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1. Uvod

Cilem bakalarské prace s nazvem Metodika inline brusleni pro mladsi Skolni vék je
vytvoreni metodické prirucky pro nacvik zakladnich dovednosti inline brusleni u déti ve
veéku od Sesti
do dvanacti let. Bakalarska prace se zaméruje na vyuziti novych pristupl a zkusenosti,
nabytych béhem mnohaleté praktické Einnosti.

Teoreticka ¢ast objasriuje pojmy, které se vztahuji k danému tématu. Tato ¢ast se opira
o vybér modemi odborné literatury, tykajici se vyuky inline brusleni &i pedagogiky sportu
obecné. Je v ni popsana historii inline brusleni, jsou charakterizovana mozna rizika a benefity
jizdy na kole€kovych bruslich. Dale dochazi k popisu pozice instruktora kole¢kového brusleni
a zdlraznéni vyznamu motivace a hry v mladsim $kolnim veku.

Prakticka ¢ast se zabyva vyukou a popisem zakladnich technik brusleni od samotného
pocatku. Zvlastni dlraz je kladen predev§im na bezpecnost pri inline brusleni. Prace
je doplnéna obrazovym materidlem, ktery umoznuje snadnéj$i pochopeni problematiky
cvieni. Prace si klade za cil zaclenit do vyuky brusleni co mozna nejvice zabavnych prvkd,
které by mohly pozitivné plsobit na motivaci déti ke cviceni. Veskeré popisy jsou dopinény
zkuSenostmi, poznatky a postrehy z dlouholeté instruktorské ¢innosti.

Bakalarska prace muze slouzit jako pfirucka pro instruktory brusleni ¢i pedagogy
k obohaceni mimoskolnich aktivit formou inline brusleni. Rovnéz mlze pomoci véem, ktefi se

zabyvaji vyukou inline brusleni déti.



2. Syntéza poznatku

2.1 Historie brusleni

Brusle, které zname dnes a pouzivame jako sportovni pomucku, byly poprvé vyrabény
v dnedni Skandinavii a slouzily jako dopravni prostfedek zhruba pfed tfemi tisici lety. Brusle
umoznovaly lidem cestovat na zamrzlych jezerech (Luik, 2000). Archeologické nalezy
v severni Evropé a Rusku dokazuji, ze pro vyrobu byly pouzivany zvifeci kosti (Brown, 1959;
Muhonen, 2005). Z historického hlediska se brusleni nejvice rozvijelo na uzemi dnesniho
Nizozemi, kde bylo po staleti nejpopularnéjSim dopravnim prostfedkem. Holandané se tedy
daji povazovat za priikopniky brusleni. Pravé diky brusleni na zamrzlych kanalech byli schopni
dostat se kilometry daleko z vesnice do vesnice, a tim mohli z(istat ve spojeni se svym okolim
(Heathcote et al., 1892).

Brusleni na ledé bylo efektivni, jednoduché a zaroven levné, coz umozrnovalo rozsifeni
do velké &asti populace. Brusleni tedy lidem umozriovalo dosahnout vzdalenéjSich mist,
namisto chozeni nebo béhu. Ve skutenosti bylo brusleni nejvyhodnéjSim dopravnim
prostfedkem, pokud nepoditame drazsi koné, a to az do doby, kdy byl sestrojen prvni bicykl
(Mineti et al., 2001).

2.2 Historie inline brusleni

Prvni koleckové brusle se objevily uz v 17. stoleti. Sestrojil je belgicky vynalezce
a konstruktér Joseph Merlin. Byl vasnivy bruslai a nemoznost jizdy na bruslich béhem Iéta ho
trapila. Jeho snem bylo vymyslet zpUsob, jak bruslit i béhem teplych letnich dni. Pro svij
vynalez pouzil boty, na které upevnil dfevéné civky. Nevyhodou ale byla nemoznost zatodit, a
dokonce
i zastavit. O mnoho lep$i nebyly ani brusle AngliCana Roberta Tyerse, ktery vyrobil prvni
zelezné brusle. Velkou nevyhodou byla jejich nestabilita a kv(li zelezné konstrukci byly tézko
ovladatelné (Edwards, 1996).

Samotna historie inline brusli neni dlouha. Podle Harjunga a Athanasiadise (1996) byl
némecky konstruktér Friedrich Mayer prvnim, ktery své jednoliniové brusle nechal patentovat,
ovSem neuspésné. Harjung a Athanasiadis se domnivaji, ze se svym napadem priSel pfili$
brzy. Zadny vyrobce sportovniho zbozi se tehdy o jeho vynalez nezajimal.

O par let pozdéji, zatatkem osmdesatych let vznikly jednoliniové koleckové brusle diky
bratrim Olsenovym. V této dobé bylo bézné brusleni na kole¢kovych bruslich s kolecky vedle

sebe. Bratfi Olsenové, coby hokejisté, pouzivali koleckové brusle jako nahradu za ledni brusle.



Jizda na kole€kovych bruslich pro né ale nebyla adekvatni nahradou. Jednoho dne Scott Olsen
nasel v jednom obchodé koleCkové brusle, které mély namontovana kole¢ka ,inline®, tedy za
sebou. Tehdy pétatficetilety Scott je koupil a spolu s bratrem pracovali na jejich vylepSeni.
Vymeénili loziska, vyztuzili ram. Po jejich uspésném vyzkouseni se zrodila nova obchodni idea.
V roce 1980 Scott Olsen zakoupil patentova prava, a zalozil novy podnik, ktery pojmenoval
Rollerblade (Harjung & Athanasiadis, 1996).

2.3 Brusleni a bezpeénost

Kole¢kové brusle jsou dnes hojné vyuzivany jak pro rekreacni, tak sportovni ucely. P¥i
jizdé na bruslich dosahuji sportovci i zacinajici bruslafi rychlosti, pfi kterych hrozi vazné
nebezpedi uUrazu. Proto je dllezité dbat na bezpecnost a prevenci a chranit télo
bezpecnostnimi ochrannymi pomdickami bez ohledu na zdatnost, vék ¢i Uroveri sportovce
(Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

2.3.1 Bezpecnost inline bruslait

bruslafe by méla byt ochrana svého zdravi, a proto by zadny sportovec nemél zapominat
na spravnou ochrannou vystroj. Dal$im dulezitym aspektem je vybér vhodného povrchu
a profilu terénu pro bezpeénou a plnohodnotnou jizdu. Pokud je to mozné méli bychom se
vyhnout mokrému asfaltu, kde kolecka z diivodu $patné adheze mnohem vice klouzou. Vzdy
je leps8i suchy a rovny asfalt. Je tfeba si davat pozor i na kaminky, vétvicky a stérk, ktery pokud
se dostane pod kolec¢ka brusli, dokaze rozhodit i zkuSeného bruslare ze stability. Také bychom
méli mit na paméti své fyzické moznosti a schopnosti a neprecenovat své sily. Dilezity je
i profil terénu s ohledem na technické schopnosti bruslare. Pro za¢ateéniky neni vhodny usek
s velkym spadem. Pro bruslare zacate€nika se doporucuje rovinaty usek (Reichert, 2006).
Za Spatné viditelnosti je z hlediska bezpeénosti své a ostatnich doporuéené pouziti
cerveného vystrazného svétla, popfipadé reflexnich prvk(. Pokud se bruslar pohybuje
po silnici, stava se ucastnikem silnicniho provozu. Pokud se bruslar pohybuje v bézném
provozu na chodniku, je povinen respektovat ostatni ucastniky, tedy chodce. Chodci nejsou
schopni predvidat a spravné odhadnout rychlost bruslare a mlzou se chovat nevypocitatelné.
Bruslar by se mél naucit predvidat chovani nejen chodcu, ale i ostatnich ucastnikl silniéniho
provozu. Rovnéz by mél prizplsobit svou jizdu povrchu terénu a mél by zpomalit
v neprehlednych usecich, prudkych zatackach apod. Je doporu€eno varovat v€as chodce,
ke kterému bruslar pfijizdi zezadu, zavolanim tak, aby mohl véas zareagovat. Bruslar by mél

mit na paméti, ze chodec ma prednost. Rovnéz by mél bruslar pocitat s brzdnou drahou.
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Dulezité je proto sledovat provoz pred sebou a kolem sebe. V idealnim pfipadé je doporuceno

vyuzit pro brusleni cyklostezek, Skolnich hfist a specialnich hal (Reichert, 2006).

2.3.2 Obecné zasady bezpecnosti bruslare

V zakoné je stanoveno, ze podle § 2 zakona €. 361/2000 Sb. o provozu na pozemnich
komunikacich a o zménach nékterych zakonl ve znéni pozdéjsich predpisli, jsou bruslafi
povazovani za chodce. Proto je bruslar povinen uzivat zejména stezky a chodniky. Pritom
na chodniku a stezce nesmi ohrozit ostatni ucastniky. Kde neni chodnik, pohybuje se bruslar
po levé strané komunikace.

Predjizdi se pouze z levé strany. Vhodné je upozomit predjizdéného vhodnym zvolanim,
a tim mu poskytnout dostatek ¢asu k manévrovani.

Povinnosti kazdého uc€astnika provozu, ktery chce vjet na cyklostezku, nebo se chce
po zastaveni opét rozjet, je rozhlédnout se kolem sebe a presvédcit se, zdali tak mize udinit,
aniz by ohrozil sebe ¢&i ostatni.

Zadny Ggastnik provozu na cyklostezce by nemél omezovat plynulost provozu.
V pfipadé padu nebo zranéni je bruslar povinen opustit prostor cyklostezky co nejrychleji.

Pokud dojde ke zranéni, je bruslar povinen prokazat své osobni udaje.

2.3.3 Ochranné vybaveni

Pri jizdé na koleckovych bruslich dochazi ¢asto k padim, a to jak dopredu, tak dozadu.
Brzdna draha na inline bruslich je relativné dlouha, ve srovnani s jizdnim kolem dokonce delsi.
Kdyz pomineme jezdecké schopnosti a zkusenosti bruslare, pad ¢asto muze zavinit i vnéjsi
okolnost, jako napfiklad bézici dité ¢i zvife, anebo dira v povrchu silnice (MiSickova, 2009).

Mezi opatfeni eliminujici vznik urazu na kolekovych bruslich patfi napfiklad noSeni
chranicl (zapésti, koleno, loket) a helmy ¢i vybér vhodné infrastruktury (cyklostezky, kde se
mohou bruslafi bezpe¢né pohybovat). Dlleziti mohou byt také certifikovani instruktofi, kteri
poskytuji ucelené informace zacinajicim bruslafim a mohou nazorné ukazat napr. techniku
padu a vysvétlit techniku jizdy. Chranice zapésti a lokt(l poskytuji bruslaiim nejvétsi ochranu,
ale jejich pouzivani je podle prizkumd mezi zranénymi bruslari pomérné nizké (Schrieber et
al., 1996).

Kompletni ochranné vybaveni pro inline bruslare se sklada z helmy, chranic¢t kolen,
zapésti a loktl. Dulezité je dbat na spravné upevnéni nejen chranicl, ale i helmy. Chranice se
liSi podle svého zaméreni tloustkou polstrovani a velikosti pevné ochranné plochy (Richert &
Krejcit 20068). Vybaveni, které pfi padu nezlstane v pozadované poloze, ztraci svij smysl
(Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

11



Prochazka (2010) doporucuje vyhnout se nekvalitnim chrani¢im, na které se bruslar
nemuze maximalné spolehnout. Podle autora se vyplati investovat do bezpecnosti a mit jistotu
ochrany pfed urazem na nékolik let.

Podle Harjunga a Athasianadise (1996) postihuje oblast hlavy 13 procent veSkerych
zranéni vzniklych pfi inline brusleni. Z tohoto divodu by méla byt ochrana hlavy prioritou
a naprostou samoziejmosti. Reichert a Krej€ir (2008) rozliSuji dva druhy bruslarskych pfileb.
Prvnim druhem je specialni uzaviena helma, ktera chrani velkou ¢ast hlavy. Druhym typem
je klasicka cyklisticka helma, ktera ma lepsi ventilatni vlastnosti a je uprfednosthovana

ve vytrvalostnich a rychlostnich disciplinach.

2.3.4 Brusleni a urazy

Inline brusleni je v soucasné dobé jednim z nejrychleji rostoucich sportd, ktery vznikl
v USA. Kole€kové brusle jsou v dnesni dobé vyuzivany pro rekreaéni ucely, jako trénink
hokejovych tymu a atletl a v nejrliznéjsich sportovnich odvétvich jako doplnék hlavni ¢innosti.
Jedna se o potencionalné rizikovy sport, protoze povrch miize byt nerovny, mnohdy staci
k padu i mali¢kost. Bruslafi dosahuji rychlosti az 40 km/h a pfi této rychlosti vznika velké riziko
vazného zranéni, i pfi pouziti nezbytného vybaveni, jako jsou helma, chranie a podobné.

Velka ¢ast Urazl se odehrava pri agresivnim inline brusleni. Vysoké procento urazl se
tyké zranéni kolene, kotniku a kosti holenni (Hilgert, Besch, Behnke & Egbers, 2004).

S popularitou a velkym rozsifenim tohoto sportu souvisi zvysujici se pocet urazu
zejména tam, kde chybi prevence a znalosti techniky padu, ale také tam, kde sportovci
nevyuzivaji ochranné pomucky.

Nachylné k Urazim jsou ¢asto déti, které nemaiji dostatecné rozvinutou silu a rovnovahu.
Nejcastéjsi pric¢inou zranéni jsou pady zpusobené ztratou rovnovahy. Padajici bruslar
zpravidla vystréi jednu nebo obé ruce, aby zmirnil svlj pad, a tim se vyhnul zranéni. Bruslafi
poté ¢asto dopadaji na tvrdy nerovny povrch. Pfi tomto druhu padu dochazi ke zranénim horni
koncetiny. Priblizné jedna ctvrtina vSech padu konci zlomeninou zapésti. Zranéni bruslafi
muUzou byt vazna a jsou znamy pfipady umrti v disledku padu. Nejvice zranitelna skupina
bruslarl jsou déti ve véku od 10 do 14 let (Sherker & Cassell, 2012).

