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UvoD
Uvod

Chcete byt in? Pak nevahejte a vstupte do magického svéta inline brusleni.
Nechte se pfi svém letu unaset na malych, kulatych kfidlech, na kterych vas
Cekaji nezapomenutelné chvile a neopakovatelné zazitky. S vétrem ve via-
sech okusite sladké plody spanilé inline jizdy a spolecné poodhalime tajem-
stvi krasného sportu. Jakmile vstoupite do tohoto svéta, najednou se pred
vami otevre svét plny zajimavych a tvofivych pfilezitosti; naucite se jezdit,
brzdit, pofidit si inline vybaveni a taktéZ se o né starat. Brusleni vam umozni
proZivat pohodu, radost, svobodu a mnohdy najit nové pratelstvi. Cim si bu-

dete jist€jSi, tim veétsi pohodu budete zazivat.

Knihu vénuji svym rodi¢um, ktefi mi umoznili prozit détstvi jako kouzelny
¢as s vloGkami Stésti, pfikryty pefinkou splnénych prani a doprovazeny ta-
jemstvim dobrodruznych cest. Seznamili mé s krasou tohoto sportu, travili
se mnou neopakovatelné chvile pfi vyuce. Vytvofili mi zazemi a pocit jistoty,
které mé doprovazi na cesté Zivotem. ,Pro¢ vyzkousSet inline brusleni? Je
to jeden ze zpusobu, jak si hrat. V kom zbylo trochu ditéte, uZije si to.“
(Lydie Kolarikova, RoZnov pod Radhostém)

At vam tento sport a tato kniha umozni dité v sobé probouzet.

Lenka MiSickova



SKOLA INLINE BRUSLENI

ProcC zkusit inline brusleni?

,Inline brusleni je vynikajici sport na udrzovani kondice i pro hubnuti, posi-
luje vétsinu velkych svalu nohou a hyZdové svaly, ale je vhodné ho doplnit
protahujicimi a posilujicimi cviky. Nevyhodu spatruji v tom, Ze kdyby nékdo
Jjen jezdil na bruslich, muze mit potize se svaly a klouby na nohach kolem
chodidla, protozZe ty jsou v bruslich pevné utaZzené a nijak nepracuji. Da se
rici, Ze kazdy ¢lovék si muZe vybrat libovolny sport, ktery mu prinasi fyzickou
i psychickou relaxaci. Mél by vSak poslouchat signaly svého téla a poradit se
eventualné s odbornikem. Hybat se je ale naprosto zasadnil“

MUDr. Mariola Garcia N'Dua — |€ékarka, Karvina

Inline brusleni je velmi zajimavy
a oblibeny sport, kterému se mo-
hou vénovat jak déti, tak i dospéli.
Pro milovniky rychlosti je to aktivi-
ta jako stvorena. Setkala jsem se
s nazorem, Ze néktefi sportovci
radéji brusli, nez béhaji. Na prvni
pohled se zda, Ze je to sport mno-
hem méné namahavy nez béhani;
ale zkuste ho a sami uvidite.
Pred tim, neZ se rozhodnete vy-
zkouSet inline brusleni, urCité si
poloZite otazku: co mivlastné ten-
to sport prinese? Lékari uvadéji
pfinos brusleni v tom, Ze zlepSuje
a podporuje krevni obéh, zvySuje
kondici a je Setrn€jsi ke kloubum (ve srovnani s béhanim). Pfinasi relaxaci
a uvolnéni, pomaha snizit stres a napéti. Kromé radosti z pohybu a snizeni
télesné hmotnosti mnozi z milovnikd inlint uvadéji moznost odreagovat se,
zlepsit si naladu a seznamit se s novymi lidmi a ziskat nova pratelstvi. Jed-
noduse feceno: tento sport nas udrzuje v dobré fyzické a psychické kondici
a mnozi si bez n&j svuj volny ¢as neuméji predstavit.




PROC ZKUSIT INLINE BRUSLENI?

Obecné jsou duvody, pro€ jezdit na bruslich, tyto:

1. Sportovni zazitek — radost z pohybu, proZitek z rychlosti, uméni inline
brusleni.

2. Prirodni a kulturni zazitek — outdoorovy pohyb v pfirodé ¢i ve mésté.

Zdravotni diuvody — rovhomérna zatéZz patefniho svalstva, posilovani
svalu koncetin, snizeni hmotnosti.

