
sjezdech. Ob¢ nohy jsou vedle sebe na stupatku ve sméru jizdy,

Spicky mirné vytoCeny do strany. Obéma rukama drzime fiditka

A%

vV v

postaveni se ukazuje pii prijezdu zataCkami, kdy vnitini oblouk

jedeme ptes Spicky a vnéjsi pres paty.
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e Jednou nohou na stupatku — Jde o zplisob nejvice vyuzivany
U kratSich sjezd. Stojna noha je v mirném podiepu, Spicka
nato¢ena do sméru jizdy. Odrazovad noha je opiend o stojnou,
pfipadné ji miZeme opfit vnitini stranou o stupéatko. Prsty mame
piipraveny na brzdovych packach. Pti prijjezdu zatdCkami by méla
byt volnd noha uvnitf oblouku. Pro lepsi aerodynamiku opét
pokr¢ime horni koncetiny v loktech a pfejdeme do mirného

2%

postoje je horsi stabilita z divodu jednooporového postoje.

e Spiekiizenyma nohama — Tento postoj pouzivaji predevSim
profesiondlni zavodnici. Je totiz velice nestabilni a obtizny
na fizeni i brzdéni. Na nart stojné nohy, nato¢ené do sméru jizdy,
polozime odrazovou nohu. Dolni koncetiny se piekiizi tak, ze
koleno odrazové nohy spociva na druhé strané kolena stojné nohy.
Jsme v mirném podiepu a predklonu tak, aby se na§ hrudnik

dotykal fiditek. Horni koncetiny méme pied télem a ohnuté

v loktech.

Pti brzdéni je podstatné zaujmout pozici pro co nejefektivnéjsi. Postaveni

vychazi ze sjezdového postoje.

e Propneme paze téméi do plné extenze. Soucasné provedeme vétsi
flexi v kolenou. Boky posuneme vzad téméf nad osu zadniho kola,
nardz a stejnou silou. Jestlize chceme upln€ zabrzdit, poloZime

tésné pied tim odrazovou nohu na zem vedle té stojné (Kittlerova,
2015).

4.3.11 Vyména nohou

Vymeéna nohou je pro delsi projizd’ky nezbytnd. Diky tomu, Ze odrazova
noha s vyjimkou sjezdu pracuje témé&f bez odpocinku, dochazi brzy k tnavé svalu,
coZz mize mit za nasledek svalové kiece. Tomu lze predchdzet pravidelnym

sttiddnim odrazové a stojné nohy, pficemz frekvence stfidani nohou je

79



individualni. Roli hraje kondice jezdce, technické zvladnuti jizdy nebo sklon
terénu. Zamezi se tak jednostrannému zatézovani téla. Pouzivaji se dva zplisoby

vymeény nohou: vytocenim a pieskokem (Mlynek, 2010).
Vytocenim

Vyhodou tohoto zptisobu je snadné provedeni a nenaro¢nost na rovnovahu.
Naopak nevyhodou je poruSeni rytmu a naruSeni plynulosti jizdy. K vyméné
dochazi po dokonceni odrazu béhem faze prenosu, kdy jsou nohy vedle sebe,

tedy ze zakladniho postaveni.

e Vytodenim $picky — Spi¢ku stojné nohy odlehéime prenesenim
vahy na patu. Spicku poté vytaéime vné a na jeji misto pokladame
Spicku ptedeslé odrazové nohy, na kterou pieneseme vahu.

Pfeneseme na ni vahu a druha noha se stane odrazovou.

e Vytocenim paty — Patu stojné nohy odleh¢ime pfesunutim vahy
na Spicku. Patu vyta¢ime vné, na jeji misto pokladame patu druhé
nohy, na kterou pfesuneme vahu. Provedeme vyménu nohou

(Kittlerova, 2005).
Preskokem

Tuto variantu voli predev§Sim zkuSen€js$i jezdci, jelikoZz je narocna
na koordinaci, rovnovdhu 1 pfesnost provedeni. Odménou je ale minimalni
naruseni rytmu a plynuld jizda. Vyména za€ina ve fazi pienosu, kdy se odrazova
noha pftiblizuje stojné.

e Odrazime se ze stojné nohy smérem na jeji stranu, jedinym bodem
opory jsou tak fiditka. Odrazovou nohou skoc¢ime na stupatko.

Stane se zni stojnda noha a druhda noha ihned provadi
odraz (Mlynek, 2010).
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4.3.12 Prujezd zatackou
Pfi prijezdu zatackou se rozliSuje dlouhy oblouk, kratky rychly oblouk

a sjezdovy oblouk.
Dlouhy oblouk

Dbame na to, aby byla odrazovd noha vzdy uvnitf oblouku, protoze
se vlivem ndklonu prodluzuje odraz. Pii prljezdu zatdckou se vychazi

ze zakladniho postaveni.

e Pii jizdé¢ vpfed drzime pevné fiditka, lehce snimi zato¢ime

do pozadovaného sméru a naklonime se i s kolobéZkou mirné

N2

kolobézky (Kittlerova, 2005).
Kratky rychly oblouk

Tento zplisob se pouzivd pii objizdéni necekanych prekazek
nebo pii slalomu. Pii prujezdu zatackou se vychazi ze zakladniho postaveni.

vV

e T¢&ziste¢ naseho téla pokracuje pfimym smérem za piekazku, takze
se nachazi vedle vertikdlni osy kolobézky. Pted ptekazkou prudce
trhneme fiditky i celou kolobézkou do strany a neprodlené smér

Jizdy opét srovname (Mynek, 2010).
Sjezdovy oblouk

Jak je z nazvu patrné, oblouk se vyjizdi ve sjezdovém postaveni s obéma
nohama na stupatku. V tomto pfipad€ s nohama vedle sebe lehce nato¢enyma

ve sméru jizdy.

o Naklanime télo 1 s kolobéZkou dovnitt oblouku. Jelikoz mame télo
natocené na jednu stranu, fika se oblouku vyjizdénému ptes Spicky

»frontside* a ptes paty ,,backside* (Mlynek, 2010).
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4.3.13 Prekonavani prekazek

Na cyklostezce i ve mésté se objevuji prekazky nutné k piekonani. Jsou to

naptiklad kameny, vétve, obrubniky nebo kolejnice. Pro piekonani téchto

piekazek se uplatiuji dva postupy: piejezd a preskok.