Déti maji na rozdil od dospélé populace vétsi riziko utrpét pfi padu zlomeninu. Mezi
i ke zranéni hlavy (Hilgert, Dallek, Radonich & Jungbluth, 1998). Nejvice zatézovanou &asti
téla jsou paty a palce na nohou. V souvislosti s moznym rizikem poranéni nebyly zjistény
zadné rozdily mezi pravou a levou nohou (Elis & Kupelwieser, 1998). Inline brusleni patfi mezi

rizikové sporty stejné jako hokej, ragby a boxovani, s velkym rizikem utrpéni zranéni v dentalni
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krajiné, a to kvlli vysoké rychlosti a mozné ztraté rovnovahy na nerovném povrchu
(Fasciglione, Persic, Pohl & Fillippi, 2007).

Podle studie z roku 2008, kterou provedli Lippincott a Wilkins, témér polovina dospélych
podcenovala bezpecénostni rizika a nepouzivala helmu ani chranice. Jako hlavni dtvod uvedli
uzivatelé diskomfort, a nevnimali bezpe€nostni potfebu jejich uziti. Zranéni bylo nejbéznéjsim
ddvodem ke zméné postoje vUci pouziti chranicu (Lippincott & Wilkins, 2008).

Rovnéz je dulezité uziti vhodného obleceni. Hlavni vyhodou kvalitniho obleceni

je poskytnuti ochrany, a tim padem slouzi k prevenci zranéni.

2.4 Instruktor

Pedagogicky slovnik popisuje instruktora jako pedagogického pracovnika, ktery plsobi pfi
mimoskolnich vzdélavacich a sportovnich aktivitach. Plsobi také pfi vzdélavani dospélych
i jako ucitel télesné vychovy (Prlicha, Walterova & Mares, 2009).

Hanu$ a Chytilova (2009) popisuji a charakterizuji ucitele takto: ,UCitelé by méli vést
studenty k odpovédnosti, u€eni se a vedeni. Méli by vice védét, a jesté vice délat. Méli by mit
uspokojivé znalosti teoretickych predmétli, pedagogiky, didaktiky, komunikace, rozvoje
osobnosti, skupinové dynamiky. Méli by umoznit studentlim vétsi samostatnost ve sbirani
informaci a v fizeni a vést je k aktivni a pfimé zodpovédnosti za vlastni vzdélani a zdravi*.

Instruktor inline brusleni méa dllezitou ulohou v procesu edukace. Jeho Ukolem
je seznamit déti i dospélé s inline bruslenim. Jeho ukolem je rovnéz naucit vybéru vhodného
mista k inline brusleni, jakou jsou inline stezky ad. Zasadnim Ukolem instruktora je zdlraznit
dulezitost bezpecnosti pohybu na koleckovych bruslich. Nesmi pfitom zapomenout seznamit
své svérence s moznymi riziky a nebezpecimi, ktera mohou bruslafe potkat. Jeho ukolem
je tedy poradit a naucit, jak témto moznym problémdm predejit.

Instruktor by mél mit dostate¢né znalosti a dovednosti k tomu, aby je vhodnym
zpUsobem dokazal interpretovat détem i dospélym. Dulezitymi vlastnostmi instruktora jsou
empatie, komunikativnost, nazornost, mél by dbat na bezpecnost a rovnéz by se mél
prizplsobit potiebam zak(l. Dobry ucitel obohacuje vyuku kreativnimi prvky a sleduje zpétnou
vazbu od svych zaku. Pii vyuce déti by kazdy ucitel mél dbat na fyzické a psychické rozdily
svych svérencl. Dulezitym prvkem v komunikaci s détskymi bruslafi je pouzivat slova, ktera
jsou détem blizka. Neni tedy vhodné pouzivat odbornou terminologii. Vysledkem toho je, ze
déti dané téma snadnéji pochopi a osvoji si techniku a dovednosti rychleji a 1épe (Misickova,
2009).
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2.4.1 QOsobnost instruktora

déti ucit, musi je mit rad“ (Misickova, 2009).

Franc, Zounkova & Martin (2007) uvadéji, ze dllezitym aspektem instruktora je
motivace, ochota a jejich schopnost se rozvijet.

Podle Fontany (1988, 1995) je dobrym ucitelem ten, ktery ma vlastnosti jako jsou vielost,
chapavost, pratelskost, odpovédnost, soustavnost, vynalézavost. DUlezZitost téchto kvalit
znatelné klesa s vékem vyucovanych déti. Starsi déti se 1épe prizpUsobi i uciteli, ktery je hire

vybaveny.

2.4.2 \yhody instruktora pri vyuce

Prochazka (2010) wuvadi vyhody vyuziti sluzeb certifikovanych instruktor(
a profesionalnich Skol brusleni: ,Dité se vétSinou naudi bruslit za mnohem krat$i dobu, nez
kdyby se ucilo samo nebo pod neprofesionalnim dohledem. Hned od zacatku ziska dobré
pfedpoklady pro zvladnuti techniky brusleni. Spatné zazité bruslafské navyky a pohyby je
tézké preucovat a s narUstajicim vékem se bohuzel délka napravy prodiuzuje. Tyto znalosti
muUze dité vyuziti pro ledni brusleni ¢i jiné koordina¢né naroéné sporty.*

Podle Prochazky (2010) by vybér kvalitni skoly brusleni mél zaruéit i to, ze se dité
nezrani a nezanevie na sport hned na samotném zacatku. DalsSim dllezitym hlediskem je
zaclenéni ditéte do sportovniho kolektivu. Déti zvyklé na kolektiv se u¢i mnohem rychleji se
svymi vrstevniky nez v pritomnosti svych rodicu.

Osobnost instruktora rovnéz snizuje miru Urazd a predchazi zlozvykdm, které si casto
déti, ale i dospéli zafixuji, a nasledné je tézké i Casové narocné je tyto zlozvyky odnaudit.
Certifikovany instruktor tedy poskytuje lekce zejména novackim za Ucelem osvojeni si
zakladnich bezpecnostnich zplsobu, poskytuje jim psychickou podporu, snazi se o to, aby
zacate€nika upozornil na chyby a zlozvyky. Instruktor rovnéz dba na bezpeénost pfi pohybu

na inline stezkach a v mistech, kde vyuka probiha (Shauna & Sherker, 2012).
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2.4.3 Zasady instruktora

Podle Misickové (2009) by vSechny sportovni ¢innosti mély vést k cillim, zasadam

a prioritam edukatora:

1. Neposkodit svéfence, dbat na jejich zdravy rozvoj jak psychicky, tak i fyzicky.

2. Vytvorit u svérencl vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité. Jen malo lidi se stane
profesiondlnim sportovcem. Sport je také prevence proti mnoha nemocem. Proto
je dulezitym poslanim instruktora vzbudit radost ze sportovni ¢innosti tak, aby se pro
jeho svérfence stal pohyb zabavou pro cely zivot.

3. Naucit svérence sportovnim dovednostem a podporovat pozitivni vlastnosti ¢lovéka.
Dulezitym ukolem instruktora je naucit své svérence zakladnim dovednostem pro
konkrétni sport. Ma podporovat kladné vlastnosti ¢lovéka, jako jsou odvaha,

cilevédomost, vytrvalost, schopnost a spoluprace v kolektivu.

2.5 Inline brusleni v praxi

2.5.1 Negativni aspekty brusleni

Pokud si odmyslime mozné zranéni v dlsledku padu, je dobré mit na paméti, ze pfi
véech formach inline brusleni dochazi k mnoha doskokim, kdy patef bruslafe neni
ve vzpfimené poloze. Dusledkem toho dochazi k nerovnhomérmné kompresi meziobratlovych
plotének. Tato situace mlze vést v lepsSim pripadé k poskozeni, v krajnim pripadé az
k vyhreznuti ploténky.

Esovité prohnuti patefe nam umoznuje udrzovat vzpfimeny postoj, a pfitom nas chrani
pred otfesy a tlumi jejich u€inky. To bohuzel neplati pfi brusleni. Zejména v aerodynamickém
postoji setrvava poloha bruslare po dlouhou dobu v pfedklonu. Toto zakfiveni patefe se nazyva
kyféza, které vede k nadmérnému stlaéovani plotének. Varovnym pfiznakem jsou bolesti zad.
Pokud bychom tyto symptomy nebrali vazné, hrozi unavové zranéni, které Casto konéi
poskozeni plotének (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

Nejvice ohrozenou skupinou jsou mladi bruslafi, vénujici se skokiim na U rampéch.
U této skupiny dochéazi v extrémnich pfipadech k trhlindm v meziobratlovych ploténkach. Ty
vedou k trvalym deformacim obratll, a to mlze vést i k trvalé kyfoze (Ladig & Ruger, 2003).

Lidé jezdici na kole€kovych bruslich maiji €asto po brusleni neobvyklé pocity. Nejcastéji
jsou uvadény pfiznaky jako necitlivost, potize s ovladanim pohybd, slabost. Casto je také

popisovana svalova ztuhlost.
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Inline brusleni je aktivitou, ktera muze byt zdrojem velkych vibraci, jez jsou prenaseny
na dolni koncetiny a do zbytku téla. Tyto vibrace mohou dosahnout frekvence 125 Hz, a jsou

pokladany za Skodlivé pro neuromuskularni systém (Thompson & Bélanger, 2002).

2.5.2 Benefity inline brusleni

Inline brusleni je sport pro véechny vékové kategorie. Brusleni zvySuje kondici, utuzuje
zdravi, a navic se pii jizdé na bruslich télo zbavuje ,$patnych“ hormon(, jako napfiklad
kortizonu. Naopak se v téle bruslare uvoliiuje ,dobry“ hormon endorfin, ktery se uvolfuje
do mozku. Tento hormon zpUsobuje pocit Stésti, probouzi v téle sportovce dobrou naladu
a zbavuje télo od bolesti. Inline brusleni muze byt zaroven vhodnou spolecenskou udalosti, pfi
které je mozné se potkat s prateli, popfipadé poznat nové lidi. Kole¢kové brusleni rovnéz
nabizi moznost jak individualistlim, tak i skupindm sportovcl a poskytuje sportovni zazitek.
Velkou vyhodou kolec¢kovych brusli je i moznost vyuzit jich jako zplsob prepravy z jednoho
mista na jiné. DalSi nepominutelnou vyhodou je moznost vzit si brusle s sebou témér kamkoliv
(Misickova, 2009).

Ladig a Ruger (2003) ve své knize poukazuji na skute¢nost, ze pohyb na inline bruslich
nezatézuje klouby. ,Ze sportovné medicinského a biomechanického prizkumu Joérga
Heidjanna na |ékaiské fakulté miinsterské university mj. vyplyva, ze klouby jsou pfi brusleni
Setfeny. Jsou zatéZovany jen o malo vice nez pfi chiizi. Ve srovnani s joggingem jsou
namahany mnohem méné*.

Inline brusleni je silové vytrvalostni sport, a proto se radi na predni mista seznamu zdravi
prospésnych sportl. Jeho cilem by nemélo byt dosazeni nejlep$iho vykonu, ale hlavné
dosazeni funkéniho optima organismu. Z hlediska vytrvalostniho tréninku je kole¢kové brusleni
velkym pfinosem i prevenci. Ma pozitivni u€inky zejména na obéhovy systém, srdce, latkovou

vymeénu a vegetativni nervovy systém (Ladig & Rager, 2003).
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2.5.3 Vyznam pohybovych aktivit

Mezi zasadni vyhody a benefity pohybovych aktivit patfi nasledujici:
. snizuji krevni tlak, redukuiji rizika srdecnich onemocnéni a vyskytu cukrovky,
. redukuji riziko rakoviny tlustého streva,
. pfispivaji a zlepsuji funkci kosti,

. zvySuji imunitu a zmensuji riziko respiraénich onemocnéni,

1
2
3
4
5. pomahaji kontrolovat hmotnost jedince,
6. zvysuji energii,

7. zlepSuji spanek,

8. potlauji rizika psychickych onemocnéni, tlumi deprese, uzkosti,
9

. zvy8uji sebevédomi (Ladig & Ruger,2003).

Dylevsky (2012) ve své publikaci popisuje vyznam pohybu takto. Pohyb, tedy plsobeni
mechanickych faktori, se velmi vyznamné uplatiiuje jako modulator tkariové morfologie.
,Mechanicky stres aktivuje integrinové receptory a kationtové kanaly bunééné membrany. Na
konci celé kaskady procesu je spusténi mitotické aktivity bunék zatézované tkané“.

Je kladen dliraz zejména na pfimérenost télesného zatézovani. Podle autorl pfimérené
télesné zatézovani kladné ovliviiuje organové funkce. Hlavnim ukolem télocviénych aktivit u
déti je optimalizace vyvoje organovych funkci a zvétSovani funkénich kapacit télesnych
systému. Pohybova aktivita vytvari stimul pro funkéni strukturalni zmény. Jedna se zejména o
vykonnost obéhového systému, hypertrofie srdce, svalovou silu (Linc & Havlickova, 1989).

Pro efektivni trénink a zdravotni vyhody je dulezité pravidelné trénovani. Za minimaini
dobu, kterou by se &innost méla vykonavat, jsou povazovany 2—-3 hodiny tydné. Tuto dobu je
ale nutné rozdélit nejlépe do tfi opakovani v pribéhu tydne. Jednorazovy hrdinsky trénink neni

pro lidské télo vhodny a nema pro bruslaie pozitivni vliv (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).
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2.6 Trénink inline brusleni

2.6.1 Hokej a inline brusleni

Pro ziskani spravnych technickych navykl brusleni na ledé se jizda na koleckovych
bruslich nedoporucuje. Z hlediska letni tréninkové pfipravy se vyuziti inline brusli hodi az
ve vys$Sich kategoriich, a to od dorostu vySe. V seniorském hokeji jsou koleckové brusle ¢asto
pouzivany napfiklad jako kompenzace pro vyjezdy tahlych kopcl. Rada hokejistli ovlada

soucasné oba sporty, jak ledni hokej, tak inline brusle (Pytlik, 2015).