4. Psychické divody — zvySeni sebevédomi, relaxace a uvolnéni.
5. Socialni zazitek — nova kamaradstvi, zazitky ve skupiné, teambuilding.

Mnozi z nas se vSak nespokoji jen s témito obecnymi zazitky a maji své
vlastni specifické cile. K nim mohou patfit:

- zvySeni kondice;

- zlepSeni koordinaénich schopnosti;

> nauceni se novym bruslafskym dovednostem;
- pfekonani sebe sama a mnohé dalsi.

A prog¢ inline brusleni bavi déti? Mnohé duvody jsou podobné dospélym, ale
najdou se zvlastnosti:

- zabava a radost z jizdy;

- aktivni proziti volného ¢asu (nenudit se);

s hledani novych socialnich prozitku v détské skuping;
s touha naucit se jezdit;

- zdokonaleni se v bruslen;

- vyuZiti brusleni i pfi jinych sportech.

10 ddvodu, pro¢ zacit s inline bruslenim

Inline brusleni je jednou z mala cenové dostupnych aktivit, ktera je zabavna,
zdravi prospésna a vhodna pro vSechny vékové kategorie. Pokud budete pfi
vyuce spravné postupovat, osvojite si zakladni techniku ve velmi kratkém
Case. Je to rekreacni sport, ktery je zajimavy tim, Ze se da provozovat jak ven-
ku, tak i ve vnitfnim prostredi. Lze u néj zazit radost a uvolnéni stresu €i na-
péti. Pro¢ je v Ceské republice v sougasnosti inline brusleni tak popularni?



SKOLA INLINE BRUSLENI

1. Inline brusleni je spolecenské.
Skupiny, kluby, pratelé a jednotlivci, ktefi maji radi inline brusleni, zjisti,
Ze neni lepSi cesty nez spojeni s koleCky; je to skvéla prileZitost k ziskani
novych kamaradu. Obuti inline brusli kazdého stavi na stejnou Uroven
bez ohledu na dovednosti, vék Ci postaveni. Poskytuje pfileZitosti pro
konverzaci, zabavu, sdileni pocitu a empatii.

2. Inline brusleni je rodinnym sportem.
Kazdy ¢len rodiny, ktery umi chodit, se muze inline brusleni u¢astnit; od
batolat k prarodicum. Mohou bruslit spolecné v parku, na inline stezce
¢i navstivit specializovana inline centra.

3. Inline brusleni nabizi moznosti pro individualisty.
Pokud davate prednost samostatné jizdé, inline brusleni je vyborny zpu-
sob, jak si vyjet do pfirody bez kohokoliv. MlzZete si naplanovat viastni
pruzkum stezek a zajimavych pfirodnich lokalit.

4. Inline brusleni poskytuje sportovni zazitek.
Mnoho sportovcl muze mit prospéch z venkovniho inline tréninku, pro-
toZe klade mensSi zatéz na klouby nez pfi béhu, ale poskytuje stejny
uzitek.

5. Inline brusleni je vhodnym zptisobem prepravy.
Brusle jsou vhodné k vlastni pfepravé z jednoho mista na jiné, obzvlasté
kdyZ je pfesun doprovazen péknym vyhledem do pfirody. Jinou vyhodou
je, Ze neni tfeba platit za parkovné, muZete si vzit svuj dopravni prostre-
dek s sebou.

6. Inline brusleni je Setrné k ovzdusi.
Motoristé vypousSti pfi jizdé automobilem spalovanim benzinu jedovaté
plyny. PFi inline brusleni nepotfebujeme zadné palivo, jezdime na vilastni
pohon, coZ nam umoZiuje zazivat dobrodruzstvi na bruslich bez znecis-
tovani ovzdusi.

7. Inline brusleni pfispiva k fyzické a mentalni rovnovaze.
Tento sport pomaha spalovat kalorie, vytvarovat svaly, zbavit se stresu,
aerobné si zacvicit, posilit srdce a vycCistit mysl.

8. Inline brusleni je pro ty, co hledaji napéti, vzruseni.
Aggressive brusleni, sjizdéni svahu a jizda mimo cesty muze naplnit sny
kazdého, kdo hleda napéti a adrenalin.