Piejezd

Pokud jde o mensi prekazku, je nejjednodussi ji prejet nebo nadzvednout

predni kolo. Vychazi se ze zédkladniho postoje.

2%

abychom odleh¢ili ptedni kolo. Dostdvame se tedy do postoje
podobného sjezdovému, ve kterém piekondme ptekazku (Mlynek,

2010).

Preskok

Hlavné ve vyssich rychlostech si pokrocilejsi jezdci pomahaji preskokem.

Vychézi se ze sjezdového postoje.

4.3.14 Hry

Pfi najezdu pred prekazku méame véhu rozloZzenou rovnomérné
mezi ob& kola. Provedeme hlubsi podiep a pokréenymi pazemi
svirame fiditka. K silnému odrazu piidame trhnuti fiditky vzhtru.

Dopadame vZdy nejprve na zadni kolo (Mlynek, 2010).

Mlynek (2010) uvadi spoustu rovnovaznych cvi€eni a her pro zdokonaleni

jizdy na kolobéZce.

Klistata — Déti stoji na kolobéZzce na misté. Jejich cilem je udrzet

se na kolobé&zce co nejdéle.

Zrcadlo — Déti stoji na mist¢ na kolobéZzce proti sobé. Jeden

piedcvicuje a druhy opakuje jeho pohyby.

Pismena — D¢ti stoji na kolob&zce na misté a pomoci koncetin

pfedvadi pismena, ze kterych mohou sloZit 1 slovo.

82



e Odrazak — Déti maji za ukol dojet po jednom odrazu co nejdelsi

vzdalenost.

------

e Had — D¢ti jedou jeden za druhym a opakuji pohyby prvniho

jezdce.

e Slalom - D¢ti musi ve skupinach piekonat co nejrychleji

vytyCenou trasu.

e Pan Prsteni — DéEti maji za kol sesbirat co nejvice ringo krouzkt

pohazenych na zemi.

¢ Kolobézkobal — Fotbal na kolobéZzkach.

4.4 Longboarding
Jizda na longboardu neni nikterak motoricky slozita. Pro plynulou jizdu je

tteba se naucit jen nékolik dovednosti.

4.4.1 Zakladni postoj

Jezdec si nejdiive musi uvédomit, zda mu je pohodIngjsi jizda pravou nebo
levou nohou vpiedu. Muzou se také pouzit testy. Napf. sklouznuti po ledu.
Pro tyto dva postoje se stejné jako pii snowboardingu pouziva oznaceni regular
pro levou nohu vptedu a goofy pro pravou nohu vpiedu. Pfedni noha je stejné
jako pii snowboardingu vice zatiZzend a to zejména kvlli lepSi kontrole sméru
jizdy. Nohy jsou od sebe na $itku panve, zadni je polozena na prkno pod pravym
uhlem a predni sméfuje Sikmo vpied pod thlem cca 45°. Dolni koncetiny jsou
pokréeny v kolenou 1 kyclich . Horni polovina téla je uvolnéna. (Binter, 2006;

Korte, Renners, Timpen, 2015).
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4.4.2 Rozjizdéni
Pro uvedeni longboardu do pohybu je nejsnazsi odrazeni nebo naskoceni.

Existuje i varianta zvana pumping.

Zadni noha je odrazova. EXistuje sice i varianta s pfedni odrazovou nohou,

ta se ale neosvédcila.

e Piedni nohu mame na desce Spickou mezi kolecky vyto¢enou
do sméru jizdy. Stojnou dolni koncetinu mame pokréenou v koleni,
odrazovou na zemi vedle longboardu mirn¢ za stojnou a trup
natoCeny do sméru jizdy. Provedeme odraz, pfi kterém jde kviili
del§imu ptsobeni na podlozku odrazovou nohou stojna koncetina
do dfepu. Po dokonceni odrazu polozime nohu na longboard
a presuneme piedni nohu do zakladniho postaveni (Korte, Renners,

Timpen, 2015).

Pro ziskani vyssi rychlosti realizujeme nékolik odrazu za sebou. S vyssi
rychlosti je provedeni odrazu slozitéj$i na rovnovahu. Pfi delSim useku, kde je
potieba udrzovat rychlost odrazenim, se po chvili dostavi svalova tnava. T¢ je

mozné piedejit pravidelné se ménicim postojem z regular na goofy a obraceng.
Naskoceni se doporucuje jen jezdclim, ktefi uz maji dobfe zvladnutou

rovnovahu.

e Stojime za longboardem a s mirného rozbéhu na néj naskoéime

do zakladniho postaveni.

Pumping se da uplatnitu vSech druhti longboardd, ale jeden je pro néj

ptimo stavény — surfboard.
e Zadni nohou si stoupneme na zadni ¢ast longboardu a predni nohou
za predni kolecka. Stfidavé prendSime vahu ze Spicek na paty,
coz doprovazi mohutné trhnuti trupu a ramen do sméru zatdCeni

(Korte, Renners, Timpen, 2015).

Tento zpisob je velice ndro€ny na koordinaci pohybil. Pfi provadéni

na jinych typech longboardi nez k tomu uréenych je neefektivni.
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4.4.3 Zastaveni

Protoze longboard nema brzdu, je zastavovani obtizné. Piesto existuje

nékolik moznosti:

Odbéhnuti — Pii pomalé jizdé pies predni nohu vyskocime

Z longboardu. Tim ho i zastavime (Segovia, Heller, 2007).

