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Upozornéni pro ¢tenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napf. v kopirovdni, Gpravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovadni,
sdeélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Siteni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
moZzno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni tdaju o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pfipadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UzZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.
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uvonb

Inline brusleni je moderni sport pro milovniky pohybu bez omezeni véku. Tento sport,
ktery ma vyznam rekreacni i prakticky (zptisob dopravy) klade naroky téz na obratnost,
odolnost, odvahu, fyzickou kondici, strategii a techniku. Od zacatkd po dokonalost, od
zéabavy po soutéZe, od trikl k rychlostnimu brusleni - to vSe je jeden komplex moZnosti
na cesté k pokrokiim. Je uz jenom na vas, abyste si vybrali tu spravnou disciplinu, ve kte-
ré najdete zalibeni.

Tato kniha vznikla s cilem pomoci za¢inajicim bruslafim naucit se rychle a kvalitn€ po-
hybové dovednosti potfebné pro bezpecné a kvalitni brusleni. Pokro¢ilym bruslafim chce
byt inspiraci k dal§imu zdokonalovani, objevovani a radosti na koleékach. Receno s nad-
sazkou, snaZili jsme se o mozZnost s kniZkou v ruce a bruslemi na nohou dosdhnout novych
zazitkl. Jednotlivé pohybové dovednosti jsme rozdélili do relativné lehkych krokt a ty jsme
spojili do logické metodické rady, kterd vede od uplnych zacatkt k pokrocilému brusleni.
Kladli jsme diraz na zachyceni dilezitych ¢asti kazdého prvku na fotografiich, kterych je
v této kniZce opravdu mnoho. V textu podavame rady z praxe (nazyvame je rady instrukto-
ra), podle zkuSenosti naSich i vS§ech ¢lent inline teamu SportovniKurzy.cz. Ten porada jiz
né€kolik let kurzy bezpeéného brusleni pro zac¢atecniky i pokrocilé. Timto jim také chceme
podékovat. Pfesto si uvédomujeme, Ze Zadna knizka nenahradi rady a hlavné ukazky fyzic-
ky pfitomného kvalifikovaného instruktora. Jestlize o néjakém vite, vyuZijte toho, usetfite
si pfinejmensim par modfin. Ve svété je bézné, Ze vedle skol lyZzarskych, snowboardovych,
lezeckych, kajakafskych aj. vznikaji také skoly inline brusleni. At uz bruslite sami, ve dvo-
jici nebo ve skupince, pfejeme vam mnoho uspéchi, zazitkt a hladkého asfaltu.
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Materialové vybaveni hraje v sou¢asné dobé velkou roli pfi u€eni i provozovani
sportll. Kvalita materialll a jejich zpracovani se neustale zvySuje. V souvislosti
s tim se zlepsuje i naSe bezpecnost a zazitky z provozovaného sportu. Stejné to
plati i v inline brusleni. Kvalitni znackové brusle jsou rychlejsi, pevnéjsi, pohodlI-
ne&jsi, odolnéjSi a bezpecngjsi. Je Iépe uzivat si kvalitnich vyrobkl specialistll ve
svém oboru nez podlehnout nizkym cenam nekvalitnich napodobenin. A pro brus-
leni, kde se Casto pohybujeme dosti velkou rychlosti a na tvrdém povrchu, by to
melo platit dvojnasob.
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Pfi vybéru brusli bychom se méli soustfedit na nékolik faktort, které na§ nakup ovlivni.
Hlavnim z nich je ucel, pro ktery budeme brusle pouzivat. Jednotlivé discipliny inline brus-
leni se zna¢né€ specializovaly. Jiné naroky na brusle bude mit hokejista, jiné vyznavac rych-
losti ¢i rekreacni bruslaf. Koleckové brusle se rozdé€luji do nékolika kategorii, které se 1isi
jak ve stavbé boticky brusle, tak v parametrech koleCek a loZisek.

Rekreacni (fithess) brusle
Velice pohodlna boticka z prody§Sného materialu a s mnoha otvory. Lehkymi pevnymi ma-
teridly jsou vyztuZeny oblasti kotniku, paty, bokil a spodni ¢asti chodidla. Noha se upeviuje
vétSinou tkanickami, které se vaZou nebo zafixuji specialnim zamkem. Od kotnikl kolem
nartu vede Casto zpevinovaci popruh se su-
chym zipem, ve vrchni ¢asti je prezka. Ram,
ve kterém jsou upevnéna Ctyri kolecka, je
plastovy nebo z hlinikovych slitin. Kolec¢-
ka jsou vétsi (78-82 mm) a mé€kci, pfimo
na pryZi byva nejcastéji udaj 74-82A. Na
pravé brusli je vZdy brzdicka. Détské brus-
le maji mozZnost posuvného zvétSovani ve-
likosti - celkem jednoduchy mechanismus
je umistén nejcastéji na spodni ¢asti Spic-
ky a vyrazné prodluzuje dobu pouZitelnosti
pro jedno dité.