2.6.2 Hra a dulezitost hry

V pedagogickém slovniku je hra popisovana jako forma c&innosti liSici se od prace
a ugeni. Clovék se hrou zabyva nejen v détském véku, ale po cely jeho Zivot. Dominantni
postaveni ma hra v predskolnim véku, kdy je vidéim typem cinnosti. Hra ma radu aspektu:
aspekt pohybovy, poznavaci, emocionalni, tvofivé, fantazijni, socialni, rekrea¢ni apod. Hru Ize
vykonavat jednotlivé, ve dvojicich nebo ve skupiné. Jsou hry, ve kterych je nezbytné pouzit
specialni pomUcky (nacini, herni pomucky). Vétsina her ma presné dana pravidla (Prlicha,
Walterova & Mare$§, 2009).

Hra ma také vyznamny vliv na zdravotni stav ¢lovéka. Pro zdravy fyzicky a psychicky
vyvoj ditéte je dlilezité, aby v dennim programu ditéte zbyl prostor a ¢as na hru. Zakaz hry
nikdy nevede ke zvyseni zajmu o vyuku, namisto toho ohrozuje dusevni rovnovahu ditéte. Cim
asté&ji si dité hraje, tim méné je ohrozeno neurézou (Cacka, 1994).

Univerzalni povaha hry je dulezita pro détsky vyvoj a zZivotni pohodu déti. Od raného
véku az do dospélosti je hra zplisobem, kdy se néco dovidame o sobé a o svété. Proces hry
zacina manipulaci s vlastnim télem, poté pokracuje hrou s predméty. Z tohoto typu her se déti
postupné dostavaji ke hife symbolické, poté ke hre imaginarni. Procvi¢ovanim predstavivosti
se déti ucCi resit problémy, zvladat nékteré zZivotni tézkosti, tolerovat frustraci. Hra poskytuje
détem prilezitosti ucit se cestou napodobovani, pfi které zazivaji dusledky svych &inl, bez
strachu ze selhani. Formou hry také zdokonaluji své jazykové dovednosti.

Béhem détstvi mlze hra podpoiit soutézivy pfistup k zivotu v pozdéjSim véku
a umoznuje pfijimat zivotni tézkosti spise jako vyzvy nez velké prekazky. Pomaha hra rozvijet
socialni uvédoméni a svédomi. Imaginativni a tvoriva hra snizuje hladinu stresovych hormon(.
To dava moznost détem se Iépe vyporadat se stresem a stresujicimi situacemi (Plummer,
2018).
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Dulezitost hry z hlediska socializace zmiruji autofi Langmeier a KrejCifova (1998). Autofi
pfikladaji vyznamnou ulohu hry v socializaénim procesu ditéte. Popisuji celé obdobi
predskolniho véku jako obdobi hry, ktera je v této dobé hlavni €innosti ditéte.

Fontana (1988, 1995) uvadi, Ze hra ma zavazné dusledky pro v§echny oblasti dusevniho
zivota. Proto je podle autora dulezité nepohlizet na hru jako na mareni ¢asu. Z hlediska ditéte
je u€elem hry radost a zabava, ktera ze hry plyne. Uceni, které ze hry vyplyva, je z hlediska
ditéte nepodstatné. Prozivani radosti, ktera ze hry plyne, pfinasi fyziologicky a psychologicky

prospéch.

2.6.3 Hra a inline brusleni

Hra je vhodnym prostfedkem, kterym se ucastnici dostanou do procesu uceni.
Ze sportovniho hlediska muze hra pomoci a poslouzit k dal$im ukolim, jako je rozfazeni
do druzstev atd. Tento prvek mizeme pfirovnat k zavodim v Le Mans. Zavodnici tady startuji
z Cary, ktera je vzdalena 50 m od jejich stroji. Poté, co uslysi startovni signal, museji co
nejrychleji dobéhnout ke svym strojliim, nastartovat a poté se vydaji na trat. Kratky usek béhu

a startovani je vsunuta hra a pomaha k rozfazeni zavodnikd (Hanus$ & Chytilova, 2009).

2.6.4 Hry s pravidly

Hry s pravidly je u déti vhodné rozvijet od sedmi let a nahrazuiji hry predstiravé. Tyto hry
postupné nabyvaji na vyznamu a v podobé sportu se mohou stat trvalym zivotnim zajmem.
Tento zajem podporuji Skoly jako organizované hry, které jsou soucasti vzdélavaciho
programu.

Plummer (2018) uvadi, ze schopnost hrat hry s pravidly Ize do jisté miry pozorovat
i u nemluvnat pfi hfe na jukanou. Podle autora jsou déti schopné kolem ftfi let véku ¢asto chapat
nevyic¢ena pravidla. Déti okolo péti let jsou schopné rozvijet schopnost dodrzovat pravidla

a zvyklosti. V tomto véku se také Iépe ovladaji a jsou schopné interakce s ostatnimi.

2.7 Typy inline brusli

2.7.1 Fitness brusle

Tento typ brusli je vhodny pro rekreaéni a kondi¢ni jizdu jak pro zaéateéniky, tak
pro pokrocilé bruslafe. Jedna se o nejéastéji vyuzivané brusle, které nabizeji mnoho vyuziti.

Lze je vyuzit jak na kvalitnim asfaltu, tak na nerovném méstském povrchu. Fitness brusle ma
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pohodinou a mékkou botu, s mnoha otvory na odvétravani. Noha je upevnéna vétsinou
tkanickami, které se vazou specialnim zamkem. Dol od kotnik( v oblasti nartu se vétsinou
nachazi popruh se suchym zipem. Ve vrchni ¢asti je prezka.

Podle Prochazky (2010) je dalSim typem upevnéni, se kterym se bruslar miize setkat
zpUsobu zapinani nemUize upevnit tak kvalitné, jako u klasického $nérovani s prezkou. Ram
(frame, Sasi, niz) je obvykle vyroben z hlinikovych slitin, PVC a nylonu. Fitness brusle maji
¢tyfi kolecka, o velikosti v prliméru od 76 mm do 90 mm. Tvrdost kolecek byva nejcastéji
od 78A do 84A. Brusle byva obvykle vybavena dobrzdovatkem na pravé noze, ale bruslar
s pouzitim dobrzdovatka musi pocitat s delSi brzdnou drahou (obzvlast pokud jede z kopce
a pfi vySsi rychlosti). Pofizovaci cena téchto brusli se pohybuje v rozmezi od 1500 K¢
do 9 000 K&.

2.7.2 Speed brusle

Tento typ brusli slouzi zejména k zavodnimu inline brusleni — rychlobrusleni. Déli se
na dva typy: s vysokou a nizkou botou. Vysoka bota je pevna a je urc¢ena pro pokrocilé
bruslare. S nizkou botou (kotnikové) vyhovuji zejména zavodnikim.

Obecné jsou speed brusle vhodné pro zkusSené bruslare, ktefi dobfe ovladaji techniku
brusleni. Tento typ brusli potfebuje pro svou jizdu kvalitni a hladky povrch. Od ostatnich typl
brusli se na prvni pohled odlisuji tim, ze jsou nizké. Vrchni &ast brusle tésné presahuje kotniky.
Pri vyrobé speed brusli je kladen velky vyznam na jejich malou hmotnost. Proto je pfi vyrobé
brusli pouzity obvykle kvalitni material jako klze, karbon, mikrovidakno apod. K vét$imu
komfortu pfi jizdé pfispivaji gelové vystelky. Na bocich brusle a pod chodidlem jsou otvory,
které zajistuji vétsi prodysSnost. Ram brusle je vyrobeny z hlinikovych slitin, a tim pfispiva
k niz§i hmotnosti a pevnosti. Na rozdil od fitness brusli je u speed brusli vétsi ram, s rozméry
do 50 cm. Zapinani brusle je tvofeno pfezkou a $nérovanim. Casto jsou doplnény pasky se
suchym zipem. Velikost kole€ek je v rozmezi od 100 mm do 110 mm, a jejich tvrdost je cca
85A podle povrchu. Plati zde pravidlo ¢im tvrdSi kolecka, tim jsou brusle rychlejsi, ale také
vice prokluzuji. Speed brusle maji zpravidla Ctyfi koleCka, détské potom mohou mit i tfi kolecka
o velikosti 100 mm. Cena speed brusli se pohybuje od 4 000 K& do 25 000 K& (Prochazka,
2010; Thor, 2019).

2.7.3 Aggressive brusle

Uz podle nazvu je ziejmé, ze tyto brusle se pouzivaji k agresivni jizdé zejména

na U-rampé, pfi skocich a pfi grindingu. Brusle jsou urCeny pro zkuSené bruslare, ktefi je
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vyuzivaji zejména ve skate parcich. Konstrukce je uzpulsobena k tomu, aby odolala velkym
otfestim. Dlraz je kladen na maximalni stabilitu a odolnost. Brusle se na rozdil od ostatnich
liSi uz na prvni pohled tim, ze jsou robustni s dvoji botiCkou. Noha bruslafe je vystavena zatézi
a otfeslim, proto jsou brusle specialné vyztuzeny. Pro vyrobu téchto brusli jsou pouzity rizné
kombinace material(. Na trhu jsou typy jak kozené, tak plastové a jejich rizné kombinace.
Ram téchto brusli ma mnoho podob, av§ak uprostied ramU se nachazi obla prohluben pro
klouzani, tzv. slajdovani. Bruslafi pouzivaji prohlubenn na brusli pro snadnéjsi klouzani
po zabradli a pro jizdu na specialnich rampach. Typickym znakem téchto brusli jsou mala
kolecka o rozmérech 55 mm a tvrdosti 90 A (Thor, 2019).

2.7.4 Inline hokejové brusle

Brusle jsou podobné hokejovym bruslim a jsou uréeny zejména pro inline hokej. Dobre
se ovladaji a vyuzivaji je zejména hokejisté. Dominantnim prvkem inline hokejové brusle je
hokejova bota, ktera je podobna boté pro ledni hokej. Vyrobena je ze stejnych materiall.
Nejcastéji se pro jeji vyrobu pouziva mikrovlakno, karbonové vlakno nebo kiize. Na vnéjsich
bocich brusle jsou protiskluzové narazniky a $pic¢ka je vyztuzena proti narazu. Hokejova brusle
se zapina vyhradné sSnérovanim. Pevny, vétSinou hlinikovy ram je opatfen étyfmi mensimi
a pevnymi kole¢ky. Pro rychlej$i manipulaci pfi jizdé v obloucich byva velikost koleéek
od 72 mm az po 78 mm. Tvrdost zavisi na povrchu, standardni je 78 A. Cena brusli se pohybuje
v rozmezi od 2000 K¢ do 15 000 K&.

2.8 Kdy zadit s bruslenim

Za vhodné obdobi pro zacatek brusleni je povazovan vék od patého az Sestého roku
ditéte. Drivéjsi zacatek s timto sportem se nedoporucuje vzhledem k namaze zplsobené
bruslenim na klenbu nohy ve stadiu osifikace. Idealni je zalit dfive s lyzovanim, kde je
paralelni postaveni nohou, proto nedochazi k tak velkému zatizeni klenby (Safafik, Jauris,
Kostka & Sedlackova, 1985).

Doporucuje se zadtit s bruslenim az v sedmi letech. Hruba motorika, ktera zajistuje drzeni
téla, je dokoncena kolem ¢tyr let. Dité je v tomto véku schopno kratkodobé udrzet rovnovahu
na jedné noze a podle autorll je tento vék vhodny pro nacvik. Na druhou stranu jemnou
koordinaci pohybl zvlada dité az kolem sestého roku Zivota. Motorika je dulezitym aspektem
jizdy na bruslich a je bazalnim hlediskem pro efektivni jizdu a udrzeni rovnovahy na jedné
noze (Reichert & Krej€if, 2006).
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2.8.1 Mladsi skolni vék

~Jako mladsi 8kolni obdobi oznaCujeme zpravidla dobu od 6-7 let, kdy dité vstupuje
do skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvé znadmky pohlavniho dospivani i s pravodnimi
psychickymi projevy“ (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Miadsi Skolni vék se v literature popisuje rovnéz jako pozdni détstvi, prepubescence,
stfedni détstvi. Tento vék byva oznacovan také jako obdobi latence, nicméné vyvoj pokracuje
plynule a trvale ve v§ech oblastech. Dité v tomto obdobi dosahuje velkych pokroku, které jsou
¢asto rozhodujici pro jeho budouci zivot. Z hlediska psychologického je toto obdobi
popisovano jako vék stfizlivého realismu. V tomto obdobi chce Skolak pochopit realisticky
okolni svét. Ve hfe se projevuje snaha o vérné vyobrazeni uloh. Mlad$i Skolni obdobi je
nasledovano obdobim star$iho Skolniho véku, které je oznaovano také jako obdobi
pubescence (Langmeier & Krej€ifova, 1998).

Pro obdobi mladsiho $kolniho véku je typicky pozvolny a rovhomérny narlst télesné
hmotnosti a vySky. Prodluzuji se zejména dolni koncetiny a dochazi ke zméné télesnych
proporci. Kostra ditéte jesté neni zcela vyvinuta. Osifikace kosti probiha pozvolna. Dillezitym
milnikem v oblasti socialni a psychické je vstup ditéte do Skoly, coz je mozné pfirovnat
ke vstupu do spoleénosti. V tomto obdobi se rozsifuje okruh lidi, se kterymi dité pfijde
do kontaktu. Ve Skole se setka s dospélymi autoritami — uciteli a také pfichazi do kontaktu se
svymi vrstevniky — spoluzaky. Dité se stava clenem vyznamné socialni skupiny — 8kolni tfidy.
Obdobi mladsiho $kolniho véku je €as, kdy se tézisté aktivit ditéte presouva od her k pInéni
skolnich povinnosti. Nicméné hra je stale nezanedbatelnou a dulezitou soucasti détského véku
(Jansa et al., 2018).