Footbrake — Pfedni nohu nato¢ime do sméru jizdy a preneseme
nani celou svou véhu. Poté pfesuneme zadni nohu vedle té
ptedni, polozime nejdiive jen patu a ndsledné celou nohu na zem
a plynule na ni pfenasime vahu (Korte, Renners, Timpen, 2015).

2%

Slide — Pfeneseme vahu na zadni nohu, snizime t€zi$t€ vétSim
podiepem a trhneme celym télem za pfedni nohu. Tim longboard

ptetocime o 90° (Segovia, Heller, 2007).

4.4.4 Zataceni

Zataceni je hlavni pohyb longboardingu slouzici i k regulaci rychlosti.

4.45 Sjezd

Pieneseme vahu vice na ptfedni nohu. Pro backside oblouk
pokréime kolena, nato¢ime ramena do oblouku, vyto¢ime kycle
ana zavér preneseme vahu na paty. Diky odstfedivé sile se
muzeme do oblouku naklonit celym télem. Pro frontside oblouk
postupujeme obdobn¢, pouze pieneseme vahu na Spicky a patu

zadni nohy mizeme zvednout (Segovia, Heller, 2007).

Sjizdét muzeme v zakladnim postoji. Pro snizeni odporu vzduchu se

pouziva i tzv. sjezdovy postoj. Vyuzivaji ho jezdci hlavné u downhillu a freeridu.

Sitku postaveni zvolime stejnou jako u zikladniho postoje.
Obé nohy smétuji Sikmo vptfed pod thlem cca 45°, zadni nohu
mame jen na $picce. Ob¢€ dolni koncetiny mame pokrceny v Koleni,
koleno zadni nohy se opird o lytko pfedni nohy. Trup méame
hluboce ptredklonény a ruce spojené za télem (Korte, Renners,

Timpen, 2015).
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4.5 Pady

Ke sportu pady patfi a nevyhnou se jim ani profesionalové. PredevSim
U zacatecnikl je nezbytné pouzivat ochrannych prvka, které se vzdy oblékaji pred
tim, nez samotnou sportovni aktivitu zapocneme. Samoziejmosti by méla byt
helma. DalSimi ochrannymi prvky jsou chranice zapésti, lokt a kolen, rukavice,

bryle a dalsi specialni chranice jako chranic patete, holeni atd.

Nacvik padovych technik by mél pfedchazet prvnim pokusiim provozovani
dané aktivity. Podle Reguliho, Durecha a Vita (2007) jsou dilezité tyto zakladni
principy:

e silu rozlozit na plochu,
e zabranit kontaktu zranitelnymi ¢astmi téla s podlozkou,
e uskutecnit pad valivym zpiisobem,
e vyuzit energii padu na opétovné zaujeti postoje,
e pouzit jednoduchou a ptirozenou techniku.
Pavelka, Stich (2017a, b, ¢ [online]) ptedstavuji 5 druht padu.
Pad vpred bez prevratu se zarazenim

Tato technika se uplatiuje jen v mirnych rychlostech nebo pii padu

ze stoje.

e Zacindme v sedu, mame rovna zada, zpevnéné télo a horni
konCetiny pokréené v lokti s dlanémi dolti. Padame jen na casti
téla, kde mame chranice a tim zabranime odieni téla — snazime se
udrzet v podporu na loktech. Nasleduje nacvik ze diepu, z chiize

nebo z jizdy.
Pad vpred s prevratem bez zaraZeni
Tato technika se vyuziva ve vyssich rychlostech.

e Vychazime z kleku na jedné noze. Malikova hrana horni koncetiny

na stejné strané téla se dotykd podlozky pifed télem. Piesuneme
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zpét do kleku. Poté techniku cvic¢ime ze stoje (opét pies koleno),

Z chiize nebo jizdy.
Pad vzad bez prevratu se zaraZenim

Tato technika se uplatiiuje jen v mirnych rychlostech nebo ptfi padu

ze stoje.

e Jsme ve diepu a bradu tiskneme k hrudniku. Prevratime se vzad
atésn¢ pred dopadem zarazime soucasné obé paze o zem.
Pti zhoupnuti na zadech se bedra odlepi od zemé. Mezi trupem

a pazemi je uhel 45°. Poté cvi¢ime ze stoje.
Pad vzad s prevratem bez zaraZeni
Tato technika se uplatiiuje ve vyssich rychlostech.

e Zaliname ze dfepu s aktivnim uklonem hlavy a téla stranou.
Sedame si hyzdémi co nejblize za paty a prevracime se pies
rameno a diagonalné¢ po zadech, abychom eliminovali kontakt
patetfe se zemi. Hlava se zemé nedotyké a pohyb konc¢ime ve diepu

nebo ve stoji. Poté cvi¢ime techniku ze stoje.

Pad bokem

e Ze sedu pokrémo se zhoupneme na bok s tréenim nohou vzhlru
avpred se souCasnym uderem dlani a predlokti o zemi (opét

pod uhlem 45° vzhledem k télu). Poté cvi¢ime ze diepu a ze stoje.
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5 Anketni Sefeni mezi studenty TUL

Prizkum byl uskutecnén mezi studenty vSech fakult Technické univerzity
v Liberci v zati 2018 a proveden pomoci ankety, pii¢emz vybér respondenti byl

nahodny.

Uvodni otazky rozfadily respondenty podle fakult, u piirodovédné-
humanitni a pedagogické i podle oboril (télesna vychova a rekreologie nebo
ostatni obory). Nésledujici dvé otazky se dotazovaly na to, jestli respondent n¢kdy
vyzkousel dané sportovni aktivity a které z nich by si chtél (opét) zkusit. V dalsi
otazce se méli respondenti vyjadrit k formé kurzu (kurz, semestralni vyuka nebo
kurz vibec nerealizovat). Ti, co odpovédéli kladné, nasledné vybirali mezi
moznostmi pobytového nebo dojizdéciho kurzu a také na finanéni obnos, ktery by
byli ochotni dat za ptijcené vybaveni. Na zavér mohl kazdy respondent doplnit své

postiehy.