9. Inline brusleni je hravé a soutézive.
Hokej, rychlost, volny styl a agresivni jizdy na bruslich jsou pro kazdého,
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PROC ZKUSIT INLINE BRUSLENI?

kdo si rad vytyGuje cile a snaZzi se jich dosahnout. Inline basketbal a fot-
bal patfi mezi nové inline sporty uréené pro ty bruslarské prukopniky,
ktefi si troufnou byt jini.
10. Inline brusleni je flexibilni.

TéS se z aktivity, kterd muZe byt cela takova, jakou ji chce$ mit. Rano,
odpoledne nebo v noci; i zde je misto pro inline brusleni. Vyber si spo-
leCenské, fitness nebo soutézivé brusleni, pfesné takové, jaké ti sedi.
Udélej si brusleni podle svych predstav.

Zdravotni dusledky inline brusleni

Inline brusleni je vybornou aktivitou pro zajemce vSech vékovych kategorii.
Existuje Sest zdravotnich duvodu, pro¢ se tomuto sportu vénovat: posileni
svalovych partii, podpora pruznosti téla, formovani tvaru téla diky spalovani
kalorii, zvySeni srde¢ni a svalové Cinnosti, zlepSeni rovnovahy, koordinace
a nelze zapomenout ani na duSevni pohodu.

Tento sport poskytuje aerobni prospéch, ktery se da srovnat s béhem a jiz-
dou na kole a prispiva ke zlepSeni kardiovaskularni ¢innosti. Anaerobni GUci-
nek je mnohem lepSi nez u joggingu a cyklistiky, protoze poskytuje pfirozeny
a pravidelny pohyb do stran, ktery posiluje svalové pfitahovace a hyzde, a ty
zpravidla nebyvaji posilovany pfi jinych cvi¢enich.

Staci 20 az 30 minut inline brusleni kazdy den a ucitite, jak se vaSe télo
posiluje. Zaroven se tak snizuje riziko srdecnich problému. Brusleni ovSem
nema vliv jen na fyzickou stranku, ale podporuje i duSevni zdravi; inline ak-
tivity jsou vybornym zpusobem odpocinku. Dulezité je vSak vybrat si vhodné
prostfedi, pratele a kvalitni vybaveni, které prispéji ke zlepSeni nalady, k du-
Sevni a télesné rovnovaze a pocitu uspokojeni. Pak uz budou brusle jen za-

bavou a prilezitosti k setkani a navazani pratelstvi s dalSimi ,inlinisty“. Jaké
zdravotni vyhody inline brusleni pfinasi?

Kardiovaskularni vyhody

- Aerobni UCinek zvySite vétsi zatézi — zkuste si jizdu do kopce, ale jen za
predpokladu, Ze z néj dokazete bezpecné sjet dolu.

s ProdluZujte si postupné bruslarskou vzdalenost — podpofite tim vytrvalost.

- Zaradte inline brusleni do svého pravidelného denniho programu.

11



SKOLA INLINE BRUSLENI

Anaerobni vyhody (svaloveé)

- Pravidelnym bruslenim si zpevnite hyzdové svaly.

- Zapojite hamstringy, ¢tyrhlavy stehenni a lytkovy sval kombinaci jizdy
vpred, vzad a ruznych bruslafskych prvku.

- Zpevnite si svaly, které udrZuji rovnovahu v oblasti bficha a dolnich koncetin.

- Zesilite si svaly pazi a rukou pomoci jejich rytmického zapojeni.

Ziskani dobrého pocitu z jizdy

s Abyste dosahli dobrého pocitu z jizdy, radéji nejezdéte na nerovnému
povrchu, ktery muZe mit negativni vliv na kolena a klouby.

s Vyhybejte se prudkym pohybum, otockam a nahlym zastavenim.

Zlepseni pruznosti celého téla

m  Pfed jizdou si zacvicte — do svych pravidelnych inline aktivit zaradte stre-
Cink, zlepsSite tim stabilitu a flexibilitu téla pfed bruslenim.

s Nezapomente na masaze, které pomohou na zavér snizit napéti ve sva-
lech — zlepSuji krevni obéh a udrzuji pruznost tkani.

Podpora rovnovahy a stability

- Vyuziti zakladniho postoje s pokréenymi koleny pomuze lepSimu zvladnuti
rovnovahy.