Rychlostni (speed) brusle

Boticka je velmi prody$na a lehka, ovSem na ukor pohodli. Polstrovani je minimalni. Vylo-
Zené zavodni boticky jsou nizké a ukoncené pod kotnikem. Ovladani takovych brusli chce
dlouhou praxi. Pouzivaji se také kotnikové boty s prezkou. Ram je vzdy z hlinikovych slitin
a je dost dlouhy. Je v ném umisténo pét menSich, nebo Ctyfi vétsi koleCka. Velikosti kole-




oblouky s nimi budou delsi. Vétsi koleCka také maji mensi manévrovatelnost. Rychlostni
brusle mivaji nastavitelné ramy v horizontalnim sméru, coZ umoZniuje mit del§i nebo krat-
§i zakladnu (wheelbase). Velkou roli hraje kvalita a udrzba lozZisek.

Brusle na agresivni jizdu (aggresive)

Brusle jsou velmi robustni, s dvoudilnou botickou. Pevny skelet zpeviiuje oblast kotniku
a omezuje pohyb v ném. Ram je zesileny, nizky s drazkou a plochami pro klouzani na za-
bradlich a hranach. Ctyfi mala a tvrda kolecka maji primér jiz od 43 mm. Spravny primér
a tvrdost se voli podle pouziti (rampa, zabradli, atd.). Osy kolecek jsou v ramu upevnény
tak, Ze umoZnuji tzv. rockering. Jedna se o mozZnost posouvat kolecka ve vertikalnim smé-
ru, nejcastéji se pouziva varianta, kdy prostfedni dvé kolecka jsou niZe nez predni a zadni
kolecko. Zvysuji se tak manévrovaci moznosti.

Brusle na inline hokej

Brusle jsou velmi podobné bruslim pro
ledni hokej a jsou na né kladeny podob-
né naroky. Pevny ale lehky ram nese Cty-
fi mensSi a tvrdsi koleCka, ¢asto s moznosti
rockeringu.
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Terénni brusle (Off-road)

Pevna bota a masivni velky ram, ktery
umoznuje upevnéni dvou nebo tfi velkych
kolecek. To je obecna charakteristika brus-
li do terénu. Velka kola se vzorkem zlepSuji
prichodnost terénem. Na téchto bruslich je
mozné piekonavat riizné nerovnosti, které
bychom na obvyklych bruslich nezvladli.

Ve vybavé kazdého bruslafe by nemély chybé&t chranice zapésti, loktl a kolen. Podle zamé-
feni se liSi tloustkou polstrovani a velikosti pevné ochranné plochy. Dtlezité je, aby drzely
na kloubu, samovoln€ se nepohybovaly ani neskrtily.

Samozrejmosti by méla byt také ochrana hlavy pfilbou. V inline brusleni se pouZzivaji
dva druhy pfileb. Prvnim je specialni uzaviena, chranici velkou ¢ast hlavy s protazenim
do tylu. Ma to své opodstatnéni, ve statistikach smrtelnych urazi ve sportu je na prvnim
misté prorazeni spodiny lebe¢ni. A pady na zada a nasledné na zadni ¢ast hlavy jsou pri
brusleni béZné. Druhym typem je cyklisticka pfilba, ktera je vice oteviena. Pro lepsi ven-
tilaéni vlastnosti je oblibena v rychlostnich a vytrvalostnich disciplinach.

Mezi ochranné pomucky fadime i ochranné nebo slunecni bryle a osvétleni a reflexni
pasky pri jizd€ ve veCernich hodinach. Musime si uvédomit, Ze investice do chranict je
investici do naSeho zdravi.




Boti¢ka vyzaduje stejnou udrzbu jako napf. sportovni boty. Pfi jizdé je vhodné nosit spor-

tovni ponozky, které dobie odvadé€ji pot. Po kazdé jizd€ je nutné nechat botu dobie vy-

schnout, aby se v ni netvorila plisei. Botu je také mozné jednou za ¢as dezinfikovat béz-
nym pripravkem proti plisni nohou a nepfijemnym pachiim. Majitelé bot s vyjimatelnou
vnitfni vlozkou ji mohou pro lepsi vyschnuti vyjmout ze skofepiny.