2.8.2 Mladsi skolni vék a pohyb

Dité v obdobi mlads$iho $kolniho véku potrebuje pro svlij harmonicky vyvoj fizeny, ale
hlavné volny pohyb, ktery vychazi z reflexni potfeby kompenzace hypomobility. U déti
mlads$iho skolniho véku prevazuje soutézivost a motivacni efekt. Hlavnim stimulatorem aktivit
déti je mic.

Pro zajisténi optimalniho rezimu je doporuc¢ovana vhodna sportovni aktivita. Pohybové
potreby ditéte jsou charakterizovany pestrosti a potfebou rychlého stfidani aktivit. U déti
prevazuji rychlostni, obratnostni a ¢aste¢né i aktivity vytrvalostni. Z hlediska sportovni pfipravy
je mozné zacit prakticky se véemi typy aktivit. Z hlediska silového zatizeni je dulezité brat
v uvahu rizika poranéni a pretizeni. Dité tohoto véku by nemélo zvedat vétsi zavazi nez
10 procent z jeho celkové vahy. Paradoxni srovnani nastava v pripadé détské Skolni brasny,

ktera je mnohdy tézsi nez ono doporuceni odbornikl (Kucera et al., 2011).
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Linc a Havlickova (1989) upozornuji na dllezitost spontanni pohybové aktivity v obdobi
mladsiho Skolniho véku a charakterizuji toto vékové obdobi jako pohybovy luxus — nadbytek
pohybové aktivity. ,Typickou zviastnosti ditéte téchto obdobi je spontanni pohybova aktivita.
Pfi této Cinnosti dité stfidavé zatézuje jednotlivé svalové skupiny, aktivitu proklada mikro
pauzami, aniz si je uvédomuje. Pfechazi z jedné &innosti do druhé a vzbuzuje dojem, ze je
prakticky neunavitelné. Potfeba tohoto spontanniho pohybu, nefizeného jinou osobou je pro
dité nutnosti. Déti s omezenou spontanni aktivitou jsou pohybové a Casto i mentalné
retardované“ (Linc & Havli¢kova, 1989).

S nastupem do Skoly je spontanni pohybova aktivita znacné omezena. Dulezita je
kompenzace nedostatku pohybu. Spontdnni pohyb zakim casteéné nahrazuje télesna
vychova, ktera ovSem nepokryje pohybovou potfebu ditéte. Vhodnou alternativou jsou
sportovni kluby, sportovni krouzky a organizace zajistujici sportovni vyziti. Tady mohou déti
najit pod dohledem zku$enych pedagogu, instruktor( a trenéru alternativni formu vhodnych
télesnych cviceni (Linc & Havlickova, 1982).

Dulezita je spravné zvolena pohybova aktivita s ohledem na fyzicky a psychicky vyvoj
ditéte. Spravné zvolena fyzicka aktivita stimuluje dité k pohybu a probudi u néj zajem o cvi€eni.
Pozdéji samo dité citi nutnost pohybovou aktivitu vykonavat. Naopak Spatné zvolena
pohybové aktivita demotivuje a mlize vzbudit i odpor pohybovou ¢innost nadale vykonavat.
Zadouci je zvolit vhodnou pohybovou aktivitu podle véku a t&lesného vyvoje ditéte. Spontanni
pohybova aktivita by u déti mladSiho Skolniho véku méla byt pét az Sest hodin denné.
Dodrzovani dostateéného €asu uréeného ke spontannim &innostem vede k harmonickému

psychickému a fyzickému vyvoji ditéte (Linc & Havli¢kova, 1982).

2.8.3 Motivace

,rermin motivace je odvozen z latinského ,movere” — hybati, pohybovati. Velmi obecné
formulovano, motivace znamena souhrn hybnych moment( v ¢innostech, prozivani, chovani
a osobnosti. Hybnymi momenty rozumime to, co ¢lovéka podnécuje, pobizi, aby néco délal,
reagoval, nebo naopak, co ho tlumi, co mu zabraruje néco konat, reagovat* (Cap & Mares,
2007).

Pedagogicky slovnik popisuje motivaci jako souhrn vnitinich a vnéjSich faktort, které
jsou spoustééem a aktivatorem lidského jednani. Dodavaji mu energii a pomahaji toto jednani
smérovat k uréitému cili a udrzuji ho v chodu. (Prlcha, Walterova & Mares§, 2009)

Cép a Mares (2007) dale uvadéji, ze v motivaci pisobi vnéjsi pobidky (incentivy) a také
vnitfni motivy, které jsou tésné spjaty. Pfiklad pobidky je napfiklad povzbuzovani sportovce
trenérem. Jako pfiklad motivll je sportovcova potreba vykonu, jeho potieba vyniknout nebo

dosahnout uznani ¢i pochvaly. Pfi nedostatku vnitini motivace nemusi pobidka pUsobit.
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Vnitini motivace vychazi z ¢lovéka a vyplyva z jeho zajmu, predstavuje jeho touhy,
vyzvy, anebo jen radost. Vnéjsi motivaci podminuji faktory uvnitf ¢lovéka, napfiklad uznani
¢i odména (Kassin, 2007).

Cacka (1994) uvadi, ze motiv pfedstavuje vychozi pohnutku volniho procesu. Pokud ma
byt opravdu pohnutkou smérfujici k uréité ¢innosti a nejenom touhou ¢&i pfanim, musi v sobé
zahrnovat nejenom zvoleny cil, ktery souvisi vétsinou s uspokojenim nékteré potreby, ale také
védomi osobni hodnoty. Toto védomi osobni hodnoty v sobé skryva urcitou miru latentni
energie, kterou je Elovék schopen a ochoten vynalozit k jeho dosazeni.

Uvadi se Siroké spektrum motivl, vedoucich ke sportu: potieby pohybu, zdravotni
prevence, individualni seberealizace (Sekot, 2003).
ze soutézeni, ktera s vékem klesa. Mezi dalsi motivaéni hledisko patfi zvySovani fyzické

kondice, radost z pohybu. U divek prevliada uéelovost formovani postavy (Sekot, 2003).

2.9 Vybér brusli

Vse zacina vybérem spravné brusli. Dulezité je pfi vybéru dbat na to, jaky typ brusleni dany
bruslar preferuje. Typy brusleni se déli podle vyuzitelnosti brusli a jejich parametr(i do nékolika
kategorii (viz vyse).

Dals$i kategorii brusli, které nebyly zminény vyse, jsou détské brusle. Nabidka détskych
brusli se v posledni dobé rozsifuje a pro laika neni snadné vybrat spravny model. Pfi vybéru
détskych brusli je dllezité dbat na to, aby brusle byla pevna v kotniku. Kvalitni brusle by se
v Casti, ktera kryje kotnik, neméla pfili§ ohybat. Dale by méla mit spravné parametry, jako jsou
velikost kole€ek €i odpovidajici loziska. Cena détskych brusli se pohybuje zhruba okolo
2000 K¢.

Pfi obouvani détskych brusli je také potfeba dbat na utazeni. Neni vhodné brusli
utahovat pouze na feminky &i pfezky. Nejlepsi je trojkombinace — tkani€ky, vrchni prezka
a feminek. UtaZeni brusle je dulezité proto, aby dité v brusli mélo spravné postaveni nohy
a aby se citilo stabilné. Pokud dité ma nekvalitni brusle, mze se to projevit napfiklad klopenim
nohy v brusli na vnitfni stranu tzv. ,8majdanim®, €&imz se zhorSuje technika a samotny prozitek
z brusleni neni pozitivni (Prochazka, 2010).

Brusle by méla byt pevnd, a kdyz se na ni dité postavi, nesmi ohnout nohu v kotniku.
Vhodnost pozname i pohmatem, kdyz plast jednoduse zmackneme, nejsou brusle zpravidla

kvalitni. Dité se $patnymi bruslemi nedosahuje vysledk( jako dité s kvalitni a pevnou brusli.
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2.10 Zaéiname bruslit

Pred kazdou jizdou na bruslich je dulezita lokomoce neboli kratké rozehrati. Po kratkém
rozehrati formou hry nebo mirné zatéze by mélo nasledovat protazeni. Jakmile jsou svaly
prokrvené a zahraté, je vhodné zacit s protahovanim. To by mélo byt samozrejmé pred kazdou
lekci i projizdkou. Zarazenim nékolika protahovacich cviki Setfime své télo a uchovavame
svaly co nejdéle v dobrém stavu. Pfi protahovani nespéchame, snazime se byt uvolnéni
a pamatujeme na spravné dychani. Pri protahovani bychom neméli pocitovat bolest. Pokud
tedy pocitime bolest, prferuSime tah. Protahovani jedné partie by mélo trvat tficet az Sedesat
sekund. U kole€kového brusleni se zamé&fujeme zejména na ty partie, které budeme nejvice
potfebovat. Zaméfujeme se tedy na zadni a predni stranu dolnich koncetin, bederni pater
a bfisni sténu (Ladig & Ruger, 2003).

2.11 Zakladni techniky jizdy

Pred samotnou jizdou na kole¢kovych bruslich je pro zacateénika vhodné se nejprve
postavit na travu, nebo jiny povrch, na némz to zacinajicimu bruslafi nepojede. Tam si
vyzkous$i spravnou techniku a natrénuje prvni kracky, nauci se zakladni bruslaiské postoje a
pady. Pro uvolnéni téla a nacvik stability na travé nebo na jiném vhodném povrchu jsou vhodné
prapravné cviky s bruslemi. Pfed samotnym vyjetim na asfalt je doporuceno vyzkouset stabilitu
ve diepu, zkusit se postavit na jednu nohu nebo stfidavé preslapovat z jedné nohy na druhou
(Reichert & Krejcif, 2006).

Tyto zakladni techniky je mozné naudit i formou hry. Pokud je déti vice, je vhodné déti
rozehrat hrou typu mrazik, molekuly apod. Hry jsou dllezité i z hlediska vtazeni déti do procesu
vyuky, po chvili maly bruslar zapomene, ze ma na nohou brusle a bere je za pfirozenou véc.

Poté, co se maly bruslar citi stabilnéji, je mnohem snadnéjsi prejit na asfalt.

2.11.1 Bruslarské postoje

Jak uz bylo feCeno vySe, zakladni bruslaiské postoje je vhodné si nejprve vyzkousSet
na travé nebo na jiném vhodném povrchu a poté si je zopakovat na asfaltu, kde je to uz o néco
tézsi. Pfed samotnym zacatkem je dllezZité si nasadit helmu a obléci chrani¢e. Helma se
nasazuje jako prvni a sundava se jako posledni. Pro schopnost udrzeni dynamické rovnovahy
je u inline brusleni dllezitym predpokladem zvladnuti zakladnich postoji jak v jizdé, tak

na misté.
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Dulezité je zminit, Ze neexistuje jeden univerzalni zakladni postoj. Podstatné ale je
vychazet ze stejnych zakladnich pravidel. Bruslarské postoje v jizdé se déli na zakladni postoj

a nGzkovy postoj kazdy z nich je dllezity a ma jiné vyuziti (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

Zakladni bruslarsky postoj

PFi zakladnim bruslaiském postoji (Obrazek 1. Zakladni bruslaisky postoj a Obrazek 2.
Zéakladni bruslarsky postoj z boku) je dllezité pokréit kolena tak, aby kolenni chranice zakryly
pohled na $piéky. Cim vice budou kolena pokréena, tim bude t&zisté nize a bruslaf se
na bruslich bude citit stabilnéji. Nohy jsou vedle sebe zhruba na urovni ramen. Brusle, kolena,
boky a ramena by méla byt v jedné vertikalni linii. Divame se vzdy pfed sebe ve sméru jizdy,
nikdy ne do zemé, protoze bychom ztratili rovnhovahu.

Pro spravné postaveni je dulezité v pocatcich polozit ruce na kolena. Tim se docili
spravného predklonu. Déti byvaji zpo€atku v zakladnim postoji asto strnulé a nechapou, pro¢
maji polozit ruce na kolena. Pokud tedy pracujeme s détmi, je dlilezité jim umérné jejich véku
vysvétlit, z jakého dlivodu toto postaveni provadime. Pokud tedy déti umi zakladni postaveni
je nejlepsi toto postaveni procvicit v pohybu formou hry. Volime jednoduché hry, typu chize
mezi kloboucky — slalom apod., pfi kterych kontrolujeme spravné postaveni. Dulezité je také
pii dynamickém procviCovani pamatovat na to, aby déti pfi chlizi dostatecné zvedaly nohy.
Tim je u€ime pracovat s pfenosem vahy z jedné nohy na druhou a tézistém téla (Prochazka,
2010).

V-postoj

V-postojem (Obrazek 3. V-postoj) zvySujeme stabilitu a pouzivame ho pfi zakladnim
zataéeni. Provedeni postoje neni slozité. Stojime v zakladnim postaveni a nasmérujeme paty
k sobé a Spicky od sebe. Postoj pfipomina pismeno ,V* (Edwards, 1996). Poté zapérujeme
v kolenou, abychom ziskali pocit jistoty. Pfi vyuce tohoto postaveni je vhodné obejit déti
a lehkym stréenim do kazdého z nich jim demonstrovat, ze tento postoj opravdu funguje.
Pokud néjaké dité neni stabilni a po drobném stréeni ztraci rovnovahu, opravime jeho postoj
tak, aby skute¢né fungoval.