Anketu vyplnilo 231 studentd. V tabulce 1 je zapsano rozdéleni

respondentd.
Rozdéleni respondenti — celkem 231
Odpovédi
Otazky MoZnosti
(pocet/%)
1. Studuji Pfirodov&dné-humanitni a pedagogicka (FP) 118/51,08
na fakulté: Ostatni 113/48,92
TV nebo rekreologii 48/40,68
Jaky obor na FP?
Ostatni 70/59,32

Tabulka 1: Rozlozeni respondentti

Zdroj: vlastni
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V tabulce 2 je zapsan pocet a procentudlni zastoupeni odpovédi studenti.

Odpovédi studenti TUL
Odpovédi (pocet/%)
Otazky Moznosti =3 =) Ostatni e
(TV arek.) | (ostatni) | fakulty
Inline bruslich 43/89,58 | 57/81,43 | 94/83,91 | 194/83,98
Turistické kolob&zce | 29/60,42 | 34/48,57 | 60/53,1 | 123/53,25
2. Uz jsem Longboardu 23/47,92 | 16/22,86 | 31/27,43 | 70/30,30
nekdy
. Jednokolce 11/22,92 | 3/429 | 17/15,04 | 31/13,42
vyzkousel(a)
jizdu na: Kole&kovych lyzich
7/14,58 3/429 | 12/10,62 | 22/9,52
(bézky)
Ani na jednom 214,17 7110 9/7,96 18/7,79
Inline bruslich 28/58,33 | 32/45,71 |42/37,17 | 102/44,16
Turistické kolob&zce | 20/41,67 | 29/41,43 |56/49,56 | 105/45,45
3. Rad(a) bych I o nonoardu 2214583 | 32/45,71 | 54/47,79 | 108/46.75
si (opé&t)
. Jednokolce 25/52,08 | 15/21,43 | 30/26,55 | 70/30,30
vyzkousel(a)
jizdu na: Kolegkovych lyzich
27/56,25 | 25/10,82 | 40/35,17 | 92/39,83
(bézky)
Ani na jednom 214,17 2/2,86 18/15,93 | 22/9,52
4.Pokudby | Tydenniho kurzu | 28/58,34 | 30/42,86 | 33/29,2 | 91/39,40
byla moznost,
vyzkousel(a) Semestralni vyuky 19/39,58 21/30 41/36,28 | 81/35,05
bych si téchto
pét aktivit Nemém z&jem 1/2,08 19/27,14 | 3013451 | 59/25,55
formou:
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5.Pokud by se | pobytovou formu | 33/70,21 | 38/74,51 | 49/66,22 | 120/69,77
uspotadal kurz,
preferoval e
Dojizdéci formu 14/29,79 13/25,49 | 25/32,78 | 52/30,23
bych:
6. Zapijéeni | pg 3000,- K¢ 38/80,85 | 42/82,35 | 61/82,43 | 141/81,98
nacini bych byl
ochoten 5
Nad 3000,- K¢ 9/18,15 9/17,65 13/17,57 | 31/18,02
zaplatit:
Tabulka 2: Odpovédi studentt
Zdroj: vlastni
Diskuse

Jak je wvidét vtabulce 1, 231 respondentli bylo téméf rovnomérné
rozdéleno mezi FP a ostatni fakulty. Studenti TV nebo rekreologie je méné (48)

nez studenti ostatnich obort (70).

Neni piekvapenim, ze vétSina studentd (témét 84 %) ma za sebou prvni
zkuSenost s inline bruslenim a také Ze jen malo studentd ma zkusenost s jizdou na
jednokolce a koleckovych lyzich (13,42 %, respektive 9,52 %). Studenti TV

a rekreologie maji nejvice zkuSenosti s vybranymi sportovnimi aktivitami.

Skutec¢nost, ze mnoho respondentii nemélo pftilezitost si ostatni aktivity
vyzkousSet, zatadila v otazce €. 3 inline brusle (44,16 %), az na tfeti misto za
turistickou kolobézku (45,45 %) a longboard (46,75 %). Naopak 9,52 %

dotazanych neldka ani jedna ze sportovnich aktivit.

Odpovédi na otazku €. 4 ukazaly, Ze témér tfi ¢tvrté respondentti by si rada
vyzkousela danych 5 aktivit formou tydenniho kurzu (39,40 %), nebo semestralni
vyuky (35,05 %). Naopak nezajem projevilo 25,55 % dotazanych.

Ze 172 studentl, kteti odpovedéli kladn€ na otdzku €. 4, uptednostituje

u otazky €. 5 pobytovou formu kurzu (69,77 %) pted dojizdéci formou (30,23 %).

Nejveétsim problémem pro moznou realizaci kurzu je skutecnost, Ze jen

18,02 % respondentti by bylo ochotno zaplatit za zaptij¢eni potfebnych nacini pies
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3000 K¢ (pficemz redlnd cena tuto hranici opravdu piekracuje). Moznym
vysvétlenim ale je, Ze vétSina respondentd ma své nacini a nebo by si ho mohla
pujcit od svych pratel. Tato teze se objevovala také v dopliujici otazce, kde

studenti méli piilezitost piidat své postiehy.

6 Realizace kurzu

Kurz je urCeny pro vSechny studenty Technické univerzity v Liberci.
Cilem kurzu je osvojeni zdkladnich dovednosti jizdy vybranych sportovnich

aktivit.

