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1 UvVOD

Moderni sedavy zptlsob Zivota a vSudypiitomny stress vede stéle vice lidi k Fizeni se
zasadami zdravého Zivotniho stylu. Vzhledem k tomu, Ze vétSina civiliza¢nich chorob je
zplisobena nedostatkem pohybové aktivity, je tieba klast dliraz na vhodnou prevenci jiz
od raného véku a vést déti a mladeZ k aktivnimu Zivotnimu stylu. I proto ma Skolni
télesnd vychova nezastupitelné misto pro spravné a komplexni formovani détské
osobnosti. Je vSak nutné si uvédomit, Ze ve dneSni preglobalizované dobé prinasi
pocitacové hry, internet, mobilni telefony a televize rychly, snadno dostupny a pohodlny
prozitek, konkurujici pohybové aktivité. Uloha ucitele se tim stava komplikovanéjsi,
musi najit alternativni a zabavny zptsob, jak své mladé svérence zaujmout a vzbudit
v nich touhu sportovat a vytvorit si zdravy navyk k pohybu. Na druhou stranu, stale
pribyvaji nové formy cvic¢eni a sportii aplikovatelné pro co nejsirsi spektrum populace.

Mezi jednu z nich patfi téz inline brusleni, dle Clarka (1998) nejrychleji rostouci
sport v historii USA i svéta. Bachman (2011) uvadi, Ze v roce 2000 vyzkousSelo alespon
jedenkrat inline brusleni 22 miliona lidi, coZ je o pét milionl vice neZ basketbal.
Srozvojem cyklistiky, a také proto, Ze jde o jednoduchy, dostupny, cenové prijatelny
sport vhodny pro vSechny vékové kategorie, jednotlivce i skupinu, proziva inline
brusleni velky boom i v Ceské republice. Z tohoto diivodu by se mélo stat i zvladnutou
dovednosti kazdého ucitele télesné vychovy.

Ptedlozena prace se zabyva vybérem prlipravnych cvi¢eni a popisem metodické rady
pro déti mladSiho Skolniho véku. Tato vékova skupina ma velka specifika a metodicka
rada urcena pro dospélé pro ni neni atraktivni ani zabavna. Vékova skupina 6-12 let se
uci predevsim na zakladé vizualniho prozitku, proto je nezbytna piesna a srozumitelna
ukazka, kterou musi vyucujici zajistit (Misickova, 2009). Proto je bakaldrska prace
doplnéna podrobnou obrazovou dokumentaci pro spravné a piesné pochopeni
zafazenych tréninkovych prvkd. Tato metodika miize byt vyuzita na 1. stupni ZS pro

zpestreni hodin télesné vychovy, taktéZ instruktorlim inline brusleni umozni zlepsit

praci se specifickou vékovou skupinou déti.



2 PROBLEM

Pro nacvik zakladnich pohybovych dovednosti vinline brusleni u déti mladSiho
Skolniho véku je zasadni otazka jak upravit obecné metodické postupy pro inline

brusleni tak, aby byly vhodné a poutavé pro déti mladsiho Skolniho véku?

Je dulezité si uvédomit, Ze déti nejsou ,mali dospéli“, maji jinou stavbu téla, odliSnou
funkci organii a jejich télesny, osobnostni a socialni vyvoj probiha a je dtlezité ho
spravné usmeérnovat. Déti se nedokazou dlouhou dobu koncentrovat, jejich zplsob
mysleni a prozivani je odliSny (Misickova, 2009). Klasickd metodicka rada ndacviku
brusleni se pro déti mladSiho Skolniho véku jevi jako nevhodna. Vtomto obdobi je
zasadni posilovat kladny vztah k pohybu a sportovnim aktivitdm. Proto by vyuka méla
byt pro déti zdbavou a pohyb by mél byt spojovan s prijemnymi prozitky. Toho docilime
vyukou, ktera bude vedena prevazné hravou, soutéZivou formou s Castym stridanim
aktivit a stale novymi podnéty. Déti jsou vice otevieny okolnimu svétu, napodobuji,
hledaji idoly, proto je rovnéz diileZita osobnost pedagoga, ktery je ditéti prirozenou

autoritou a mél by pro né byt spravnym vzorem (Misickova, 2009).



3 CIL A METODIKA PRACE

Cilem prace je sestaveni metodické fady pro nacvik zakladnich pohybovych

dovednosti v inline brusleni déti mladsiho Skolniho véku.

Ukoly

1) vybrat vhodné prvky inline brusleni k nacviku

2) vybrat vhodna priipravna cvic¢eni

3) upravit je vzhledem k vékovym zvlastnostem

4) navrhnout modifikace jednotlivych cviceni vzhledem k individualnim zvlastnostem
5) priipravna cviceni popsat a doprovodit je vhodnym ilustracnim snimkem

6) navrZzenou metodickou fadu aplikovat v praxi

Metody

Jak jiZz bylo uvedeno, déti se uci predevsim na zakladé vizualniho proZitku, je tedy
nezbytné, aby pedagog znal a vyborné ovladal vSechny uvedené techniky. Proto je v této
praci kladen dtiraz na spravné technické provedeni jednotlivych prvki a je doplnéna o

podrobny fotograficky material, ktery jsem sama poridila a zpracovala.