Vhodnost vyuziti tohoto postoje je na takovych mistech, kde je terén trochu do kopce,
aby brusle neujely. V-postoj je vyuzivan také pfi vyuce cibulky dopfedu ¢&i kolobé&zky. V-postoj
zahajuje jizdu vpred. Tento postoj se pouziva kdykoliv, kdy bruslaf potfebuje stat na misté

ve stabilni poloze (Reichert & Krej€if, 2006).
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A-postoj

A-postoj (Obrazek 4. A-postoj) vychazi ze zakladniho postaveni. LiSi se tim, ze paty
dame od sebe a Spicky k sobé. V tomto postaveni si zkusime zapérovat v kolenou pro pocit
vétsi stability. Vyhodou tohoto postoje je Siroké spektrum jeho vyuziti. A-postoj se da vyuzit
v8ude tam, kde potrebujeme stat, zejména z kopce, aby nikam neujely brusle a my se citili
komfortné. Déle tento postoj miizeme pouzit k nékolika zakladnim zplsobdm brzdéni. A-postoj
je vyuzivan také k vyuce cibulek vzad. Vhodné je nakreslit kfidou na asfalt pismeno A, které
kopiruje postoj bruslare. Zacinajicim bruslarim to usnadriuje postaveni a slouzi pro jejich lepsi

orientaci a fixaci spravného postoje (Edwards, 1996).

T-postoj

PFi T-postoji (Obrazek 5. T-postoj) stojime v zakladnim postaveni, jednu nohu nechame
ve sméru jizdy a druhou polozime za ni v pravém uhlu. Zadni kole¢ko predni nohy smérfuje
do stfedu zadni brusle. V tomto postaveni brusle opisuji tvar pismena T. Jeho vyuziti je pfi
stani na mist&é nebo pfi brzdéni tzv. téckem. Castou chybou zaéate&nikd, ale mnohdy
i pokrocilejsich bruslard jsou propnuté nohy v kolenou. Rovnovahu se pak bruslar snazi udrzet
horni polovinou téla, coz je nezadouci. Dalsi ¢astou chybou je upreny pohled co zemé ¢&i
na brusle. Sklonéna hlava, doprovazena predklonem trupu, negativné ovlivhuje pfedozadni

rovnhovahu. Nasledkem toho brusle podjizdéji pod télem vzad (Reichert, Krej€ir, 2006).

Prenaseni vahy téla

Jizda na bruslich probiha vétsinu ¢asu jen po jedné brusli, a proto je dllezité naucit
se pfenaset vahu téla z jedné nohy na druhou. Je doporuéeno zadit jesté pred prvni vyjizdkou
na travé. Nacvik Ize realizovat ve dvojici, kdy prvni drzi druhého, ktery stfidavé zveda dolni
koncetiny od zemé. Pfi pfenosu vahy z jedné nohy na druhou je zadouci se mirné zhoupnout
v kolenou. Poloha téla je vzpfimena, vyhybame se predklanéni v pase nebo uklanéni

do strany. Cilem tohoto cvi€eni je zlepSit stabilitu v nékolika sekundové vydrzi na jedné noze
(Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

Technika odrazu

Spravné provedeni odrazu urCuje, nakolik se bruslafi podafi prevést vynalozenou silu
na pozadovanou pohybovou energii. Podstatné je naucit se odraz od vnitfni strany koleCek.

Pred provedenim odrazu postavime brusli do odvratného postaveni. Rozjizdime se postupné
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s vétsi uhlem postaveni brusli, se zvétSujici se rychlosti uhel postupné zmensujeme.
Neodrazime se pfimo do sméru jizdy, ale sméfujeme odraz Sikmo vpfed. Draha jizdy neni tedy
zcela pfima, pfi spravném pienaseni vahy neustale mirné vybocujeme ven ze sméru jizdy.

Samotny odraz provedeme tak, ze se snizime v koleni na stojné noze a neustale dbame
na to, abychom méli vahu na pfedni ¢asti chodidla, coz nam umozni odraz z odrazové nohy.
Cim v&tsi je snizeni, tim delsi je draha i €as plsobeni odrazové nohy a odraz je tak siln&jsi.
Chybou je, kdyz neprovedeme snizeni na stojné noze nebo kdyz vahu pfeneseme na zadni
¢ast chodidla (Edwards, 1996).

NUzZkovy postoj

NGzkovy postoj nam zvysuje stabilitu v predozadnim sméru. Pouzivame ho pfi prdjezdu
nerovnym terénem i pfi prejezdu pies nerovnost. Pii nlzkovém postoji je postaveni podobné
tomu zakladnimu jen s tim rozdilem, ze jedna noha je vysunuta tak, aby bylo zadni kole¢ko

predni brusle vedle predniho kole¢ka brusle zadni (Reichert & Krej€ir, 2006).

Postoj bokem

Tento postoj se hodi napfiklad pro chiizi do schodl nebo do velkého kopce. Obé nohy
postavime vedle sebe do uzsiho postaveni, bokem k vrstevnici schodl nebo kopce tak, aby
brusle nikam neujizdély. Pfi chlizi na bruslich do kopce ¢i do schodl dbame také na pokréena

kolena. Tim snizime tézisté a pohyb v terénu bude stabilnéjsi (Prochazka, 2010).

2.11.2 Technika padu

Jizda na kole¢kovych bruslich je sport, pfi kterém hrozi riziko padu a snim i mozné
zranéni. Ochranné pomucky a dostatecné zvladnuti techniky padi pomohou minimalizovat
nasledky mozného zranéni, pfipadné se zranéni zcela vyhnout. Techniku padu se ucime
na travé, kde jsou idealni podminky si vSe potiebné bez stresu vyzkouset, jesté pred samotnou
jizdou na asfaltu. Proto je nezbytné zaradit trénink techniky padl jesté pred samotné vyjeti.
Pri pravidelnych lekcich s détmi je vhodné techniku padu trénovat na zacatku kazdé lekce, aby

se spravna schopnost padu upevnila a zautomatizovala (Prochazka, 2010).

Pad vpred

Pokud je pad nevyhnutelny, plati zasada, ze se vzdy snazime padat dopfedu. Bruslar

by mél pouzivat helmu a chraniée, ale ani tak nelze riziko zranéni vyloucit. Pokud je tedy pad
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nevyhnutelny, pokréime kolena tak, abychom upadli co mozna z nejmensi vysky. Poté dame
ruce dopfedu. Pohled sméfuje dopredu. Lokty a kolena jsou pokréena (Obrazek 6. Pad vpred).

Prfi naprosté vétsiné padu se nejprve dostanou do kontaktu se zemi chrani€e na kolenou,
poté na dlanich a jako posledni na loktech. Dulezité je, upozornit malé bruslare, aby neméli
pokréené prsty. V pripadé, ze by doslo k padu na pokréeny prst, hrozilo by riziko jeho zlomeni.
Snazime se tedy o to, aby déti mély pfi nacviku techniky padd vzdy natazené prsty.

Cilem bruslare je rozlozit t€lo do co nejvétsi plochy na zem a snazit se nedotykat povrchu
zemé ni¢im jinym nez chranici. Dalsim moznym zplsobem je zvednout ruce nad hlavu.
Zdaleka nejvétsi chybou je dat ruce pod sebe. Toho se snazime vyvarovat, protoze zde hrozi

vykloubeni, zlomeniny a podobné (Ladig & Ruger, 2003).

Pad vzad

Pfi padu vzad vychazime ze snizené polohy, tedy co nejvice pokréime kolena a dame
a kostr€. Snazime se odlehcit naraz polozenim pazi vedle téla, €imz rozlozime naraz na plochu
chranicl zapésti a loktll. Mirné se pfihrbime a pfitahneme hlavu na prsa, abychom se vyhnuli
narazu hlavy o povrch. Nejdlilezitéj$i je maximalni mozné snizeni tézisteé téla, abychom padali

z co nejmensi vySky (Prochazka, 2010).

Pad do strany

Pady do stran jsou méné obvyklé. Avsak u pokrocilejSich bruslaili a ve vétsi rychlosti
zejména v oblouku pfi pfecenéni adheznich schopnosti kolec¢ek dochazi vétSinou k padu
na bok. Tento typ padu byva &asto nekontrolovatelny, a tim padem i velmi rizikovy. Casto
u néj bruslafi zapominaji na ruku, kterd skon&i pfi padu pod télem, a tak dochazi
ke zlomeninam. Proto je spravna technika padu dilezita a je nezbytné se ji naucit predem.
Pokud je pad do strany nevyhnutelny, snazime se pfi dopadu vyvarovat pozici, kdy jsou ruce

na celé télo (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

2.11.3 Vstavani

Pokud se bruslar ocitne na zemi, je dllezité naucit se i spravné vstavat. Tato technika
neni vlbec slozitd. Vychazi z pozice na ¢tyifech koncetinach — pii vyuce déti se tomu fika
pozice tygfika. Tato pozice mUlze byt pii vyuce déti doplnéna i akustickym doprovodem

v podobé tygra. Z pozice na étyfech koncetinach vysuneme jednu nohu dopredu v pravém
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uhlu tak, abychom se zemé dotykali u jedné nohy kolenem, u druhé nohy brusli. Zapfeme se
obéma rukama o pokréené koleno nohy, kterd stoji na brusli, a vstavame (Obrazek
7. \/stavani). Pokud se to napoprvé nepovede, staci dale procvi€ovat. Je doporuceno trénovat

spolu s technikou padd na zacatku kazdé lekce brusleni (Kuban, Kircher & Louka, 2004).

2.11.4 Zakladni bruslarské cviky

NiZze vypsané zakladni bruslaiské cviky slouzi k pochopeni zaklad(l inline brusleni.
Je vhodné tyto cviky zakomponovat do trénink( pro déti k nejriznéjsSim hram tak, aby si je
osvojily a zautomatizovaly. Cviky jsou vhodné i pro zkusenéjsi bruslare, protoze pomohou
zdokonalit spravnou techniku jizdy na bruslich. Dllezité je mit na paméti, Ze naucit se néco
rychle a nahodile neni pfili§ slozité, ale délat to spravné a pomalu je pravé umeéni.
V nasledujicich cvicenich tedy nejde o rychlost provedeni, ale o spravnou techniku
podporenou trpélivosti kazdého bruslare.

Zvladnutim zakladnich bruslaiskych cvikll nabyva bruslar zakladni jistoty na bruslich.
Teprve az v té fazi, kdy bruslar zvladne tyto zakladni cviky, je ¢as zacit trénovat to, jak zastavit,
zdokonalit jizdu vpied a jet rychleji, nauéit se jizdu vzad a vyzkouset prvni skoky na bruslich.
Dulezité dale bude umét zareagovat na pfipadnou prekdzku na cesté. Jediné pilnym

a vytrvalym tréninkem se bruslar stava kvalitnim bruslafem (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

Martyho jizda po jedné brusli

Cviceni je u€ené pro toho, kdo jiz umi stat na bruslich. Jednu brusli sundame a jdeme
se projet. Cvi€eni funguje podobné jako jizda na kolobézce. Je potfeba davat pozor na to, aby
byly nohy pfi odrazu vedle sebe. DulezZité je i pérovat v koleni té nohy, na které je brusle.
Jednoducha pomlicka, jak zjistit spravné postaveni nohou je ovéfit si, ze $picka brusle neni
pfi pokrceném koleni vidét. Brzdéni je v tomto cvi€eni velmi jednoduché. Staci dat nohu,
na které neni obuta brusle na zem.

CviCeni se hodi i jako zabavna rozcviCka pro zalinajici bruslafe. Martyho jizda je
zabavna a vyborna pro posileni nohou. Rovnéz se tak zacinajici bruslar pfipravuje na chvili,
kdy pojede na obou bruslich (Thor, 2019).

Kachnicka

Tento cvik vychazi ze zakladniho postoje, ke kterému pfidame V-postoj a polozime ruce
na kolena, aby doSlo k zadoucimu mirnému predklonu dopfedu. Predklonem a tézistém

posazenym dole omezime riziko padu. V tomto postaveni se snazime o krlicky smérem
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dopfedu. Toto cviéeni pomaha bruslarim uvédomit si spravné postaveni dolni koncetiny
pfi odrazu brusle.

Nejdfive je vhodné toto cviceni vyzkouset na travé, kde ma zacinajici bruslar vétsi
stabilitu. Toto cvieni se snazi demonstrovat rozdil v paralelnim postaveni nohou, kdy bruslar
neni schopen rozjezdu, a V-postojem, kdy se o nohu mlze opfit a provést odraz nohou.
Situace, kdy bruslaf pfi prvnich krdcécich poklada nohy do paralelniho postaveni namisto
V-postoje, byva ¢asta u nejmensich bruslaili. Proto je tedy dllezita ndazorna ukazka, aby dité
spravné pochopilo zadouci postaveni nohou. Opét je vhodné trénovat kachni¢ku formou hry,
pfi které se maly bruslar spravnou techniku za podpory a dozoru zkuseného instruktora nauci
(Thor, 2019).

Medvéd

Medvéd opét vychazi z V-postoje. Ruce jiz nejsou na kolenou, ale predpazené v urovni
ramen. Dulezité jsou pohyby nohou. Jde v podstaté o kolébani se z jedné strany na druhou
a prenaseni vahy z jedné nohy na druhou. Kric¢ky jsou stejné jako pfi kachnicce, jen s o néco
malo vétsi vydrzi na kazdé noze. Pri tomto cviku u¢ime déti pracovat s tézistém a prenosem
vahy z jedné strany na druhou. Tézisté je stale mezi nohama, a pokud se tézisté vychyli
smérem dozadu, dité pada.

Mezi Casté chyby patfi celkova strnulost, sledovani zemé a s tim spojené zaobleni hrudni
patefe. Jako vhodné se jevi vyty&it bod, napf. kuzel, ktery dité sleduje. Castou chybou jsou
také nerovnomérné odrazy z obou brusli. Byvaji zplsobeny Spatnym natoc¢enim ramen. Méli

bychom se snazit udrzovat ramena frontalné po sméru jizdy (Athanasiadis & Harjung,1996).