6.1 Pravni ramec

Aby byla cela akce pravné v poradku, musi mit svého provozovatele. Jde o
fyzickou nebo pravnickou osobu, pfi¢emz si mize najmout osobu, kterd zajisti
pfipravu a priibéh akce (musi byt starSi 18 let). Organizator za n¢j piebira
obcanskoprdvni, pracovnépravni i trestnépravni zodpovédnost, 1 kdyZz se nemusi
akce osobné ucastnit. Vlastnik sportovniho zafizeni je povinny vydat navstévni
rad. Provozovatel ma povinnost zajistit bezpecnost osob a majetku ve sportovnim

zafizeni (Skoumal, Sebek, 2011).

6.2 Pocet ucastniki

Celkovy pocet ucastnikli kurzu je 12. Tento pocet je zvolen kvili tomu,
aby se dala vytvofit dve stejné¢ pocetna druzstva. Z didaktického 1 ekonomického
hlediska je Sesti¢lenné druZstvo na jednoho instruktora pfijatelné ¢islo. Navic se
druZstvo da dale rozclenit do dvojic nebo trojic. DalSim divodem je sdileni

pomticek a uspora finan¢nich prostredki.

6.3 Personalni zabezpeceni

ProtoZe nejsou Zadné pozadavky na personalni zajiSténi kurzu pro dosp¢lé,
je na vedoucim katedry, kolik zaméstnanct na akci vysle. Z didaktického hlediska
je tieba pro dvanéacti¢lenny oddil dvou vysokoSkolskych uciteli kompetentnich
k vyuce, znichZz jeden bude vykonavat funkci vedouciho kurzu. Piipadné je

zapotiebi zajistit externiho instruktora (naptiklad pro vyuku jizdy na jednokolce).
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6.4 Materialni zabezpeceni

Pro konani kurzu je nezbytné nutny dostate¢ny pocet nacini pro vybrané
sportovni aktivity. Je na ucastnikovi, jestli si ho zajisti sdm nebo vyuzije zlevnéné
skupinové nabidky. Pro nécvik rovnovahy se vyuzije slack liny a gymballi.

Kamera, notebook a projektor jsou nezbytné nutné pro zpétnou vazbu.

6.5 Financ€ni zabezpeceni
Cena se odviji hlavné¢ od formy kurzu (pobytovy nebo dojizdéci)
a pujcovného sportovniho vybaveni. Proto je finan¢ni strdnka rozebrana

Vv ptislusné podkapitole.

Pti pravidelném potadani kurzu téchto netradi¢nich sportovnich aktivit je
KTV doporuceno zakoupit potiebné sportovni vybaveni a studentim ho
pronajimat. VySe zminéné vybaveni by navic jisté¢ naslo uplatnéni i pii dalSich

kurzech potradanych KTV.

Ceny za pronajem sportovnich potfeb vychazi z emailové komunikace
autora prace s panem Netikem, pracovnikem Filla centra a panem Fajmonem

Z Hopsej.cz ze zati 2018.

6.6 Pobytovy kurz - Letohrad

Pobytovy kurz se kona v Letohradu (areal Sedivsky lom). Zagina
ptijezdem Gcastnikl v 16.00. Sedmy den je do 11 hodin odjezd.

6.6.1 Lokace

Klub biatlonu Letohrad pronajima sportovnim organizacim, firmam
i dal§im z4jemctim objekt subytovanim v biatlonovém aredlu Sedivsky lom.
Aredl se nachazi kilometr od centra Letohradu. Ubytovani je zajiSténo v chaté
s kapacitou 26 lizek + 2 pfistylek. K dispozici je 6 pokoji: jeden trojlizkovy
s moznosti pfistylky, dva ctyflizkové, dva pétilizkové a jeden pétilizkovy
s moznosti piistylky. Ve spoleCenské mistnosti pro 34 osob je televize. V objektu
je kuchynka a socialni zafizeni. Biatlonovy areal (Obrazek 27. Biatlonovy areal)
zahrnuje i dvoukilometrovou asfaltovou drahu. Ta je pro zacateCniky idealni,

protoze zahrnuje Sirokou rovinku pro nacvik zakladnich dovednosti, tak mirné 1
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prudsi kopce. Draha je roz¢lenéna do okruhti délek 150 metri, 600 metrd, 750
metrd, 1000 metrt, 1450 metri, 1500 metrd a 1950 metrt, posilovnou, ohnistém

a parkovistém (Biatlon letohrad, 2018a, b [online])

(@) Chata v lomu (2) stfelnica (3) trestné kolo ® 600m @ 750m @ 1000m  1450m @ 1500m @ 1950m

Obrazek 27. Biatlonovy areal
Zdroj: Biatlonletohrad.cz (online)

Stravovaci zafizeni Jidelna u Markd se nachazi cca kilometr od arealu.
K pfesunu je mozné pouzit kolobézku. Je mozné také vyuzit sluzby dovozu jidla

Z jidelny. Cena za obéd se tak navysi o 3,- K¢.

V okoli je né&kolik cyklotras vhodnych pro inline bruslafe, bézce
na koleckovych lyzich, longboardisty i jezdce na kolobézce. Piimo z Letohradu
vede cyklotrasa do Usti nad Orlici. Je dlouhd piiblizng 16 kilometrd a vétsina
trasy vede podél feky a Zelezni¢ni trati po asfaltové cesté, na kterou je zakazan
vjezd viech motorovych vozidel. Dalsi cyklotrasa s délkou 19 km za¢ina v Usti