4 TEORETICKA CAST

4.1. Inline brusleni

Inline ¢i In-line bruslenti, ve svété znamé také jako Roller blading je pomérné mlady
sport spocivajici v jizdé na bruslich s kolecky umisténymi v radé za sebou. Tento druh
brusleni je viceméné rozsiren po celém svété a déli se do nékolika kategorii, napriklad
aggressive, speed, off-road a fitness, které preferuje 85% bruslait (Clark, 1997).

Unikatnim aspektem inline brusleni je jeho adaptabilita. Témér vSe, co se da délat na
lednich bruslich, mzeme zvladnout také na inline. Inline brusleni bylo ptizptisobeno
pro krasobrusleni, hokej, vznikaji basketbalova inline druZstva a sjezdovi a béZecti lyZari
pouzivaji inline brusleni pti letni pripravé. Inline brusleni se da prizplisobit celé skale

her a sportt (Clark, 1997).

4.1.1. Mladsi Skolni vék a inline brusleni

Psycholog Jack Goodman uvadi, Ze brusleni je pro déti skvélou aktivitou. VétSinou
pro né neni prilis lakavé jit se pouze projit. OvSem brusleni je pro né zabava a naplni
jejich potrebu byt fyzicky aktivni (Newfoundland, 2005).

Reichert a Krejc¢i (2006), na rozdil od Prochazky (2010) a MiSickové (2009), ktefi se

shoduji Ze s bruslenim Ize zacit uz ve 4 letech, uvadi, Ze je doporuceno az v 7 letech.
O brusleni déti uvadi: ,Zaruka uspéchu ve vyuce tkvi ve velmi kratkych (i
pétiminutovych), ale ¢astych lekcich.” Profesorka Kristen Kuzel z University of Calgary je
presvédcCena, Ze pokud déti maji predchozi zkuSenosti se sportem, napiiklad zlekci
plavani, a pochazeji zaktivni rodiny, mohou zkusit brusleni od 3 let. Pokud ne,
doporucuje pockat do 5 let (Newfoundland, 2005).

Prochdazka (2010) uvadi nékolik vyhod vyuziti kvalifikované osoby pii brusleni déti:
,Dité se vétsinou nauci bruslit za mnohem kratsi dobu a hned od zac¢dtku ziskd dobré
predpoklady pro zvlddnuti techniky brusleni. Spatné zaZité bruslar'ské ndavyky a pohyby je
tézké preucovat a s nartistajicim vekem se bohuzel délka ndpravy prodluZuje. Tyto znalosti

miiZe dité vyuZit i pro ledni brusleni Ci jiné koordinacné ndrocné sporty.”



4.2. Zdravotni benefity a rizika

Vyzkum doktora Carla Fostera (1993), profesora mediciny na University of
Wisconsin, prokazal, Ze brusleni je stejné pirinosné jako jizda na kole ¢i béh. Aerobni
testy! ukazaly, Ze pti brusleni dosahuje nase télo lepsich vysledki neZ v cyklistice, ale ne
tak dobrych jako pii béhu. Aerobni aktivitu v§ak mZeme zvysit rychlosti ¢i bruslenim
do kopce. Anaerobné? prekonalo inline brusleni jak cyklistiku tak i béh. Navic ve
srovnani s cyklistikou brusleni rozviji hamstringy a oproti b€hani ma o 50% niZsi dopad
na klouby.

Studie Human Performance Laboratory, St. Cloud State University v Minnesoté
zjistila, Ze in-line brusleni rozviji svaly celé horni ¢asti nohou, hyzdi a kyCelniho kloubu,
stejné jako dolni ¢asti zad. Svaly horni ¢asti paZe a ramena jsou také posilovany pri
energetickém vychylovani a kmitani rukou v priibéhu brusleni (Clark, 1998).

Dle vyzkumu American College of Sports Medicine, ¢lovék vazici 70kg spali
v priiméru 600 kalorii za hodinu inline brusleni, coZ je stejné jako pii béhu 8km/h
(Brooke, 2005).

Negativnim aspektem je, Ze pii pohybu dochazi ke zkracovani svalstva a
nedostatecnému rozvoji pohyblivosti. Tento nedostatek vSak miiZzeme kompenzovat
dostatecnym rozcvi¢enim a protazenim zejména oblasti trupu, trapézového svalu,
prsnich svalii, vzprimovaci patete, svalli dolnich koncetin na ptedni i zadni strané
stehen a svalti lytkovych (Kuban et al., 2004).