Kolecka jakékoliv tvrdosti se s ujetou vzdalenosti sjizdéji, a to velmi vyraznéji na vniti-
ni hrané. Obvykle to pozname na jizdé, ale nejlépe zjistime stav sjeti prohlidkou kolecek.
Sjeta kolecka nemusite vyhazovat, jejich zivotnost se da prodlouzit dvéma zptlisoby - rota-
ci nebo otocenim kolecek.

* Rotace kole¢ek znamena vzajemnou za-
ménu kolecek na jedné brusli. Kolecka
na ruznych pozicich se totiz rozdilné
sjizdéji. Nejvice se obvykle sjizdi zadni
kolecko. Rotaci kolecek mtizeme dosah-
nout rovnomérného sjizdéni vSech kole-
cek.

e Otoceni (flipping) kolecek znamena oto-
¢eni kazdého kolecka tak, Ze se ojezdé-
ny okraj kolecka dostane na vnéjsi stranu
brusle. Jestlize bychom otoc¢eni provedli
na jedné brusli, zménil by se smér ota-
Ceni koleCka a prisli bychom o vyhody
zab&haného lozZiska, tzn. Ze by brusle ne-
jely tak hladce. Radéji proto zaménime
koleCka mezi levou a pravou brusli. Nej-
Pokud rotujeme a ota¢ime kolecka, mi-
zZeme také ocCistit brusle, ramy, koleCka
a loziska navlhc¢enym hadrem. (Pokud
tak necinime po kazdé jizdé.)

Loziska jsou uloZena uvnitf kolecek a znac-
nym zpusobem ovlivauji kvalitu jizdy. Pou-
ze jedina jizda za deSté znamena, Ze jiz priSti den nejedou brusle tak, jak by mély. Nejen
voda, ale i prach, ktery se dostava do loZisek ve smési s olejem nebo tukem vytvafi Casem
hmotu, ktera jizdu na bruslich hodné zpomali. Nejjednodussi udrzba loZisek je zminované
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otfeni vnéjSich stén pfi manipulaci s kolecky. Bo¢ni st€ény miiZeme taky zakapnout jemnym
specidlnim olejem, chvili pockat aZ zatece dovniti a pak loZisko otfit. Casové a na manipu-
laci naro¢néjsi je rozebrani lozisek a vycCiSténi a promazani zevnitf. Vyzaduje to praxi, ale
pokud nam jde o maximalni vykon v rychlostnim nebo vytrvalostnim zavodé¢, je tento po-
stup nutny. Pfi demontaZi vysuneme loZiska z kolecka specialnim kli¢em nebo imbusem.
Demontovana loZiska musime otevfit na jedné strané tak, abychom je dokonale vycistili.
Opatrné sundame kryt, nejlépe pomoci jehly nebo malého Sroubovacku. Jednostranné ote-
viena loZiska mizeme vycistit specialnim ¢isticim prostfedkem, benzinem nebo petrolejem.
Nasledné vSechny ¢asti vysuSime a naneseme na né specialni mazaci tuk.

U brzdicky, pokud je natolik sjeta, Ze brzdéni pfestava byt ucinné, by se mél gumovy
brzdovy Spalik vyménit. Na nékterych brzdovych Spalicich byva vylisovana ryska, podle
které se da poznat, Ze je ¢as na vyménu. Kazdy model (nebo fada modelad) vyzaduje svij
specialni typ brzdového Spaliku. Brzdovy Spalik je vétSinou k drzaku brzdy uchycen jed-
nim Sroubem, ktery se d4 uvolnit imbusovym kli¢em nebo Sroubovakem.

Po namahaveé jizdé mohou byt chranice velmi propocené. Mnoho vyrobca dovoluje chra-
niCe prat v automatické pracce. Pro tyto potifeby dodavaji k chrani¢lim specialni sifovany
pytlik, ve kterém se chranice perou. Teplota vody v pracce by neméla prekrocit 40 °C. Ve
vét§ing pripadu staci chranice jen nechat vyschnout na dobre vé€traném misté. Skladovani
vlhkych chranic¢a vede ke vzniku plisni, které vyvolavaji podrazdéni kliZe, alergické reak-
ce, ekzémy.