nad Orlici a kon¢i v Chocni. Vede po stezkach pro chodce a cyklisty, silnicich se

~~~~~~

6.6.2 Programova napln a harmonogram

V pribéhu sedmidenniho kurzu si ucastnici osvoji zdklady péti
netradi¢nich sportovnich aktivit — inline brusleni, jizdy na koleckovych lyzich,
jizdy na jednokolce, kolobéhu a longboardingu. Vyuka je clenéna
do 1,5hodinovych blokti s celkovou dotaci 26 bloki. Dva bloky probihaji
dopoledne (8.30 — 10.00, 10.20 — 11.50), dva odpoledne (14.00 — 15.30, 15.50 —
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17.20) a jeden vecer (19.00 — 20.30). Poledni pauza je vyhrazena na obéd

a vecerni na vecerfi.

Pied kazdou dvojici bloku je kratka rozcvicka. Studenti jsou rozdéleni
do dvou skupin. Kli¢em k rozfazeni je trovenn pohybovych dovednosti pii jizdé na

inline bruslich.

Harmonogram
V nedéli po piijezdu do aredlu v 16.00 a ubytovani nasleduje zahajeni

kurzu a prohlidka aredlu na kolobézce. Od 19.00 nasleduje vecerni blok
s informacemi o0 kurzu, promitanim multimedialni u¢ebnice inline brusleni a jizdy

na koleckovych lyzich.

V pondéli se vyuka kona v biatlonovém arealu. V prvnim bloku probiha
roziazeni do dvou skupin po 6, pficemz si studenti vymysli nazev své skupiny
a napiSou ho do harmonogramu (v Chyba! Nenalezen zdroj odkazii. oznaCeny
A, B), nacvik padl a nacvik zdkladl prvni sportovni aktivity (zkuSenéjsi inline
bruslafi zacinaji na koleckovych lyzich). V druhém bloku nasleduje vymeéna
aktivit se stejnou naplni. Po obéd¢ je naplni tietiho bloku zhlédnuti multimedialni
ucebnice jizdy na jednokolce. V nasledujicim bloku se ptechazi k nacviku

zékladnich dovednosti jizdy na jednokolce probihajici ve trojicich. Pfedmétem

vecerniho bloku je multimedialni u€ebnice jizdy na kolobé&zce a longboardu.

V utery jsou dopoledni bloky vénovany ndcviku zakladnich dovednosti
jizdy na kolobé&Zce a longboardu. Po obéd¢ nasleduje prednaSka o jednokolce
a pokracovani nacviku jizdy (ve dvojicich) v€etn€ rovnovaznych cviceni na slack
line, gymballu, bosu. Den je zakoncen prednaskou o inline bruslich a koleckovych

lyZich.

Stfede¢ni dopoledne je vénovano pokracovani vyuky jizdy na inline
bruslich a koleckovych lyzich. Po volném tietim bloku nésleduje piesun
s kolobézkami na vlakové nadrazi v Letohradu a naslednou piilhodinovou cestou
s prestupem v Usti nad Orlici do Chocné. Odtud jedeme po cyklostezce do Usti

nad Orlici a vlakem zpét do Letohradu.
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Ctvrtek dopoledne je vénovan pokratovani nacviku jizdy na jednokolce
a longboardingu. Soucasti je nataCeni techniky jizdy na kameru. Po obédé
nasleduje presun na cyklotrasu ¢. 18 Letohrad — Usti nad Orlici, kde probiha
vyuka jizdy na inline bruslich a koleckovych lyzich. Zde také prob&hne nataceni
techniky jizdy na kameru. Névrat je realizovan vlakem, jehoz zastavky jsou
u cyklostezky v Dolni Dobrudi, Hnatnicich, Lan3perku, Cernoviru a Dolni
Libchavé. Ve vecernim bloku probéhne rozbor videa a ptrednaska o kolobéhu

a longboardingu.

V patek dopoledne aktivity opé€t probihaji na cyklostezce a soucasti je
I nataceni techniky jizdy na kameru. V odpolednim bloku se rozebiraji natocené
materialy a poté se pokracuje v nacviku jizdy na jednokolce a longboardu. Vecer

probéhne zhodnoceni kurzu a taborak.

Sobotni dopoledne je vénovano zavodu dvojic (Stafeta inline brusle,
koleckové lyze, kolobézka, longboard a jednokolka), vyhlaSeni vysledki

a odjezdu.
V Tabulka 3: Tydenni harmonogram pobytového kurzu

Zdroj: vlastni3 je znazornén harmonogram celého kurzu.
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Ptijezd, zahajeni kurzu,

Informace, multimedialni

A+B X X X o ucebnice (inline bruslenti,
kolobézka i1 “
koleckové lyze), bezpecnost
A Pady, Inline brusle Koleckové lyze Multimedialni Jednokolka Multimedialni
) ucebnice ucebnice (kolobé&zka,
B Pady, Koleckové lyze Inline brusle (jednokolka) Jednokolka longboard)
Rovnovazna cviceni
A Kolobézk Lon r i ’
olobézka ongboard Pfednaska jednokolka Pfednaska (inline brusle,
jednokolka A7né koleckové lyz
B Longboard Kolobéska (g ) Jednokolkg,vranovazna oleckové lyze)
cviceni
A Koleckové lyze Inline brusle
- Volno Kolobézk Kolobézk
B Inline brusle Koleckové lyze olobezka olobezka
A Jednokolka Longboard Inline brusle Inline brusle Video, prednaska
B Longboard Jednokolka Koleckové lyze Koleckové lyze (kolobézka, longboard)
A Koleckové lyze Koleckové lyze Video Jednokolka, longboard Zhodnoceni kurzu u ohné
B Inline brusle Inline brusle Video Longboard, jednokolka
A+B Zavody ve dvojicich, « « x «

vyhléaseni, ukonceni

Tabulka 3: Tydenni harmonogram pobytového kurzu

Zdroj: vlastni
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6.6.3 Financni zabezpeceni