Mnoho lidi se mylné domniva, Ze brusleni neni bezpecné. Ve srovnani s ostatnimi
sporty, procento zranéni na 1000 ucastnik (vyzadujicich hospitalizaci) je: 8,8%
basketbal, 8,6% fotbal, 8,0% softbal, 4,1% cyklistika, 3,4% inline brusleni, 2,6% tenis,
1,2% golf a 0,7% plavani (NEISS, 1996, priloha 1). Coz dokazuje, Ze brusleni je

bezpecnou aktivitou. Potencidlni riziko zranéni mtiize byt sniZzeno noSenim ochrannych

1 aerobni aktivita - pohybova aktivita, kdy prace svalfi a metabolické procesy v nich probihaji za
pritomnosti kysliku. Jde o jakékoliv cviceni provadéné stredni intenzitou po delsi Cas se zvySenou tepovou
frekvenci, napt. béh na lyzich.

Z anaerobni aktivita - pohybova aktivita, kdy prace svalli a metabolické procesy v nich probihaji za
nepritomnosti Kysliku. Vznika kyslikovy dluh, kdy télo neni schopno zajistit dostatek kysliku pro

dostatecnou svalovou praci. Jde o vykony béhem kratké doby, napf. sprint.
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pomiicek - chranice zapésti, loktli, kolen a zejména prilby. Podle 1ékarskych prazkumi
dochazi ke smrtelnému zranéni hlavy uz pti rychlosti 11km/hod, proto je noseni prilby
(miZe byt i cyklisticka) bezpodminecné (Misickova a kol., 2009). NEISS statistika (1996)
uvadi, Ze aZ jedna tretina zavaznych zranéni by mohla byt eliminovana pouhym noSenim
chranic zapésti. Dle statistiky 59% jsou zranéni zapésti/ruky, 19% nohy, 14%
hlava/oblicej a 8% trup (priloha 2). DalSim mytem je, Ze k nejvice zranénim dochazi
mezi zacateCniky a nezkuSenymi bruslafi. Skute¢nost je vsak takova, Zze 55% zranénych
bruslari oznacilo samo sebe jako pokrocilé ¢i profesiondly a 63% uvedlo, Ze brusli

velmi Casto (NEISS, 1996, priloha 3).
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4.3. Definice mladsiho skolniho véku

Mladsi skolni vék je povazovan za Stastnou dobu mladi, déti se vyviji po vSech
strankach rovnomérné, jsou optimistické, aktivni a sugestibilni, maji zajem o vse
konkrétni a jsou snadno ovladatelné (Dovalil, 2008).

VSeobecné povazujeme za mladsi skolni vék obdobi mezi 6-11 lety, obvykle tedy do této
kategorie radime déti od 1. do 5. tfidy zakladni skoly. Dle Perice (2004) tuto skupinu
rozdé€lujeme na dvé relativné samostatna obdobi détstvi a prepubescenci, ¢i détstvi a

pozdni détstvi s hranici kolem devatého roku.

4.3.1. Fyziologické hledisko

V prvnich letech je tento vék charakteristicky rovnomérnym ristem vysky a
hmotnosti (vyska se pravidelné zvétSuje o 6-8cm roc¢né). Déti méii cca 120-150 cm a
vazi 20-40kg. Stale se protezavaji dalsi zuby trvalého chrupu. Rozvoj vnitinich organti je
plynuly. PriibéZzné se zvétsuje krevni obéh, plice a jejich vitalni kapacita. Dychaci
svalstvo nenti prili§ vyvinuté, proto je dychani malo hluboké. Objem srdce je vétsi nezZ u
dospélého clovéka, coZ ma priznivy vliv na krevni obéh - dochazi tak k rychlejsi
regeneraci a zklidnéni srdec¢ni frekvence. Zakriveni patere se ustaluje, rychla je osifikace
kosti, kloubni spojeni jsou mékka a pruzna. Po 10. roce je vyvoj mozku, hlavniho organu
centralni nervové soustavy, jiz ukoncen. Nervové struktury, predevsim v kiire mozkové,
vSak stale dozravaji. V 10 letech hlava dosahuje 95% své definitivni velikosti. Toto
obdobi také vytvari priznivé podminky pro vznik novych podminénych reflext. Po 6.
roce je nervovy systém dostatecné zraly i pro sloZitéjsi koordinacné narocné pohyby.