- Zaradte postupné nékteré prvky na udrZeni stability — stoj na jedné noze,
poskoky, otocky.

Redukce vahy a formovani téla

s Bruslenim v pravidelném rytmu se spali kazdych 30 minut 285 a vice
kalorii.

s PFi intervalovém brusleni stfidajicim jednotlivé techniky spalite béhem
pul hodiny vice nez 450 kalorir.

m  ProdlouZeny Cas brusleni a vySSi rychlost jizdy dmérné zvySuji kalorickou
spotfebu.

Podpora dusevniho zdravi a pohody

s Jizda v nenarocném terénu a dobrém kolektivu sniZuje stres a prispiva
ke zlepSeni duSevniho zdravi.

- Pravidelné inline aktivity napomahaji jak télesné, tak i duSevni pohode.

12



Klnline brusleni ma podobny Gc¢inek jako jizda na kole Ci béh. Odbornl’ci\
z University of Wisconsin se pokusili srovnat inline brusleni s béhem
a cyklistikou, co se tyce jejich aerobnich nebo anaerobnich predpokladu.

Aerobni testy zjistily, jak srdce a plice pri inline brusleni pracuji

m# PFi inline brusleni pracuji tyto organy I€épe nez pfi jizdé na kole, ale ne
tak dobre jako pri béhu. Je to proto, Ze pfi jizdé na kole a na inlinech
se da odpocinout, tzv. vypnout, kdezto pfi béhu ne.

msInline bruslafi mohou zvySit aerobni G¢inek rychlejSim bruslenim nebo
jizdou do kopce.

Anaerobni vyhody (zaméreny na rozvoj a posileni svalt)

s Anaerobné bylo zjiSténo, Ze inline brusleni je vyhodnéjsi nez béh a jiz-
da na kole, protoze je snadnéjSi a pfirozen€jsi pro stehenni svaly a ky-
Cel, které nejsou u téchto sportovnich aktivit tak rozvinuty. Na rozdil
od cyklistiky rozviji inline brusleni vice horni konéetiny a na rozdil od
bé&hu maji inline aktivity mensi negativni dopad na klouby.

- Samostatna studie tykajici se vykonnosti lidi, provedena laboratofi
State University of Minnesota, zjistila, Ze jizda na osmi koleckach roz-
viji svaly v celé horni ¢asti nohou, hyzdi a ky¢li, stejné jako v dolni ¢as-
ti zad. Svaly pazi a ramena jsou pfi pohybu rukou v prubéhu brusleni
také posilovany. Studie provedena na University of Massachusetts
prokazuje, Ze jizda na bruslich je méné Skodliva nez jiné bézecké

sporty.
J

[

Brusleni podporuje dusevni zdravi a pohodu

VétSina lidi brusli kvali aerobnim G¢inkim tohoto sportu a snizeni vahy. Trochu
opomiji skute¢nost, Ze inline brusleni pomaha omezit stres, brani depresim
a procisti hlavu. Pro kazdého z nas je problematické najit si na oddych a re-
laxovani ¢as. Pokud si ale najdeme volnou chvilku, muZzeme spojit pfijemné
s uziteénym — mentalni a fyzicky odpocinek.

Endorfiny - ,hormony stésti“
Inline brusleni pomaha télu zbavovat se ,Spatnych hormonu*, jako je korti-

2 u

zon, a probouzi v nas ,dobré“ endorfiny, které se uvoliuji do mozku, kde
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zpUusobuji dobrou naladu a tlumi
bolest. Jejich hladina se v naSem
téle zvySuje s kazdym aerobnim
proZitkem, a proto se pak citime
ve VetsSi pohodé, ktera se prenasi |
i do dalSich oblasti naseho Zivo-
ta — rodiny, prace a mezilidskych
vztahu.