V Tabulka 4: Finan¢ni zabezpeceni pobytového kurzu
Zdroj: vlastni4 je znazornény financni rozpocet pro ucastniky kurzu.
Nejvyssi castka je vynalozena na piijcovné sportovnich pomiicek. Je to diky tomu,

ze se nacini musi ptjcit na cely tyden.

Polozka Pocet Cena za 1 jednotku Cena celkem
Ubytovani 12 240,- K¢&/noc 20160,- K¢
Kuchynka 1 300,- K¢/den 2100,- K¢

Obed 12 70,- K¢&/obed 4200,- K¢

Inline brusle 12 650,- K¢/kurz 7800,- K¢
Koleckové lyze, hole 6 1200,- Ké/kurz 7200,- K¢
Obuv na koleckové lyze 12 750,- K¢&/kurz 9000,- K¢
Jednokolka 3 1140,- K¢/kurz 3420-, K¢
Kolobézka 12 800,- K¢/kurz 9600,- K¢
Longboard 6 700,- K¢&/kurz 4200,- K¢
Chranice, piilba 12 650,- K¢//kurz 7800,- K¢
Celkové néaklady 75580,- K¢

Naklady na jednotlivce 6300,- K¢

Tabulka 4: Finan¢ni zabezpeceni pobytového kurzu
Zdroj: vlastni
Finalni ¢astka pro jednoho ucastnika je 6300,- K¢.

V pfipad¢ vlastniho vybaveni se Castka ponizi o pij¢ovné dané pomiicky,

pujcovné pro ostatni ti€astniky se ale mirn€ zvedne. Ve by se feSilo podle poctu.
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6.7 Dojizdéci kurz — areal Vesec
Dojizdéci kurz se kona v arealu Vesec a na cyklostezce Greenway Jizera

Z Doléanek u Turnova do Lisného.

6.7.1 Lokace

Sportovni aredl Vesec je umistén na jihovychodnim okraji Liberce.
Vybudovan byl pro potieby kondni FIS mistrovstvi svéta v klasickém lyzovani
v roce 2009. Aredl je celoroné otevien vefejnosti a poradaji se v ném sportovni
i kulturni akce. Areal nabizi tii okruhy o délkach 1,3 km, 2,1 km a 2,7 km a jeden
300metrovy okruh. K dispozici jsou i Satny a socialni zatizeni. Na Obrazek 28.

Mapa sportovniho arealu Vesec je vyobrazena mapa areélu.

Obrazek 28. Mapa sportovniho aredlu Vesec

Zdroj: skiarealy-sjezdovky.cz (online)

Greenway lJizera je cyklostezka vedena podél koryta feky Jizery. Usek
z Dolanek u Turnova do LiSného byl dokoncCen vroce 2013 a jeho délka je
9,6 km. Pijcovna v Dolankach je 100 metri od Zelezniéni stanice Dolanky

u Turnova (Greenway Jizera, 2018, [online]).
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Ubytovani a stravu si zajisti kazdy Gc€astnik saim. Diky kratké vzdalenosti

od Vysokoskolskych koleji Harcov a menzy mohou studenti tyto varianty vyuzit.

6.7.2 Programova napln a harmonogram

V pribéhu sedmidenniho kurzu si GCastnici osvoji zdklady péti
netradi¢nich sportovnich aktivit — inline brusleni, jizdy na koleckovych lyzich,
jizdy na jednokolce, kolobéhu a longboardingu. Vyuka je clenéna
do 1,5hodinovych blokli s celkovou dotaci 26 bloki. Dva bloky probihaji
dopoledne (8.30 — 10.00, 10.20 — 11.50), dva odpoledne (14.00 — 15.30, 15.50 —
17.20) a jeden vecer (19.00 — 20.30). Poledni pauza je vyhrazena na obéd

a vederni na vecefi.

Pted kazdou dvojici bloku je kratka rozcvicka. Studenti jsou rozdé€leni
do dvou skupin. Kli¢em k roziazeni je uroven pohybovych dovednosti pii jizdé na

inline bruslich.

Bloky s vyuzitim prezentaci a natoCenych materiald probihaji v budové

KTV, stejné jako vyuka jizdy na jednokolce.

Harmonogram
Kurz za¢ina v nedéli poslednim blokem od 19.00 informacemi o kurzu,

promitanim multimedialni u¢ebnice inline brusleni a jizdy na koleckovych lyZich.

V pondéli se dopoledni vyuka kond v aredlu Vesec. V prvnim bloku
probiha rozfazeni do dvou skupin po 6, pfi¢emz si studenti vymysli nazev své
skupiny anapiSou ho do harmonogramu (v Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.
oznaceny A, B), nacvik padi a nacvik zakladl prvni sportovni aktivity (zkuSené;jsi
inline bruslati za¢inaji na koleCkovych lyZich). V druhém bloku nasleduje vyména
aktivit se stejnou naplni. Po ob&d¢ je naplni tietiho bloku zhlédnuti multimedialni
ucebnice jizdy na jednokolce. V nasledujicim bloku se piechazi k nacviku
zakladnich dovednosti jizdy na jednokolce probihajici ve trojicich. Pfedmétem

vecerniho bloku je multimedidlni ucebnice jizdy na kolobézce a longboardu.

V ttery jsou dopoledni bloky v arealu Vesec vénovany nacviku zakladnich
dovednosti jizdy na kolobézce a longboardu. Po obédé nésleduje prednéaska o

jednokolce a pokracovani nacviku jizdy v budové KTV (ve dvojicich) vcetné
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rovnovaznych cviceni na slack line, gymballu, bosu. Den je zakoncen pfednaskou

o inline bruslich a koleckovych lyzich.

Strede¢ni dopoledne Vv aredlu Vesec je vénovano pokracovani vyuky jizdy
na inline bruslich a koleckovych lyzich. Po volném tietim bloku nasleduje piesun
do Malé Skaly, pajceni kolob&zek a nasledna projizd’ka na cyklostezce Greenway

Jizera smérem do Turnova. Ve vecernich hodinach navrat vlakem zpét.

Ctvrtek dopoledne je vénovan pokracovani nacviku jizdy na jednokolce
a longboardingu v arealu Vesec. Soucasti je nataCeni techniky jizdy na kameru.