(Svoboda, 2007, Machovd, 1994; Hrichova et al., 2000; Rubas, 1997).
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4.3.2. Psychologické hledisko

Psychicka ¢innost se zlepSuje vlivem systematického vzdélavaciho a vychovného
procesu. Charakteristicka je soutézivost a spoluprace. Mize se objevit uzkost z chyb,
z nedosazeni o¢ekdavaného vysledku, viile je slaba. Prevlada kladné citové ladéni,
druZnost, extravertnost, radostnost, bezstarostnost, hovornost, citova povrchnost.
Lidské vztahy jsou dilileZitéjsi neZ vykon a prestiZ (pravdivost, uprimnost, otevienost,
hluboka vzajemnost). Probiha také zakladni rozvoj citli (dobro x zlo) a zac¢ina pfesun na
jemnéjsi citové kvality, smysl pro Cest, spravedlnost, odvahu, dané slovo). Rozviji se
pamét a piredstavivost, ale vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny. Typicka je
impulsivnost, rychlé prechody z radosti do smutku a naopak. Postupné se vytvari pocit
odpovédnosti. ZvétSuje se slovni zadsoba, aktivni pouzivani 5000 slov.
Déti se zaméruji na poznani skutecného svéta, uvazuji o tom, co samy znaji. Pozornost je
zatim kratkodoba, schopnost soustredit se 20 - 25 minut na jednu Cinnost. Je kladen
dlraz na prozitek z ¢innosti, maji pozitivni vztah k praci (o¢ekdvana odména,
bezprostredni uZitecnost i védomi vzdaleného cile). Nastava prechod od fantazii
k realité, dospéli jsou autoritou (déti prejimaji jejich postoje), mala schopnost chapat
abstraktni pojmy - pretrvava obdobi konkrétniho.

(Vagnerova, 2000, Misickova, 2009, Pavlis et al,. 1998, Svoboda 2007)

4.3.3. Pedagogické hledisko

Je nezbytné vytvaret atmosféru klidu a zbyte¢né neprojevovat negativni emoce,
nepovysovat duileZzitost vysledku, napt. soutéZe, nad pozitivnim prozitkem ze
samostatné ¢innosti. Pfevazujici negativni hodnoceni miiZe vést az k modelu
,2hedspésného ditéte“3. Pri kladeni naroki je dobré vychazet ze schopnosti ditéte,
nepretézovat. Pouze takové ukoly, které dité zvladne zvySenim volniho usili, vedou ke

vzniku odpovidajiciho sebepojeti. Uciteliim i trenériim pomaha ptirozena autorita, vécné

3 syndrom neuspésného ditéte: dité bere netdspéch jako svoji vlastnost, nevéii svym schopnostem, nesnazi

se, protoze to podle néj nema smysl.
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a logické zdiivodiiovani, konkrétnost, plnéni daného slova, respektovani osobnosti
ditéte, pestrost forem vyucovani a vychovy, porozuméni.

(Slepicka et al., 2006)

4.3.4. Motorické hledisko

Pohyb je radost, potfeba vysoké a spontanni pohybova aktivity, ktera by se neméla
omezovat. Zdokonaluje se senzomotoricka koordinace a vzriista motoricka vykonnost
(velky rozvoj rychlosti a obratnosti, nizky rozvoj sily a vytrvalosti). Zvladani novych
pohybovych dovednosti, zlepSuje se vykon i v jemné motorice (psani, kresleni,
modelovani). Dynamika nervovych procesti se rozviji, dité postrada ispornost pohybu.

(Dovalil, 2008; Brklova, et al., 1999)

4.4. Uceni

,Dospély se zpravidla u¢i porozumeénim, dité pozorovdnim a napodobovdnim pohybu."”

(Misi¢kova, 2009)

Uceni je proces, ktery je neoddélitelnou soucasti vyvoje jedince. Znamena ziskavani
zkuSenosti formujici osobnost ¢lovéka. Je to zména trvala, nelze ji priradit procesu
vyspivani. Miizeme ho rozdélit na spontanni (neuvédomélé) uceni bez cile se néco naucit,
prirozenou cestou, z prozitk(, zkusenosti, nendasilné, a uceni rizené (uvédomélé), které
je zamérnym a cilevédomym procesem uceni (Vagnerova, 2000).

Dle Vagnerové (2000) uceni u déti mladsiho Skolniho véku probiha dvéma
nasledujicimi zplisoby. Uceni se pokusem a omylem, které vétSinou probiha spontanné,
bez vedeni dalsi osoby. Dité si zapamatuje spravné reseni na zadkladé prozité zkusenosti,
na kterou samo prislo (tfeba i ndhodou). A uceni se napodobou, kdy dité napodobuje
reSeni, které se osvédcilo jinym. Prejima je na zakladé pozitivniho vysledku, jehoZ s
takovym fesenim dosahl v podobné situaci jiny clovék, a aplikuje je na sviij problém.
Napriklad se div3, jak si jiné dité rozdélava barvu nebo sklada skladacku, a déla to také

tak.

-13 -



Obecné se uvadi mladsi skolni vék jako nejptiznivéjsi obdobi pro motorické uceni
(docilitu), 4 tzv. ,zlaty vék motoriky*, tedy vék, kdy déti nejvice vnimaji a rozvijeni
pohybovych dovednosti je nejispésné;jsi.