Brusleni ,vycisti hlavu a mysl“
Inline brusleni pomaha k vycisténi
hlavy a mysli bez ohledu na trénin-
kové davky. OvSem idealni mnoz-
stvi Gasu straveného na bruslich
k vyplaveni endorfinti je 30-60 minut. K celkovému dobrému pocitu pfispéje
rozmanitost okolniho prostfedi — pokud naleznete park, ktery neni pfeplnény
lidmi, nebo stezku ¢i bezpeénou méstskou ¢ast s neobvyklou architekturou,
dozajista si brusleni uzijete. Stresu se totiZz nezbavite, pokud budete muset
davat pozor na rychle jedoucri cyklisty, auta nebo skateboardisty; spise jej
timto posilite a z jizdy nebudete mit témér nic. Abyste se citili v pohodg, je
tfeba také spravné odhadnout své technické dovednosti a schopnosti, které
vyuZijete podle potfeby v jakékoli situaci. Inline bruslafské dobrodruzstvi, at
uz s endorfiny, nebo bez nich, by vam mélo vzdy pfinést radost a pohodu.

8 kroku, jak si zachovat Cistou mysl

1. Jizdu zacnéte pomalu, volnym tempem.

2. Postupné zrychlujte po dobu nékolika minut, abyste se pripravili na delSi
jizdu.

3. Zacnéte jeste vice zrychlovat a naleznéte si takovou rychlost, pri které se

citite pohodiné.

Postupné ucitite pfiliv energie.

Jakmile se dostavi radost, uZijte si ji.

TéSte se z téchto z pozitivnich pocitl, dokud nezacnou postupné mizet.

Kdyz zacnete pocitovat Ginavu, zpomalte a jedte timto tempem 15-20 minut.

e A

Dokoncete vyjizdku.
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Rady a tipy pro bezpeéné a pohodové brusleni

mw Na brusleni si najdéte klidné misto.

m Ujistéte se, Ze mate vybaveni v dobrém stavu.
s Nezapomerte na ochranné pomucky.

- Jezdéte plynule.

s Pijte dostate¢né mnoZstvi tekutin.

s Neprecenujte své schopnosti.

Inline brusleni jako Zivotni styl

VétSina z nas vede Zivot, ktery je naplnén povinnostmi od rana do vecera.
Je vilbec mozné si jesté v této hektické dobé najit ¢as pro inline brusleni?

Rozhodujici neni volba mezi inline bruslenim a Zivotem; postupné totiz zjistite,
Ze tato aktivita se da uplné jednoduSe zaradit do denniho programu (jidlo,
spanek, hygiena, prace Ci Skola). Pokud se rozhodnete, Ze se inline aktivity
stanou soucasti vaseho zivota, je tfeba si je naplanovat. Zacnéte vybérem
Casu, ktery nazvéte ,vaSim“, poté oznamte rodinnym pfislusnikum a kama-
radum, Ze se budete v tomto obdobi vénovat sportu. PoZadejte je o podporu
a pozvéte je k brusleni, ale nesnaZte se je nutit. Néktefi bruslafi jsou spoko-
jeni s dobrodruzstvim jednou za tyden, jini bez brusli nevydrzi ani den. Zaéné-
te malymi krucky, tak, abyste si nenarusili svlj kazdodenni program.
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Zacatek s malymi zménami

1111y

"3

"3

1111y
I 2

"3
"3

"3

Zacnéte bruslit se svym psem, misto chuze — ale funguje to pouze s dob-
fe vycvicenymi domacimi mazlicky.

Nahradte navstévu posilovny vyletem do parku — budete z toho mit stejny
uzitek.

Vezméte déti na inline stezku misto do kina — muze vam to chvili trvat,
nez je presveédcite, ale pouze do doby, neZ se stanou také zavislymi na
kole€kovych sportech.

Vstante o 30 minut dfive nez obvykle a uZijte si ranniho brusleni.
Nikdy neruste schuzku kvuli brusleni, navrhnéte schuzku na bruslich.

vav o

Zajedte si na bruslich do obchodu pro svacinu nebo pres park na obéd.

Pouzijte inliny jako nahradni dopravni prostfedek ke zdolavani kratkych,
pozdéji i delSich vzdalenosti.

Stante se ,tlacicim inlinistou” a vezméte své dité nebo batole v kocarku
na malebnou projizdku v parku — budete mit skvély pocit, Ze jste udélali
néco pro sebe i pro né;.