Po obéd¢ nasleduje vyuka jizdy na inline bruslich a koleckovych lyzich. Zde také
probéhne nataceni techniky jizdy na kameru. Ve ve¢ernim bloku probéhne rozbor

videa a pfednaska o kolob&hu a longboardingu.

V patek dopoledne aktivity opét probihaji v aredlu Vesec a soucasti je
I nataceni techniky jizdy na kameru. V odpolednim bloku se rozebiraji natocené
materialy a poté se pokracuje v nacviku jizdy na jednokolce a longboardu. Vecer

probéhne zhodnoceni kurzu.

Sobotni dopoledne je vénovano zdvodu dvojic — Stafeta inline brusle,
koleckové lyZze, kolobézka, longboard a jednokolka (jeden jede s pomoci

druhého), vyhlaseni vysledki a ukonceni kurzu.
V Tabulka 5: Tydenni harmonogram dojizdéciho kurzu

Zdroj:vlastni5 je zndzornén harmonogram celého kurzu.
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Informace, multimedialni

A+B X X X X ucebnice (inline bruslenti,
koleckové lyze), bezpecnost
A Pady, inline brusle Koleckové lyze MulE1me<_i1alm Jednokolka Multimedidlni uéebnice
: ucebnice -
B Pady, koleckové lyze Inline brusle (jednokolka) Jednokolka (kolobézka, longboard)
Rovnovazna cviceni
A Kolobézk Lon r ) ’
olobézka ongboard Pfednaska jednokolka Pfednaska (inline brusle,
jednokolka Jednokolka AZna koleckové lyz
B Longboard Kolobézka G ) .’Vm\,]novazna oleckoveé lyze)
cviceni
A Koleckové lyze Inline brusle
- Volno Kolobézk Kolobézk
B Inline brusle Koleckové lyze elobezika elobezka
A Jednokolka Longboard Inline brusle Inline brusle Video, prednaska
B Longboard Jednokolka Koleckové lyze Koleckové lyze (kolobézka, longboard)
A Koleckové lyze Koleckové lyze Video Jednokolka, longboard Zhodnoceni kurzu
B Inline brusle Inline brusle Video Longboard, jednokolka
A+B Zavody ve dvojicich, « x « «

vyhlaseni a ukonceni

Tabulka 5: Tydenni harmonogram dojizdéciho kurzu

Zdroj:vlastni
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6.7.3 Finanéni zabezpeéeni

V Tabulka 4: Finan¢ni zabezpeceni pobytového kurzu
Zdroj: vlastni6 je zndzornény finan¢ni rozpocet pro ucastniky kurzu.
Nejvyssi castka je vynalozena na piijcovné sportovnich pomiicek. Je to diky tomu,

ze se nacini musi pajcit na cely tyden.

Polozka Pocet Cena za 1 jednotku Cena celkem
Inline brusle 12 500,- K¢/kurz 6000,- K¢
Koleckové lyze, hole 12 700,- K¢&/kurz 8400,- K¢
Obuv na koleckové lyze 12 500,- K¢/kurz 6000,- K¢
Jednokolka 3 1140,- K¢/kurz 3420-, K¢
Kolobézka 12 350,- K¢/kurz 4200,- K¢
Longboard 12 300,- K¢/kurz 3600,- K¢
Chranice, prilba 12 650,- K¢&//kurz 7800,- K¢
Celkové néaklady 39420,- K¢
Niklady na jednotlivce 3285,- K¢é

Tabulka 6: Finanéni zabezpeceni dojizdéciho kurzu
Zdroj: vlastni
Finalni ¢astka pro jednoho tcastnika je 3285,- K¢.

V piipad¢ vlastniho vybaveni se ¢astka ponizi o piij¢ovné dané pomiicky,

pujcovné pro ostatni ti¢astnik se ale mirn¢ zvedne. Vse by se fesilo podle poctu.
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7 Zaver
Hlavnim cilem diplomové prace je pfiprava kurzu netradi¢nich

sportovnich aktivit pro studenty Technické univerzity v Liberci véetné¢ zhotoveni
multimedidlni ucebnice.

Dil¢i ukoly

Sumarizace poznatkl o danych sportovnich aktivitach
Popis zakladnich dovednosti vybranych sportovnich aktivit.
Tvorba multimedialnich ucebnic.

Analyza anketniho Setfeni.

Navrh komplexniho zabezpeceni kurzu.

ok wbdE

Autor ve své praci predstavuje pét netradicnich sportovnich aktivit — jizdu
na koleCkovych lyzich, longboardu, kolobéZce, jednokolce a inline bruslich.
Sumarizuje poznatky o jednotlivych aktivitaich. Zachycuje vyvoj, popisuje
komponenty, ptedstavuje discipliny, specidlni typy nacini i vyrobce. Zminuje

zdravotni benefity vyplyvajici z danych aktivit a nezapomind ani na bezpecnost.

Popisuje zékladni dovednosti zminénych sportovnich aktivit a poznatky
prenasi do multimediélni ucebnice, kterd je s komplexnim navrhem kurzu hlavnim
cilem diplomové prace. K vytvareni planu kurzu mu dopoméhd anketni Setieni,

kterého se zucastnili studenti vSech fakult Technické univerzity v Liberci

Z vysledkli anketniho Setfeni vyplynulo, Ze studenti maji nejvétsi zajem
0 inline brusleni, jizdu na kolobéZce a jizdu na longboardu, coZ kopiruje aktualni
trendy. Je otazkou, zda by skuteény zajem pii pfipadném vypsani nového
pfedmétu byl dostatecny, aby zdjemci kapacitu pfedmétu naplnili. Zde je vhodné
se zamyslet nad tim, jestli by se jednalo o kurz nebo semestralni vyuku vSech péti
sportovnich aktivit, které jsou pfedmétem diplomové prace, poptipadé specidlni

kurz nebo pfedmét pro vybranou aktivitu.
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9 PFilohy
Ptilohou diplomové prace jsou nasledujici DVD ,,Multimedialni ucebnice

péti netradi¢nich sportovnich aktivit®.
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