Déti mladsSiho Skolniho véku jsou charakteristické napodobou a pozorovanim,
proto je vhodné pro jejich vyuku zvolit imitacni metodu uceni, nejrozsirené;jsi a
pouZzivanou zejména pri osvojovani jednoduchych pohybu. ,jedinci se pozorovdnim
seznamuji s pohyby, napodobuji je v celé jejich strukture, vcetné rytmu. Pri tom prevaZuje
ryze ucelovd motivace. DiileZité je vytvoreni sprdvné predstavy pomoci co nejpresnéjsi
ukdzky. Schopnost pozorovat (vhimat) provddénou cinnost jako celek a postupné
i v detailech je treba systematicky rozvijet (zrakovy analyzdtor) (Brklova, et al., 1999).

Osvojeni zdokonalime mnohanasobnym opakovani, pricemZ chyby odstranime ¢astym

opakovanim kvalitni ukazky.

4.5. Osobnost instruktora

Ucitel je klicovou osobou v celém procesu ziskavani kladného vztahu k pohybu.
,NejdiileZitéjsim prvkem celého vyucovaciho procesu nejsou aZ tak vyucovaci programy,
postupy a metody, ale zejména osobnost ucitele. Pro vyuku je nejdiileZitéjsi zdsada: ,Kdo

Vv

chce déti ucit, musi je mit rdd.” (Misickova, 2009)

Dle Misickové (2009) by vSechny sportovni Cinnosti mély prii vyuce vést
k zasadnim cillim a prioritdm instruktora, kterymi jsou:
1. Neposkodit dité, dbat na zdravy rozvoj jak psychicky, tak fyzicky.
2. Vytvorit u svérenct vztah ke sportu jako celozivotni aktivité - ikolem pedagoga a
trenéra je podporovat ve svych svérencich radost z pohybu, podnitit je, aby se
sportovani pro né stalo prijemnou a zabavnou ¢innosti na cely Zivot.
3. Naucit svérence sportovnim dovednostem a podporovat urcité vlastnosti - naucit

vivys

zakladni dovednosti pro konkrétni sport presné a spravné, aby v pozdéjSim véku nebyla

4 Motorické uéeni: specificka forma u¢eni charakterizovana zejména osvojovanim pohybovych
dovednosti, pficemZ jsou osvojovany i védomosti o pohybové ¢innosti a rozvijeny pohybové schopnosti.

Hlavnim vysledkem motorického uceni jsou pohybové dovednosti, pohybové ¢innosti.
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nutna korekce a preucovani. Podporovat ve svéiencich vlastnosti jako je odvaha,
vytrvalost, cilevédomost, schopnost spoluprace v kolektivu a dalsi, které nejsou
podstatné pouze pro sportovni vykon.

Dale uvadi, Ze v procesu vyuky inline brusleni je nesmirné dutlezita komunikace
mezi Zakem a ucitelem, ktera by méla mit nasledujici znaky:
- mluvit presné a jednoduse
- udrZovat o¢ni kontakt mezi pedagogem a svérencem
- jednoduse a srozumitelné sdélovat odbornou terminologii

- vyuzivat zpétnou vazbu.

Instruktor by mél byt optimisticky, majici radost z pohybu a tyto vlastnosti
prenaset na svérence a nestresovat sebe ani je pripadnym nedspéchem. Zaradit do
vyuky herni princip, radost z pohybu doprovazenou prijemnymi proZzitky a motivovat
své svérence tak, aby pochopili, Ze ,nic neni problém®. Musi byt schopen predvést

presnou ukazku a byt pro déti prirozenou autoritou, ale predevsim vzorem.
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5 PRAKTICKA CAST

Vyuku vedeme zabavnou formou, pohyb by mél byt pro déti spojovan s prijemnymi
prozitky. Toho docilime vyukou, ktera bude vedena prevaziné hravou, soutéZivou,
formou s Castym stridanim aktivit a stale novymi podnéty. Jak je uvedeno v predchozich
kapitolach, déti se jeSté nezvladnou dlouhou dobu koncentrovat, jejich proZivani a
mysSleni je odliSné. Misickova (2009) uvadi, Ze ucitel by se mél ztotozZnit s mysSlenkovym
svétem déti a pouZivat z néj vhodna prirovnani. Slepicka (2006) dale doporucCuje volit
takové obraty a argumenty, které nepresahuji rozumové moznosti ditéte. Vyvarujeme se
tim toho, Ze dité pochopi celkovy zamér, ale konkrétni predstava mu neni jasna. I pres
to, Ze projevy ditéte nasvédcuji souhlasu a porozumeéni danému ukolu (pokyvuje
hlavou), parafrazovat to, co mu bylo sdélovano, vSak nedokaze.

Hra plni své vychovné a vzdélavaci poslani pouze tehdy, kdy je zvolena primérené
véku déti, jejich schopnostem a dovednostem. Hry vybirdme i podle poctu déti, vidy by
méla byt zapojena alespoii vétSina po celou dobu hraciho ¢asu. Podporujeme kladny
proZitek z ¢innosti misto upiednostiovani vitézstvi. VSechny déti odménujeme stejné.
Ve vyuce pouzivame co nejvice riiznych podnétli ke zpestieni vyuky, naptiklad frisbee,
obruce, papirové koule, plySové hracky, mice, plastové kelimky, Svihadla.