Jakmile si zlepSite své inline schopnosti, najednou se pred vami otevre svét
plny zajimavych a tvofivych pfilezitosti. Brusleni ovlivni vase stravovaci na-
vyky, Satnik a moZzna bude mit vliv i na rozhodnuti, kam jet na dovolenou.
Nemeéjte strach. Mens&i zména Zivotniho stylu je jen malou cenou za radost
a zdravotni prospéch, které ziskate pfi ,letu na malych, kulatych kfidlech®.
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Kdy zacit aneb prvni kroky

,Co mné brusleni prinasi? Tomu sportu jsem prosté propadla, dokonce tak,
Ze jsem na vedlejsi kolej odstavila i svou celozivotni sportovni lasku — haze-
nou. Prineslo mi spoustu novych znamych a pratel, dalo mi hodné poucent,
sebekritiky, ale i sebevédomi. Pomoci rozvoji brusleni bylo mym snem a ja si
za nim sice pomalu, ale porad jdu. Diky lidem okolo mé, diky pochopeni rodi-
ny, jsem mohla spojit vsechno to, co jsem se drive naucila, poznala a cemu
Jjsem se vénovala.“

Ludmila Krupkova, $éfredaktorka ¢asopisu Magazinline

Pfedtim, neZ se rozhodnete, zda si vaSe dité vyzkousi inline brusleni, je dob-
ré se zamyslet nad tim, co vlastné od tohoto sportu a vykonu své ratolesti
oCekavate. Chcete, aby se vas sportovec stal Martinou Sablikovou? Bude
jezdit na mezinarodni zavody s cilem ziskat co nejvice medaili? Anebo chce-
te, aby se brusleni stalo pro vaSe dité celozZivotnim sportem, ktery v ném po-
sili aktivni vztah k pohybu? Pokud chcete ve vasi ratolesti vypéstovat kladny
celozivotni vztah ke sportu, pak je tato kniha ur€ena pravé vam.

V kolika letech tedy zacit?

Tak tuto otazku pokladaji mnozi rodi-
Ce, ktefi maji zajem o sportovni rust
svych ratolesti. Bohuzel vSak nelze
podat jednoznacnou odpovéd. VSe za-
lezi na zajmu ditéte, jeho motorickych
a dusSevnich schopnostech. Dulezité je
i socialni prostredi, ve kterém se bu-
douci sportovec pohybuje, materialni
mozZnosti rodiny a cela fada dalSich
faktoru.

Mnohé maminky po porodu vyuZivaji
inline brusle ke zlepSeni své kondi-
ce a k pohybu na cerstvém vzduchu,
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a tak je mozné seznamovat dité€ s touto Cinnosti jiz v koCarku. V pozdé&jSim
véku Ize vyuzit specialnich voziku, ve kterych rodiCe vyrazeji na brusle tfeba
s kojencem. | takovym zpusobem muzete postupné svou ratolest privykat na
velmi zajimavy sport. V tomto pfipadé ovSem nepouZivejte krosny na zada,
protoZe v dusledku raznych nerovnosti na trati hrozi pad vzad.

Odbornici se shoduji na obdobi od 3 do 5 let véku, kdy uzZ je dité schopno
0 seznamovani se s prostredim. To vSak neznamena, Ze vase ratolest nemu-
Ze zacCit s bruslenim pozdéji. Tato aktivita je krokem k samostatnosti a dité

na ni musi byt zralé. MuZe se stat, Ze tento sport vyzkousi az v pozdéjSim
véku. Pokud vSak ma chut se tuto aktivitu naucit, tak to vubec nevadi.

Inline brusleni vyZaduje rovnovahu a silu, stejné jako odhad a schopnost
vyhnout se prfekazkam; coZ nékteré malé déti nemaji. Pokud se rozhodnete
vas$i ratolest seznamit s timto sportem, zvazte, zda ma:

s dostatek fyzické sily k zvladnuti inline bruslent;

s rovnovahu a schopnost balancovat v dalSich aktivitach;

- koordinaci pohybu;

> je pro tento sport vyspélé a ma dostatecny rozsah pozornosti;
- je aktivni v jinych sportech.

hromadné vyuky ve Skolkach, inline kurzech ¢i malych kolektivech, se v tom-
to vékovém rozmezi neprojevuji podstatné rozdily v télesném a duSevnim
vyvoji chlapcu a dévcat,
a proto je mozné ucit déti
spolecné. Nesmi se vSak
zapomenout na to, Ze or-
ganismus déti je v tomto
véku na pocatku vyvoje
a nadmérné zatézovani
by mohlo mit Skodlivy
vliv na zdravi. Podstatné
je déti do uceni nenutit,
je tfeba jen vytvaret pod-
minky k tomu, aby brusli-
ly rady.