Opice

Tento cvik je odpo€inkovy a je vhodny pro zpestfeni vyuky. UCi spravnému postoji
a koordinaci. Cvik se provadi s rozkro€enyma nohama na urovni ramen a s pokréenymi koleny,
jde ve své podstaté o hluboky diep. Ohneme se dopfedu a obéma rukama se odrazime mezi
nohama od zemé. Timto se posunujeme smérem dopfedu. Cvik nuti bruslafe snizit tézisté
a k vyraznému predklonu. Zadek by mél byt pod urovni kolen. Dulezité je mit brusle stale

v kontaktu se zemi a nezvedat je (Thor, 2019).

Holubicka

Holubiéka patfi mezi rovnovazné cviky, pfi kterych trénujeme stabilitu a koordinaci. Pred
samotnym provedenim holubic¢ky je vhodné pfi tréninku skupiny déti vytvofit dvojice, ve kterych

déti délaji difep. Ve dvojicich je vhodné trénovat stabilitu s jednou nohou zanozenou. Touto
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pfipravou ziskaji jistotu, vice se uvolni a natrénuji si spravné pruzeni v kolenou. Samotnou
holubi¢ku trénujeme na jedné noze a odrazime se smérem dopredu. Horni koncetiny jsou
rozpazené pro lepS$i stabilitu. Nohu, ktera je ve vzduchu, tzn. noha, na které bruslar nejede
a nema na ni vahu, zvedneme vodorovné s télem. Stojnou nohu, na které je vaha téla, mirné

pokr¢ime v koleni (Thor, 2019).

Kolobézka

Dalsi z rady cvik( je kolobézka, ktera je u déti velmi oblibena. Tento cvik zaciname
ve V-postoji, kdy je jedna noha na zemi ve sméru jizdy, a druhou nohou se odrazime tak, jako
kdybychom jeli na kolobézce. Obé ruce jsou na koleni pfedni nohy. To nam zaru€uje vétsi
stabilitu a komfort jizdy. Jako u ostatnich cvikl i zde plati, Ze kolena jsou pokréena. Kolobézku

je dllezité provadét na obé nohy, aby se nohy vystfidaly (Thor, 2019).

2.11.5 Prpravné cviky

Prupravné cviky nasleduji po zakladnich prvcich techniky jizdy. Jsou uréeny pro véechny
bruslare, ktefi se samostatné dovedou pohybovat na bruslich. Pripravnymi cviky se u¢ime
brusle Iépe koordinovat a pomahaji nam zlepSovat techniku brusleni (Kuban, Kirchner &
Louka, 2004).

Citronek

Citronek je jednim ze zakladnich pripravnych cviki. Ma mnohostranné vyuziti. Slouzi
k vyuce brzdéni, jizdy vzad a dalSich technik. Citronek je dobrym prdpravnym cvi¢enim pro
odraz, vychazi z V-postoje. Nohy jsou po celou dobu spojeny se zemi. Samotné provedeni
citronku neni slozité. Pfi zahajeni pohybu se snizime. Nechame brusle s mirnym pokréenim
nohou rozjizdét do zadouciho oblouku — ¢, a pfitom nohy neodlepujeme od zemé. Ve chuvili,
kdy jsou nohy rozkro€ené minimalné v urovni ramen, nastava faze pfiblizovani nohou s mirnym
zvedanim tézisté (Prochazka, 2010).

Pro vyuku déti mize byt ndpomocné namalovat kiidou drahu ve tvaru pismene c,
po které maji jet. Obrdzek na zemi détem napomaha k lepSi orientaci a ke spravnému
postaveni nohou. Postaveni nohou, pokréeni v kolenou a spravné nacasovana vertikalni
dynamika jsou zasadnimi prvky provedeni citronku.

Mezi ¢asté chyby, které se vyskytuji u déti pfi cviceni citronku a na které je potfeba dat

pozor, jsou hluboky predklon, kfeCovitost a nedokonalé dotazeni oblouku ve finalni fazi.
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Spojeni nohou ve findlni fazi citronku je nevhodné. Je dulezité pfipomenout, aby se Spicky

nepotkaly, ¢imz by mohlo dojit k zakopnuti (Thor, 2019).

Jizda na jedné noze

Jizda na jedné noze je idealnim cvi€enim na trénovani stability. Jizda na jedné noze
vychazi z holubi€ky s tim rozdilem, ze toto cviceni je vice v pohybu. Opét zde plati mit
pokréena kolena a mirné se predklonit. Ramena sméfuji nahoru. Plati zde pravidlo, ze &im
rychleji bruslar jede, tim I€pe toto cviCeni funguje. Proto je vhodné se poradné rozjet, vybrat si
nohu, na které pojedeme, a na tu pfenést vahu. Druhou nohu nadlehéime a pokréime tak,
abychom maéli brusli za sebou zhruba ve vySce kolene. Ta noha, na které stojime, prebira
funkci kormidla. Kdyz tuto nohu naklonime na jakoukoliv stranu, tak tam také zatoCi. Pokud
pfi tomto cvi€eni mame pocit, ze ztracime rychlost, udélame na stojné noze drep tim, ze mirné
pokr¢ime koleno (Kuban, Kircher & Louka, 2004).

2.11.6 Techniky brzdéni

Brzdéni kricky

Tato technika vychazi z A-postoje. Je dulezité, aby se $picky brusli nepotkaly. Pro jeji
nacvik je vhodna mala rychlost. Pfi jizdé vpred zvedneme brusli a pokladame ji napfic¢
do pismene A, $pi¢kou dovnitf. To stejné opakujeme s druhou brusli. Ruce lezi na pokréenych

kolenou. Zadek je mirné vystréeny. Po par kriiccich bychom méli zastavit (Reichert & Krej¢ir,
2006).

Brzdéni obloukem

Brzdéni obloukem je jednim z nejjednodussich zpUsob, jak zastavit na bruslich. Brzdéni
iniciuje pohyb hlavou tam, kam planujeme zatocit. Otoceni hlavy zplsobi i otoceni ramen.
Z ramen pokracuje impulz pres Sikmé biisni svaly az k bokim bruslare. Ve sméru natoceni
bokl se otoci i $picky brusli. Pfi zataceni je podstatné snizeni tézisté do hlubokého podiepu.
Castymi chybami jsou kfegovitost pohyb( a nedostate¢né nato&eni hlavy (Kuban, Kirchner &
Louka, 2004).
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Brzdéni pluhem

Brzdéni pluhem patfi mezi nejefektivnéj$i a pomérné jednoduché techniky zastaveni.
Technika je podobna lyzarské technice brzdéni pluhem. Mezi jeji vyhody patfi mimo jiné i to,
ze se pfi této technice neopotfebovavaji kole¢ka. Princip brzdéni pluhem se podoba tvaru
citronku. Pokud tedy budeme chtit zastavit timto zplsobem, snazime se za jizdy prejit
do pozice citronku. Zaujmeme postaveni nohou do Sirokého pismene V, a postupné snizujeme
tézisté. V urovni ramen dochazi k pfiblizovani nohou a brusle se stoci Spi¢kami k sobé, ¢imz

se rychlost vyrazné snizi (Ladig & Ruger, 2003).

Brzdéni pomoci brzdy

Zastaveni pomoci brzdy je nejznaméjsi a nejrozsirenéjsi zplsob brzdéni u zacatecniku.
Brzdicku ma vétsina fitness bruslail umisténu vzadu na pravé brusli. Pri rychlosti vétsi nez
20 km/h se v$ak na tento zpUsob zastaveni spolehnout neda. Ve vétsiné pfipadd je potreba
brzdit na kratkou vzdalenost, a proto jsou mnohem ucinnéjsi jiné zplsoby.

Spravna technika brzdéni brzdickou vychazi ze zakladniho postaveni, kdy se bruslafi
snizi tézisté a pfipravi ho na brzdéni. Postaveni nohou je maximalné na §ifi ramen, nejlépe
v8ak uzsi. Nezapominame na pokréeni v kolenou a pfedpazeni. Vahu téla preneseme mirné
vzad. Ruce jsou opiené o kolena. Pokud brzdéni neni efektivni, pfitlacime ruce na kolena,
a tim zvysime tfeni. Casta chyba je nechténé zatageni pfi brzdéni, které je zplsobené pravé

Sirokou stopou (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

Grass-stop

Tento zpUsob brzdéni neni slozity na techniku a je pro mnoho bruslari zabavny.
RozliSujeme dva zpUsoby tohoto brzdéni. Prvni z nich je do nizké travy bez vétsich nerovnosti,
druhy je naopak do mist s vétSim po&tem nerovnosti a vysokou travou. Pokud chceme zastavit
do nizké travy, vyuzijeme k tomu nlizkovy postoj s pokréenymi koleny. Obé ruce jsou pfitom
na kolenou. Spigky brusli smé&fuji mirné& nahoru.

Druhy zpUsob, ktery se pouziva ve vysoké travé a nerovném povrchu je v podstaté béh,
kdy zvedame nohy, abychom se vyhnuli prekazkam. S frekvenci krok(l ménime rychlost a smér

jizdy. Cim vice udélame kroku, tim rychleji se nas pohyb zastavi (Thor, 2019).

Wall-stop

Tato technika je dllezita vSude tam, kde mame pred sebou statickou prekazku typu zdi,

pilife a podobné. Pokud se jiz nelze vyhnout statické prekazce, pokusime se snizit rychlost,
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pokrcit kolena a mirné se predklonit. Ruce mame mirné natazené pied sebou. Dulezité je, aby
byly ruce vzdy pfed télem a dovolily tak tlumit naraz. PFi narazu pokréime ruce, aby byly stale
pred télem a nedoslo ke zranéni. Hlavu ota¢ime na stranu, abychom se vyhnuli Eelnimu narazu
(Reichert & Krejcif, 2006).

2.11.7 Rozjezd

Po zvladnuti prvnich krGc¢ka a technik zastaveni je idedlni ¢as zacit s tréninkem jizdy
vpred. Tento nacvik zahdjime ve V-postoji, kdy jsou paty u sebe a Spicky sméfuji do stran.
Nohy v kolenou jsou pokréené, sledujeme prostor pfed sebou a nepredklanime se. Trup
je vzpfimeny. Ruce jsou pred télem tak, abychom je vidéli. Timto pfedchazime padu vzad
a udrzujeme zadouci naklon téla. Zaéneme tim, ze preneseme vahu na jednu nohu.
Pokladame zpét brusli tak, aby zadni kole¢ko bylo jen maly kousek od stfedu druhé brusle.
O to stejné se pokusime u druhé brusle. DulezZity je odraz ze vSech kolecek. Udrzujeme
V-postoj a snazime se kolébat, tedy prenaset vahu z jedné strany na druhou. Jsme uvolnéni
a snazime se vyvarovat trhavym pohyblm. Udrzujeme pokréena kolena a pfi del$im setrvani
na jedné brusli se z krokl postupné stane pomala jizda — brusleni (Ladig & Riiger, 2003).

Pro dokonalé pochopeni principu rozjezdu je potfeba mit jak teoretické znalosti, tak
praktické zkusenosti. Bruslar vyuziva odrazu od zemé. Treci sila umoznuje koleckim odraz
Ctyfmi kolecky. Nejvhodnéjsi trajektorii pohybu bruslare je oscilace kolem linie urCujici smér

jizdy. Prodlouzenim kroku se jizda stava efektivnéjsi (Prochazka, 2010).

2.11.8 Zataceni

Zvladnuti jizdy vpred je dllezitym krokem k tomu se naucit ovladat brusle i pfi jizdé
do stran, coz otevira moznost vyhnout se pfipadnym prekazkam. Zataceni se provadi
prfenosem vahy a v pokrogilejsi fazi naklonem brusli na vnitfni nebo vnéjsi hranu. Pro nacvik
je opét vhodné zacit na travé v zakladnim postaveni s pokréenymi koleny. V tomto postaveni

pfenasime vahu na jednu, poté na druhou nohu (Reichert & Krejcif, 2006).

ZatoCeni pistolnikem

Pri této technice zatoCeni se vychazi ze zakladniho postoje. Pri jizdé dopfedu,
v momentu kdy, chceme zménit smér, natdhneme ruce dopfedu a spojime dlané. Tim
naznacujeme smér jizdy v pozici stielce tam, kam chceme zatocit. Je dlilezité se otocit celym

télem v pozadovaném sméru. Pro toto cviceni je idedlni se vice rozjet, v malé rychlosti se
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brusle ¢asto nedostanou do pozadovaného sméru. Pfi tomto pohybu pfenasime vahu na tu

nohu, za kterou budeme zatacet (Thor, 2019).

Zatoceni letadlem

Zatoceni letadlem je obdobou lyzaiského cviceni a vychazi z nizkového postoje. Nohu
vysuneme dopredu na tu stranu, kam chceme zatolit. Paze roztahneme jako kfidla letadla.
V této pozici s rukama v upazeni se citime stabilni. Poté polozime jednu ruku na zadni nohu
doll a naklonime se za ni télem. Obé nohy pak naklonime na stranu, kam chceme zatocit.
V praxi to znamena, ze predni noha je na vnéjSi hrané brusle a zadni noha na vnitini
(Thor, 2019).

Prekladani

Technika prekladani umoznuje nejen zménu sméru, ale zaroven i zrychleni v oblouku.
Je vhodna pro pokro ilejsi bruslare, ktefi jiz zvladaji zakladni techniky jizdy na bruslich. Pred
samotnym vyzkousenim techniky v praxi zkusime nejprve prekladani nohou na travé na obé
strany. Pamatujeme pfitom na pokréena kolena. Vhodny cvik pfed samotnou realizaci
preslapovani je kolobézka, pfi které si bruslafi procvici odraz z jedné nohy.

Pro nacvik si vybereme nejprve jednu stranu, na kterou budeme zatacet. Pro vétsinu
bruslaill je to na levou stranu. Pamatujeme na pokréeni v kolenou, které je mirné hlubsi nez
v zakladnim postaveni. Pfi jizdé vpred na levou stranu natoCime pravé, tedy vnéjsi, rameno
vpred do oblouku. Levé, vnitini, rameno tla¢ime vzad. Polohu Ize cviéit s pfedpazenim pravé
a zapazenim levé ruky. Vahu pfeneseme na vnitfni, levou brusli a naklonime se télem dovnitf
oblouku. Vnéjsi, pravou, nohu prekladame predem pres levou nohu. Pfeneseme na ni vahu
a lehkym napnutim v koleni levé nohy dokonéime odraz z vnéjsi hrany koleéek vnitini brusle.
Poté prfeneseme celou vahu na pravou nohu, levou uvolnime zadem z prekfizeni.
Pokracujeme dal$im krokem a odrazem z vnéjsi pravé nohy.