Metodicka rada uvedena v této praci je fazena v posloupnosti od jednodusSich ke
sloZitéjSim cvicenim. Neni vSak neménna, jeji poradi lze upravovat dle potreby.

Prvni kroky na bruslich je vhodné zacit na travé, kde se nestane, Ze by se brusle
nekontrolovatelné rozjely, a také z psychologického hlediska - déti nebudou mit tak
velké obavy z padu.

Bezpecnost pii vyuce je jednim z nejdtlezitéjSich faktort, které by mél mit pedagog
na mysli. Dodrzet bezpecnost znamena udrzet pri vyuce disciplinu a poradek, protoZze

zdravi a bezpecnost svérenci je nejdulezitéjsi. Ale také proto, Ze dobie vedena a

zajisténa vyuka posili autoritu ucitele a doda détem vétsi pocit jistoty a dlivéry.
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5.1 Radna priprava na pohybovou aktivitu

Rizené rozehtati a protazeni organismu by nemélo chybét pred zadnou sportovni
aktivitou. Specialné u zacatec¢niki a déti je dtlilezité predchazet zranénim dikladnou
pripravou organismu na pohyb. ,Télo zacdtecnika se chovd na bruslich krecovité a svaly
jsou v tenzi z dilvodu opatrnosti a strachu. Jakykoliv necekany pohyb, snaha o rychlé
udrZeni rovhovdhy, mohou znamenat pro nepripravené svaly zranéni. Svaly maji mimo jiné
také ochrannou funkci. V pripadé pohybu, ktery neodpovidd stanovenym moznostem,
ztuhnou a snaZi se zabrdnit poskozeni, napr. kosti a Zivotné diileZitych tkdni.” (Prochazka,
2010)

Prvni faze rozcviceni je zahrati- ukolem je zahrat, prokrvit, zapracovat organismus,
postupné zvysit tepovou a dechovou frekvenci (fidime se subjektivnimi projevy unavy -
dech, z€ervenani, poceni). Radime sem:

- jednoduché pohybové Cinnosti (chtize, béh, lezeni, cval, hazeni, chytani, ...)
- drobné pohybové zavodivé ¢i sportovni hry

- rovhomérné zatéZovani hornich a dolnich koncetin

- pestré vyuzivani nacini a naradi.

Druhou fazi je priprava na zatiZeni v hlavni ¢asti cvicebni jednotky, vSestranné
rozcviceni celého téla, rozvoj kloubni pohyblivosti a motoricko-funkéni priprava
organismu. Pfednostné rozcvicujeme velké svalové skupiny (od centra k periferii).
DileZité také je protaZeni svalli tonickych a tonizace svali fazickych, provadime v
polohach nizkych, stabilnich.

Do treti faze zaradime dynamicka cviceni, ktera 1épe aktivuji organismu. Provadime

od pomalejsich pohybti k rychlejSim, napt. poskoky, vyskoky, skoky, diepy.
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Priklad rozcviceni pred pohybovou aktivitou inline brusleni:
ProtaZeni Sijovych svali:
a) turecky sed, ze vzpaZeni poloZime dlan jedné ruky na protilehlé ucho a s vydechem

uklanime hlavu k rameni, opakujeme i na druhou stranu

ProtaZeni prsnich svali
- sed, paZe zapazit poniz, ruce spojit, spojené paZze zvedat vzhiiru do pnuti v ramenou a

na prsou (netlacit lokty k sobé)
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ProtaZeni zapésti:
a) predpaZime, prsty hibetu jedné ruky uchopime dlani druhé ruky, prsty sklopime a

protahujeme

b) predpaZime, prsty jedné ruky (dlan sméiuje vzhiiru), uchopime dlani druhé ruky,

prsty sklopime a protahujeme

ProtaZeni brisnich sikmych svali:
- turecky sed, s vydechem provedeme uklon, pres ohnuty predklon se vratime do

zakladni polohy a opakujeme na druhou stranu|

ProtaZeni lytek:
- mirny podrep zdnozmo levou, doslapnout na celé chodidlo, boky protlacit vpted, Spicka

chodidla sméruje vpred
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ProtaZeni bedrokyclostehenniho svalu:
- vzpor direpmo zanozmo levou, prava noha svira tupy, maximalné ostry tihel (zada jsou

rovna, chodidlo pred kolenem, panev snizit), ruku protdhneme pod kolenem

Protazeni hyzd'ovych svalii:
- leh na zadech, ptfednozit pokrémo levou, pravou skrcit inoZmo a zapfrit o levé stehno,

ruce se spoji pod levym stehnem

(srov. Edwards, 1996; Pancochova, 2008)
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5.2 Metodicka rada