18



KDY ZACIT ANEB PRVNI KROKY

Pokud se rozhodnete, Ze inline brusleni je pro malého sportovce vhodné,
méjte na paméti, ze vyuka déti je od vyuky dospélych znaéné odliSna. Je nutné
si uvédomit, Ze déti nejsou ,mali dospéli“ a jejich mySleni a svét zazitku
je daleko pestfejsi. Rozdil neni jenom v télesné vySce; maji jinou stavbu
téla, odlisné fungujici organy, jinak mysli a chapou. Pohyblivost déti, jejich
obratnost, schopnost reakce a rovnovaha jsou na druhé strané vétSinou
lepSi nez u dospélych. K tomu pfistupuje jejich potfeba po velkém vykonu
a dobrodruzstvi, ktera prevySuje snahu nas ,velkych“. Zde nastupuje velky
ukol pro rodice, instruktory Ci trenéry, protoZe musi pfizpusobit prabéh vy-
uky jejich schopnostem, ale zaroven musi byt velice kreativni a motivujici,
nebot déti rychle ztraceji koncentraci. Byvaji mnohdy velice spontanni ve
vyjadfovani svych pocitu, ¢ekaji od nas pochvalu a uznani, ale stejné rychle
nam jsou schopné ukazat nechut a nespokojenost s vyukou. Tim, Ze jsou
velmi oteviené, muze nepripraveného instruktora v prub&hu vyuky zaskogit
slovni ohodnoceni: ,Mé to nebavi.“ S tim ale moderni pedagog musi pocitat,
a proto do vycviku vklada hry, ruzna cviceni, soutéZe a snazi se o celkovou
pestrost. Motivem pro nacvik muze byt uspokojeni z dobfe vykonaného po-
hybu, radost z Gspéchu a pokroku, hrdost na vlastni silu, odvahu. Cilem je
predevsim vzbudit u ditéte zajem o inline brusleni a ten pak neustale pod-
porovat a udrzovat.

Déti se uci hlavné na zakladé vizualniho prozitku, kdy se snazi napodobit
svého ucitele, a to jak co se tyCe nazorného predvedeni, tak i vlastniho
chovani. To vyZaduje nejen vétSi pocet ukazek, ale taktéz vétsSi dokonalost

»,Kdo chce déti ucit, musi je mit rad.“

Vékova obdobi déti a jejich zvlastnosti

Predskolni vék — stupen seznamovani se sportem

Pro tuto vékovou skupinu je charakteristické to, Ze dité rychle roste a postup-
né se vyrovnavaji disproporce ve skladbé jeho téla. Dochazi k rozvoji silnych

citl, jako je radost, zlost ¢i Zarlivost, které mohou dité mobilizovat, ale za-
roven i tlumit (strach). Typicka je pro toto obdobi nestala pozornost, a proto
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vesela pohybova hra). Specifické je, Ze nejsou Zadné rozdily v pohybovych
schopnostech chlapcu a dév€at a u malych sportovcu previada radost z po-
hybu. Co se socialniho vyvoje tyka, déti jsou postupné schopny zaclenit se
do kolektivu a zvySuje se vyznam vzajemné spoluprace. Vhodné je postupné
osamostatnovani; v Gvodu vycviku mohou rodi¢e pomahat, ale snahou je,
aby pomoc postupné zmizela.

Instruktor by mél byt schopen
-V roli uCitele, vychovatele, peCovatele a oSetfovatele pomoci upravit déti.

m  Pomahat pfi ¢innostech, které jsou pro déti jeSté obtizné — obouvani
a nasazovani inline vybaveni.

- VV&novat individualni pozornost kazdému ditéti.

- Seznamit déti s inline vybavenim — chranice, helma.

- Vyuka by méla probihat stylem ,Skola hrou“ s prvky zabavnych cviceni.

Miladsi skolni vék - stupen hra

Obdobi mladsiho Skolniho véku je povaZovano za optimistické a spokojené.
Postupné se prodluZuji koncetiny, ale kloubni spojeni jsou stale jeSté mékka
a pruzna. Psychicky vyvoj se vyznacuje rozvojem mysleni a rozumovych funkci.
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