Jako vhodna pomucka pro trénink preslapovani mlze slouzit hra koloto¢. Umistime
klobougky do kruhu vzdy v poétu o jeden mensi, nez jaky je podet hragl. Ukolem je na pfedem
domluveny povel dojet ke kuzelu a dotknout se ho. Dbame pfitom na spravné provedeni
preslapovani a nezapominame meénit smér jizdy. V této hfe procvicujeme nejen preslapovani,
ale i padani, vstavani a postreh.

Mezi Easté chyby u preslapovani patfi nedostate¢né natoeni ramen a malé pokrcéeni
v kolenou, které ztézuje plynulé prekladani brusli. Snazime se vyvarovat sklonéni hlavy

a pohledu na brusle. Nasledny predklon trupu prekladani ztézuje (Prochazka, 2010).
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2.11.9 Techniky vyhnuti se prekazkam

Prekazky na bruslich nas mohou potkat kdykoliv a kdekoliv. Proto je vhodné se na né
dobre pfipravit. Typy prekdzek délime na statické a dynamické. Statické prekazky jsou
v8echny ty, které stoji, nehybou se. Mohou jimi byt sténa, plot, pilif nebo dopravni znacka.
Opakem jsou prekazky dynamické. K obéma druhlim prekazek pristupujeme odlisné (Reichert
& Krejcir, 2006).

Statické prekazky

Vyhodou statickych prekazek je to, Ze je vétsinou véas zahlédneme a mizeme na né
adekvatné reagovat. Pokud zpozorujeme statickou prekazku, snazime se snizit rychlost
a pokréit kolena. Kdyz nemame moznost snizit rychlost, zbyvaji dvé moznosti, jak danou
situaci resit. MUzeme se prekazce vyhnout, a to za predpokladu, Ze tim jesté vice neohrozime
sebe ani ostatni. Druhou moznosti je zabrzdéni o prekazku technikou wall-stop. Statickou
prekazkou muze byt i $patny povrch jako je stérk nebo kanal. V takové situaci pomUze nlizkovy
postoj, ktery patfi ke stabilni poloze pfi prejezdu pres nerovnosti. Pokréime kolena, ¢imz se
snizime. Mirné se predklonime a rozkro¢ime nohy na Sifku ramen. Jednu nohu vysuneme
dopfedu, druhou dozadu. Ruce polozime na kolena. Timto zplUsobem je mozné v zavislosti

na velikosti kolecek a rychlosti predejit moznym padim (Thor, 2019).

Dynamické prekazky

Dynamické prekazky prichazeji vétSinou nahle a nepredvidatelné. Z pozice bruslaie je
to znacnou nevyhodou, protoze nemaiji dostatek ¢asu na né reagovat. Dulezité je tyto situace
predvidat, a proto je dobré vybirat si mista vhodna pro brusleni. Pokud se uz z néjakého
divodu vydame bruslit na mista s vysokou koncentraci lidi, musime pocitat s vysokou
pravdépodobnosti, Ze nam nékdo skoci do cesty. Proto zde plati v prvé fadé prizplisobit
rychlost aktualni situaci a podminkam (Ladig & Ruager, 2003).

Avsak existuji zpusoby, jak se s dynamickou prekazkou vyrovnat a adekvatné na ni
zareagovat. Prvni z moznosti je pokusit se takovou prekazku objet ¢i vyhnout se do strany.
Dalsi moznosti je pokusit se takovou prekazku preskodit, a to za predpokladu, ze prekazka
neni nad sily naseho vyskoku. Pokud nam vjede do cesty ¢lovék a neni jina moznost nez se
s prekazkou stretnout, je vhodné prekazku obejmout a padat zplsobem, aby byl pad
korigovany. Pfi padu snizime tézisté a snazime se padat na mista s chranic¢i. Dbame na to,

aby horni koncetiny nezustaly pod télem (Prochazka, 2010).
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Patniky a obrubniky

Pohybujeme-li se v méstském prostiedi, budeme se potfebovat naucit bezpecné
zdolavat typicky méstské prekazky, kterym se nékdy nejde vyhnout. Zdolavani obrubnikd &i
vyvy$enych mist neni nijak slozité, jen je potieba védét, jak na to. U zacatecnikl plati, ze
nejlepsi je pred obrubnikem zastavit a opatrné na néj vystoupit. Zdaleka nejjistéjSim zplsobem
zdolavani obrubniku je vystoupeni zboku. Technika je podobna chiizi do schodl. Vychazime
z pokréenych nohou s rukama pfed sebou a mirnym naklonem trupu dopfedu (Ladig & Ruger,
2003).

2.11.10  Zdolani kopce

V prvni Casti si popiSeme reSeni situace, kdy mame v Umyslu jet z kopce dold.
Pro sjizdnost a vyhodnoceni situace zalezi zejména na sklonu kopce, urovni bruslafe
a povrchu. Pokud zvladame techniky brzdéni a vyhodnotime kopec jako sjizdny, mizeme ho
sjet nékolika zpUsoby. Pokrogili bruslafi budou v mnoha pfipadech pravdépodobné volit
rychlej$i prijezd. Nicméné u zacatec¢nikd je doporucen kontrolovany sjezd pomoci techniky
pUloblouckd &i citronk(l, které podstatné snizi rychlost. Samoziejmosti jsou mirné pokréena
kolena. Pohled sméfuje dopredu tak, abychom mohli véas zpozorovat a adekvatné zareagovat
na moznou prekazku. Dalsi moznosti jizdy z kopce otoCit se zady ke sméru jizdy, zaujmout
V-postoj a pomalu pozadu v mirném predklonu sjet dold. V pfipadé, ze kopec vyhodnotime
jako nesjizdny, sejdeme ho bokem s tim, ze se pfidrzujeme zabradli, pfipadné sundame brusle
a kopec sejdeme.

Smérfujeme-li do kopce, zaujmeme pozici V-postoje Celem proti kopci, pokréime kolena
i ruce a pomalu postupujeme malymi kracky vzharu. Chiize pfipomina cvi¢eni kachnic¢ku. Dalsi
moznosti jit po schodech. Pokud bude moznost, chytneme se zabradli a jdeme bokem jako

u preslapovani (Prochazka, 2010).

2.11.11 Jizda vzad

Jizda vzad patfi mezi pokrocilejSi dovednosti. Vychazi z A-postoje, ve kterém jsou Spicky
u sebe a paty od sebe. Kolena jsou neustéle v pokrceni. Jizdu vzad iniciuji malé kricky vzad
jako pfi cvieni kachnic¢ky. Pokud vSe délame spravné, zaéneme couvat. | kdyz jedeme
pozadu, snazime se v pfipadé nutnosti padat vzdy dopfedu.

Po zvladnuti zakladni techniky jizdy vzad, tzv. kachni¢ky vzad, zkusime pfidat

k zakladnim krok{im polovi¢ni citronek. Vychazime tedy ze stejného postoje a po dvou az tirech
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krocich pfidame techniku polovi¢niho citronku nejprve jednou, poté druhou nohou, az nohy
rozkroCime do vzdalenosti o néco vétsi, nez je Sife ramen. Potom opét pfeneseme nohy
k sobé do A-postoje a zopakujeme odrazy podle cviku kachnicka. Poté opét udélame polovicni
citronek postupné obéma nohama (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

2.11.12  Tréninkové hry

Mrazik

Mrazik je idealni hrou na rozehrati. Vyty&ime prostor, ve kterém budeme hrat. Vybereme
dva hrace, kterym dame funkci mrazika a sluni¢ka. Mrazik ma moznost dotykem zmrazit hrace
a docasné je vyradit ze hry. Sluni¢ko neni mozné zmrazit, a naopak ozivuje hrace a posila je
zpét do hry. Ten hracg, ktery je doasné zmrazen, ¢eka ve drfepu na dotek sluni¢ka. Drep je
signalem pro sluni¢ko, které ma za ukol hrace ozivit. Pro hru pouzivame pénové zizaly. Détem
je vhodné zdUraznit, Ze plati dotek p&novou zizalou do mist brusli. Casto se totiz stava, ze déti

se ohanéji zizalou pfes oblicej, kde hrozi napfiklad zranéni & poskozeni bryli (Thor, 2019).

Molekuly

Nejprve opét stanovime prostor pro hru. Déti se pohybuji v prostoru a ¢ekaji na Cislovku,
kterou instruktor fekne. Poté se spoji do Cislovky, ktera byla fecena. Pro pfiklad: instruktor

fekne Cislovku dvé a déti vytvofi dvojice (Thor, 2019).

Raketa

Hra zvana raketa slouzi pro cvieni odrazu, stability a vybusnosti. Ukolem je v daném
prostoru, oznaceném kuzely, maximalné akcelerovat a po opusténi tohoto prostoru prejit
do podfepu, nasledné v tomto podiepu dojet, co nejdale. VytyCime prostor pro rozjezd a misto,
kde déti prechazi do dfepu. Hru hrajeme na dvé kola pro kontrolu, zda bruslafi docilili
ve druhém kole pokroku, ¢imz probudime jejich motivaci ke zlepSeni. Déti si mohou po prvnim
pokusu oznacit kfidou misto, kam se jim podafrilo dojet, a to napf. pismenem, monogramem,
¢islem (Thor, 2019).

Nakupni voziky

Tato hra slouzi pro rozvoj komunikace a spoluprace, stability a odrazu. Rozdélime
bruslare do dvou ¢i tfi tymU tak, aby v kazdém druzstvu byl sudy pocet hracl. Bruslafi v tymech

utvori dvojice, v nichz maiji za ukol dojet ke kuzelu, jeden ze dvojice v roli voziku, druhy jako
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nakupuijici, pficemz v puli cesty si vyméni role. Bruslar-vozik je v podiepu a necha se za pas

tahnout nakupujicim (Thor, 2019).

Veétrnik

Rozdélime bruslare do ¢ty tymu tak, aby staly vzdy dva tymy proti sobé. Na signal se
rozjedou jednotlivci ze dvou tymu proti sobé. Uprostred jejich cesty stoji kuzel, u néhoz se
chytnou bruslafi navzajem pod pazemi a udélaji otocku o 360 stupnl. Poté pokracuji

k protilehlému tymu tak, aby po dojezdu stéli na druhé strané (Thor, 2019).

Mickovana

Hra je urCena zejména zacatecnikim pro jeji nenaroc¢nost, ale nékdy muze byt vhodna
i pro pokrocilé bruslare. Hra se da hrat ve skupinach i v pripadé jednotlived. Vymezime hracim
start a cil a pfipravime migek. Ukolem hrade je sebrat migek a dovézt ho do cile v co nejkratsim
case. Ve vétsich skupinach hracu se da tato hra hrat jako Stafeta s predavanim micku. Také
je mozné zménit zpUsob jizdy na jizdu vzad ve stylu citronku. Vyhrava druzstvo, které dojede
do cile jako prvni (Thor, 2019).

Cukr, kava, limonada

Vybereme jednoho hrace (muze jim byt i instruktor) a zbyli se pfesunou na druhou stranu
hristé. Vybrany hrac stoji zady k ostatnim a ma za ukol fici: cukr, kava, limonada, ¢aj, rum,
bum. Po slové bum se otoCi a vsichni hraci se musi zastavit jakymkoli zplsobem. Pokud
néktery hrac nestihne zastavit a je vybranym hra¢em vidén v pohybu, posouva se o pét kroku

zpét. Cilem hry je dostat se na druhou stranu co nejdfive (Thor, 2019).

Posbirej micky
Vytvofime dva tymy, které se postavi proti sobé. Do stanoveného prostoru nahazime
micky &i jiné pomuicky. Ukolem hragl je posbirat vice miékd, nez kolik ma tym soupefe. Hru

Ize hrat formou Stafety tak, ze pro micek jede vzdy jen jeden hra€ z kazdého tymu (Thor, 2019).
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3. Cile a ukoly prace

3.1 Hilavni cil

Hlavnim cilem bakalarské prace je vytvofit metodickou pfiru¢ku a na zakladé analyzy

vykonu bruslari vyhodnotit vysledky méreni.

3.2 Dilci cile

1. Analyza techniky brusleni béhem vyuky
2. Vyhodnoceni vysledk

3. Ovéreni vysledku
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4. Metodika

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofily déti mezi 8 a 11 lety, konkrétné 40 %, 35 % tvorili bruslafi ve
véku 5 az 8 let a 25 % tvorila skupina déti mezi 11 a 13 lety. Celkové se kurz(l a pfiméstskych
taboru zucastnilo 186 déti. Po dobu kazdého kurzu jsem vyucoval véechny skupiny, ale nejvice
¢asu jsem vzdy stravil se zac¢ateCniky. V ramci kazdého kurzu jsem hodnotil bruslafe vzdy
prvni a posledni den a sledoval jejich zlepSeni. Vysledky jsem zpracoval a pro lepSi
prehlednost je uvadim i v grafu. Vyuku a hodnoceni déti zahrnuji do ovéreni u¢innosti metodiky

Vv praxi.

4.2 Metoda sbéru dat

Pro analyzu vyuky kole¢kového brusleni jsem pouzil metodu pozorovani. Prvni den se
hodnoti pocéateéni uroven bruslarskych schopnosti a posledni den se hodnoti zlepSeni
bruslaiskych schopnosti a uspésnost metodiky. K hodnoceni jsem pouzil $kalovani, bodové
rozpéti od jedni¢ky po pétku, kdy jedni¢ka je uplny zacate¢nik a Cislo pét hodnoti uroven
bruslare jako zdatného pokrocilého.