5.2.1. Pripravna cviceni
Zakladni postoj - stoj rozkroc¢ny, nohy na sitku ramen, pokrcena kolena (zakryvaji

Spicky), ruce v predpaZeni, divame se pred sebe

T- postoj — bezpecny postoj (zabrani ujizdéni brusli pti stoji na misté), pata jedné nohy
se opira o stfed chodidla nohy druhé, mirné pokrcena kolena, p¥i stoji na kopci stojime

kolmo ke spadnici

V - postoj - zakladni postoj pro zapoceti jizdy, mirné rozkroc¢ené nohy, pokrcena kolena,
brusle natoceny tak, aby paty smérovaly k sobé a Spicky od sebe (,paty se kamaradi a

Spicky spolu nemluvi®)




Pad - nutno naucit se brat pady jako soucast inline brusleni, odbourat strach z nich,
nesnazit se bojovat s padem (pfi ztraté stability nemavat kolem sebe rukama a nedélat
prudké pohyby), pady zacit nacviCovat na trave, snazit se co nejvice prikrcit, pro snizeni
tézisté téla a pribliZeni se k povrchu, dlané otevreny, prsty natazZeny (nikdy se nedrzet
okraje chranicii), kolena a lokty pokrcené, nejprve paddme na chranice kolen, poté
rozloZime pad rovnomérné na chranice loktd a zapésti, cely pad plynule dokonc¢ime

(sklouznuti se po povrchu)
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Vstavani - klekneme si, jednu nohu postavime na chodidlo a opieme obé dlané o jeji
koleno, paZemi si vzporem pomiizeme dostat se do mirného podiepu ze kterého

prejdeme do stoje

Tuénacek (prvni kroky) - zakladni poloha je V-postoj - mirné rozkrocené nohy,

pokrcena kolena, brusle nato¢ime tak, aby paty smérovaly k sobé a Spicky od sebe (paty
se kamaradi a Spicky spolu nemluvi) Pomalu se zacneme délat malé kriicky. Prenaseni
vahy z jedné nohy na druhou. DileZité je divat se stdle pied sebe, nikdy dol{, ztracime

tim rovnovahu. Kolena stale pokrcena, vaha je drZena na predni casti chodidel.
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Kolobézka (pripomina jizdu na kolobéZce) - jedna noha jede pifimo po sméru drahy,
je mirné pokrceng, je na ni vaha téla a nezveda se z povrchu. Druha noha s brusli je
vytocena o 90° a odraz je proveden vnitini hranou brusle, po odrazu se propina. Dilezité

procvicovat na obé strany.

X- postoj - postoj na vnitinich hranach - kotniky tlacime k sobé - vnitini hranu

pouzivame piedevsim pro odraz
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0-postoj - postoj na vnéjsich hranach - kotniky od sebe

Citronky (burtiky) - z V-postoje se brusle zacnou rozjizdét a sjizdét ve stejné draze,
jako je obrys citronu (kotniky tla¢ime mirné dovnitf a stavime kolecka na vnitini hrany.
V prvni poloviné oblouku se klesa do pokrcenych kolen, v druhé se zveda. DiileZita je

plynulost oblouku. Zkrati - li se oblouk, zvysi se frekvence a rychlost.

Jizda vpired- vychazi z V-postoje, odrazovou nohou vypoustime vyto¢enou Spickou ven,

cca 45° od osy sméru pohybu, stfidavé prenaseni vahy z jedné koncetiny na druhou a
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nadzvednutim nezatiZené brusle se dostaneme do skluzu, pohybujeme se na pokrcenych
kolenou, hlavu drZime vzptimené, aby napomohla lepsi orientaci v prostoru a nesvadeéla
k ohnuti patere a nechténému pirenosu vahy téla, pohyby paZi ptirozené sleduji drahu

pohybu podobné jako u béhu, télo mirné predklonéno, nikoli ohnuto.

Di‘epy - po rozjezdu jizdou vpied provedeme di‘ep. Vaha téla spociva na prednich
castech brusle, hrudnik tisknut na kolena, paze v predpazeni.

Vyhnout se vaze téla na patach, nedostate¢nému predklonu zptisobujicimu pad vzad,
nedostatecné pokréenym kolentim, pazim v pripaZeni. Nacvik za¢neme ve dvojicich ¢i

trojicich.
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Cap - z chiize, pfejdeme ve zvedani kolen, ruce napnuty pied sebou a tleskaji o sebe

(jako kdyZ ¢ap klape zobdkem)

Poskakovani - vyskakujeme a dopadame v zakladnim postoji, nedivame se pri dopadu

do zemé (pri nahlém preneseni tézisté vpred vétSinou dojde k padu)

Niizkovy postoj ( pri prejiZzdéni terénnich nerovnosti )- jedna noha je vice vpredu

neZz druha (jejich vzdalenost zavisi na druhu prejizdéné prekazky)

Wiy, ffel
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Jizda po jedné brusli - vhodné nejprve nacvicovat ve dvojicich i trojicich (bruslaii
doda oporu a pocit bezpeci) pri jizdé vpred jednu brusli postavime kolmo a pfeneseme

na ni vahu, druhou pomalu zveddme. Pohled sméruje dopredu.