Struéna charakteristika jednotlivych urovni §kalovani je nasledujici:

1. Pro Cislo jedna, tedy uplného zacatecnika, plati, ze nezvlada jizdu po asfaltové
plose, vyuka se zpravidla zahajuje na travé.

2. Bruslaf ohodnoceny dvojkou se dokaze pohybovat po asfaltové ploSe,
zdokonaluje techniku padu, ziskava stabilitu.

3. Hodnoceni tfi znadi, ze bruslar je schopen projet slalom bez padu, uéi se brzdit
cibulkou, ovlada zakladni postaveni.

4. Cislo &tyfi patfi pokrog&ilému bruslafi, ktery je schopen bezpeéné zastavit, bez
padu dokaze prekonat prekazku, vylepsuje si techniku jizdy vzad.

5. Pétka oznaluje zdatného pokrocCilého, ktery ovlada techniku jizdy vzad, bez
problému vyjde a sejde schody, zna tézisté svého téla, odrazi se z obou brusli

a ma spravny mirny predklon, na bruslich vnima nejen sebe, ale i své okoli.

Posouzeni vstupni urovné

Z hlediska organizace a zkvalitnéni vyuky inline brusleni vzdy rozdélujeme bruslarie
podle vykonnosti do dvou az tfi skupin. V téchto skupinach probiha vyuka po celou dobu kurzu.

Rozfazeni do jednotlivych skupin na zalateéniky, mirné pokrocCilé a pokroCilé probihd
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na zacatku priméstského tabora anebo pétitydennich krouzkd v rdmci zékladni Skoly. Bruslare
rozdélujeme dle jejich schopnosti a urovné techniky brusleni.

Zacatecnici, ktefi zpravidla absolvuji kurz poprvé, neovladaji techniku padd, neumi
bezpeéné zastavit a vétsinou jim Cini potize jizda po asfaltu.

U mirné pokrocilych bruslaii se zejména zleps$uje urover techniky brusleni, opravuji
se chyby. Mirné pokrocily bruslar ovlada techniku pad, je schopen bezpecéné zastavit a ovlada
zakladni postaveni. V této vykonnostni skupiné se navazuje na jiz nau¢eny zaklad a prohlubuiji
se dovednosti s cilem posunout bruslare na uroven pokrog€ilych.

Pokrogily bruslar je schopen aktivné ovladat jizdu vpred i vzad, bezpeéné se pohybovat

i zastavit, vnimat a pfedvidat své nejblizsi okoli.

Posouzeni vlivu intervence

Vysledky intervence jsem hodnotil dle ¢iselného znamkovani. Vliv intervence je nejvice
viditelny zejména u skupiny zacatecnik(, méné pak u skupiny mirné pokrocilych. U pokrocilych
je progres vidét nejméné. U zacatecnik( je rozhodujici zaméfit se pfi vyuce zejména na detail
a nazorné ukazky. Graf s exaktnim zobrazenim progresu u jednotlivych skupin bruslait je

vyobrazen ve 4. kapitole Metodika.
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5. Vysledky a diskuze

Vyuka déti a nasledné hodnoceni slouzi pro ovéreni a srovnani didaktického postupu
v praxi. Data byla zaznamenavana v pribéhu rokd 2020 a 2021 na pfiméstskych taborech,
kde plsobim jako certifikovany instruktor inline brusleni. Celkové se sledovanych

priméstskych taborl a kurz(i zicastnilo 186 déti.

Posouzeni vystupni intervence

U vSech tfi sledovanych skupin, tedy zacatecnikd, mirné pokrocilych a pokrocilych,
dosSlo ke zlepSeni bruslarskych dovednosti. Nejviditelnéj$i pokrok nastal u skupiny
zacateCnik(, kdy celych 90 % bruslaid postoupilo ze skupiny zacateé¢niki do mirné
pokrocilych, dle nastaveného hodnoceni. U skupiny mirné pokrocilych doslo u 60 % bruslait
k posunu o skupinu vyse, tedy do skupiny pokrocilych. Ve skupiné pokrocilych bruslari se

specializujeme vice na odstranovani chyb v technice, zafazujeme freestylové prvky, vyjizdky

Srovnani vstupni a vystupni intervence

Ve vdech sledovanych skupinach do$lo ke zlepSeni pohybovych schopnosti a
bruslarskych dovednosti. Nejvyssi procentudlni Uspésnost zaznamenala skupina zacatec¢nikd,
ktera se zlepSila o0 90 %. Po ukonéeni pétidenniho prfiméstského tabora se tedy uroven
bruslarskych dovednosti u zacatec¢nik(i zlepsila na miré pokrocilou. U druhé skupiny, tedy
skupiny mirné pokrocilych bruslar{i, doslo ke zlepseni 0 60 % a nasledného posunu do skupiny
pokroCilych. V nejvy$$i dovednostni skupiné pokrocilych bruslaili jsme se zaméfili na
vyjezdy. Z hlediska koncepce rozdéleni do tfi skupin jsme tuto skupinu jiz znamkové
nehodnotili.Nasledujici ilustraéni grafy znézornuji dosazenou uroven na zacatku a na konci

prvniho pfiméstského taboru.
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I I H Podet déti

Hodnoceni:1 Hodnoceni:2 Hodnoceni:3 Hodnoceni:4 Hodnoceni:5

Graf 1. Hodnoceni déti prvni den kurzu.

12

10

I B Pocet déti

Hodnoceni:1 Hodnoceni:2 Hodnoceni:3 Hodnoceni:4 Hodnoceni:5

Graf 2. Hodnoceni déti posledni den kurzu.
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Metodika popsana v bakalarské praci cerpala z odborné literatury, uvedené
v referenénim seznamu, a praktickych zkusenosti a poznatk(l autora, které ziskal od roku
2013, kdy obdrzel osvédceni, umoznujici kvalifikovanou vyuku inline brusleni.

Metodika, ktera je popsana v praktické ¢asti prace, vychazi ze zkusenosti nabytych
béhem kurz( brusleni, uréenych pro stovky déti navstévujicich zakladni $koly. Kurzy
obsahovaly na kazdé skole pét lekci po devadesati minutach. Béhem kurz(l se déti bez
problému naucily zakladnim dovednostem jizdy na kole¢kovych bruslich, a to techniku padu,
brzdéni, prlpravna cviceni, jizdu vpred a zaklady jizdy vzad. Pokrocilejsi déti byly rozdéleny
do skupin, kde se ucily také skokovym prvkim a zdokonalovani jizdni techniky. Jednim z cild
inline kurzd je déti motivovat ke sportovni ¢innosti, dat jim moznost mit radost z pohybu.
Po skonceni kurzu mohou déti jiz samostatné vyuzivat inline brusle jako sportovni pomucku.
Zde bych se shodnul s autory Ladig a Ruger (2003), ktefi popisuji cil brusleni jako dosazeni
funkéniho optima organismu, a nikoliv jako dosazeni co nejvyssiho vykonu.

Nejvétsi prekazkou byly v pribéhu kurzl ¢asto nekvalitni pomUcky (predevsim brusle)
a individualni rozdily v dovednostech a motivaci zakd. Spatné materialni vybaveni zhorsuje
vykonnost a mnohdy demotivuje dité od samého pocéatku. Autofi Kuban, Kirchner a Louka
(2004) povazuji vhodné obleceni za dllezity prvek, ktery pozitivné motivuje bruslare v jejich
vykonu. Toto tvrzeni mohu potvrdit i z hlediska kvality brusli, které jsou urcujici pro vyuku
brusleni. Individualni rozdily v dovednostech bruslaili je mozné vyresit rozdélenim déti
do skupin. Hry, které tvorily dulezitou ¢ast lekce, hraly déti spole¢né, s ohledem na slabsi
jedince. Kazda lekce obsahovala vzdy zhruba desetiminutovou prestavku, ktera umoznovala
obcerstveni. BEéhem kurzd nedoslo k Zadnému vaznému Urazu pravdépodobné i diky tomu, ze

byly déti dusledné vybaveny ochrannymi pomUckami a adekvatné pouceny o bezpecnosti.
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6. Zavéry

Cilem bakalarské prace bylo doplnit pouzivanou a jiz znamou metodiku inline brusleni o
nové prvky a konkrétni zkusenosti instruktora brusleni z jeho praxe. Uvodni &asti prace se
vénuji historii dané tematiky a shrnuti poznatk( ziskanych z doposud vydanych publikaci na
téma inline brusleni. Zvlastni ddraz byl od pocatku kladen na bezpecnost jizdy na kole¢kovych
bruslich, prevenci Urazu a dulezitost pouziti ochrannych pomutcek. Veskeré nashromazdéné
znalosti vedly k predpokladu nezastupitelnosti role instruktora pfi vyuce a prvnich
zkuSenostech zaka v tomto sportu.

Dil¢im cilem prace bylo rovnéz poskytnout jeji vystupy jako metodiku systematické vyuky
kole€¢kového brusleni, vhodnou zejména pro déti na prvnim stupni zakladnich $kol. Ukazalo
se totiz, ze déti mivaji €asto nevhodné bruslarské vybaveni, které spolu se Spatnymi
bruslarskymi navyky vede k demotivaci déti k pohybu a jizdé na bruslich vibec. Bakalaiska
prace se tedy zabyvala vysvétlenim dullezitosti pritomnosti instruktora a popisem vhodného
zakladniho vybaveni inline bruslare.

Pro vétsi prehlednost a nazornost byla prakticka ¢ast doplnéna fadou obrazovych
material(, na kterych byly zachyceny zakladni bruslarské pozice. Tyto fotografie umoznuiji
vizudlni kontrolu spravnosti technickych prvk pfi vyuce inline brusleni. Nutnost dopInéni prace
o tyto konkrétni ukazky vychazi z predpokladu, ze by to mohlo usnadnit vyuku predevsim déti
v mlads$im Skolnim véku, na néz je bakalarska prace zamérena. Z hlediska uceni se novym
pohybovym strukturam jsou totiz vizualni vjemy a zpétna korektura kliCovymi prvky.

Pri vyuce se potvrdila dlilezitost zarazeni projizdky po cyklostezce, kdy si déti mohou
svym tempem ovérfit nové nabyté zkusenosti do praxe. Z hlediska vyuky brusleni a vyjizdky
bych zminil dllezitost vyzkouseni riznorodého terénu, dale také nutnost naucit déti bezpecné
sjizdét kopecek, ovéfit techniku padd, zastavovani v travé. Pfi kazdém kurzu jsme zaradili
vy$lap schod(l. Déti s tim nemaji problém. Limitujicim faktorem, se kterym jsem se setkal, byl
vék déti a s tim souvisejici stabilita, dale potom nekvalitni brusle. Optimalni vék pro zacatek
vyuky na inline bruslich zde nemohu presné specifikovat. Obecné bych mohl doporucit vék
kolem patého roku, ale je to velmi individualni zalezitost. Déti u€ime zhruba od ¢tvrtého roku.
V tomto véku je ale dulezité posoudit motorické, socialni a dal$i aspekty, mimo jiné i to, zda je
pro vyuku déti skupinova vyuka pfinosem. Ovéfil jsem si v praxi, ze zejména v pfipadé déti
predskolniho a mladsiho skolniho véku je instruktor nezbytnym prvkem pro uspésné zvladnuti
zakladni techniky jizdy a osvojeni si dulezitych dovednosti. Dllezitost instruktora je i z hlediska
motivacniho, koordinaéniho a osobniho, nebot podporuje bruslarfe pfi pfekonavani prekazek.

Ovéfil jsem si v praxi, ze pochvala a pozitivni pfistup ma vliv na celkové zvladnuti kurzu.
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7. Souhrn

Bakalarska prace se zabyva didaktikou inline brusleni. Moje prace je zamérena na
zadinajici a mirné pokrogilé bruslafe, zejména predskolni déti a mladsi $kolni vék. Uvodni &ast
bakalarské prace zahrnuje historii brusleni, bezpecnost, typ brusli, vyznam a charakteristické
vlastnosti instruktora atd. vénoval jsem se technice pro zacate¢niky, doplnil jsem praci o
ilustrace pro snaz$i pochopeni. V praxi jsem si ovéfil, které metody byly uspésné a jsou
vhodné pro dalsi vyuku. Sepsal jsem dulezité aspekty a poukazal na to, co je dllezité pfi
procesu uceni brusleni. Dale jsem vytvofil fotografie, které jsou dllezitou soucasti této
bakalarské prace. Slouzi ke snadné;jsi orientaci a pochopeni u¢ebniho procesu. Béhem kurzl
jsem vzdy zaznamenaval a vyhodnocoval uvodni a zavére€ny den kazdého kurzu. Mohu tedy
hodnotit pokroky kazdého ucastnika inline kurzu. Didakticky postup mél u ucastnikd mych lekci

dobry ohlas. To vedlo ke snadnéjSimu a rychlejSimu rozvoji jejich bruslarskych dovednosti.
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8. Summary

The Bachelor work presented is dealing with inline skating didactic. My work is focusing
on beginners and lower intermediate skaters, especially preschool children and younger
school age.

The initial part of bachelor work including history of skating, safety, type of skates,
importance and characteristic features of instructor, etc. | have paid attention to the technique
for beginners, completed with ilustrations for easier understanding. | have verified in practice
which methods were succesfull and are suitable for further tuition. | wrote down important
aspects and pointed out what is significant during learning process of skating. | also created
photos and video records, which are important parts of this bachelor work. It serves for easier
orientation and comprehension of learning process. During the courses i always recorded and
evaluated the initial and final day of each course. Therefore i can evaluate the progress of each
inline course participant.

The didactic procedure have had a good response with the participants of my lessons. It
have led to easier and faster development of their skating skills.
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Pfilohy:

Obrazek 1. Zakladni bruslarsky postoj

Obrazek 2. Zakladni bruslarsky postoj z boku
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Obrazek 3. V-postoj

Obrazek 4. A-postoj
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Obrazek 6. Pad vpred
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Obrazek 7. \V/stavani
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