R Y

Brzdéni Spalikem ,brzdickou” (nejjednodussi a nejefektivnéjsi zpiisob brzdéni) -

Ve

sniZime téziSté, ruce pred sebou, brusli se Spalikem predsuneme pred Spicku druhé nohy
a zvedneme mirné Spicku této brusle, aby se Spalik dotkl zemé, sniZeni jesté vice do

kolen, tézisté dozadu (¢im vice sniZime tézisté, tim je brzdéni efektivnéjsi)

Brzdéni pluhem - v jizdé vytoc¢ime nohy tak, aby objely tvar oblouku, kolena postupné
kréime a tlacime k sobé, Spicky se staci k sobé, ¢im vice sniZime téZisté, tim je brzdéni

efektivnéjsi
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Wall stop (zastaveni o pevnou prekazku) - jedeme rovné proti pirekazce, ruce pired
sebou, tlumi naraz, pokr¢ime je, jako pri provadeéni kliku, diilezité je vytocCeni hlavy pred

stretem s prekazkou

Friend stop (zastaveni za dopomoci druhé osoby) - je nutné predem a vcas tuto
osobu informovat! Obdoba Wall stop. Bruslar jede rovné, ruce v predpaZeni, osoba
davajici dopomoc stoji v T-postoji, ruce v predpaZeni, pripraven na mirny naraz,

v okamziku stretu se zaprou pazemi a tim zastavi bruslare, diilezité je vytocCeni hlavy

pred stietem.
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Grass stop (zastaveni do travy) - pouzivame nejvice jako nouzové brzdéni, pri najeti
na travnik sniZime tézZisté a posuneme jej vzad, jednu nohu mirné predsuneme, ruce
mame pi'ed sebou pripravené na pripadny pad nebo najedeme na travnik a kratkymi

kriicky vbéhneme do travy a zastavime se. Pozor na obrubniky!
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Zataceni - vysuneme nohu jedouci po vnitinim oblouku zatacky dopredu,télo je
naklonéno do stfedu oblouku a ramena a hlava natocena stejnym smérem, predpaZenim
vnitini paze dopomizeme rotaci téla do oblouku, piednozena noha s brusli je na vnéjsi a

zadni noha na vnitrni hrané

-31-



5.2.2. Hry a doprovodna cviceni
Jizda ve vaze
Cil: ndcvik rovnovdhy, jizda po jedné brusli
1. Nacvik bez brusli
2. Nacvik jizdy ve vaze ve trojicich

3. Nacvik jizdy ve vaze ve dvojicich

Odrazena
Cil: Cviceni jizdy vpred a rovnovdhy
Zaci stoji zady ke zdi (p¥i cvi¢eni venku u jakékoliv pevné opory). Rukama se odrazi

od zdi a snazi se dojet co nejdale.

Odstrkovana
Cil: Cviceni jizdy vpred a rovnovdhy

74 v

Zaci spolupracuji ve dvojicich, kdy ,stojici“ Zak odstréi druhého Zzaka v oblasti beder

7 v

vpred. Jedouci zZak se snazi udrZet rovnovahu a dojet co nejdale.

Podjizdéna

Cil: Nacvik jizdy vpred a rovnovdhy

Dvé druzstva stoji na vétsi vzdalenost od sebe. Hraci jednoho druzstva se chytnou za
ruce. Na znamenfi se druzstva rozjedou proti sobé. Druzstvo nedrzici se za ruce podjizdi
v podiepu, direpu, pod rukama protéjsSiho druzstva. DruZstva se navzajem vystridaji.
Variace:

obdobné jako u predchoziho cviceni, ale dvojice stojicich hract drzi mezi sebou tyce

(gymnastické obruce, drzené vodorovné) Druhy team vytvori hada, drZi se za ramena

(boky) a jezdi po prostoru, a podjizdi prekazky drZzené dvojicemi.

Luk a Sip

Cil: Cviceni jizdy vpred a rovnovdhy

Hraci stoji v radé vedle sebe, rozpocitaji se na prvni a druhé, chytnou se za ruce. Prvni
vykroci z Fady a tak vytvori ze sebe luk, druzi zlistavaji stat. Napnuté ruce predstavuji
tétivu. Prvni nasledné pretahnou druhé vpred, ti se dostanou pred né. Nasledné se druzi

v

stavaji lukem a vystreluji Sipy (prvni). Nékolikrat opakujeme.
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Synchronni jizda
Cil: Ndcvik jizdy vpred
Hraci jedou vpred ve dvojicich vedle sebe. Zpocatku se drzi za ruce, nasledné kolem

pasu. VZdy jeden z paru udava nahlas rytmus, odrikava ,leva, prava“.

Zlata brana

Cil: Nacvik rovnovdhy

Cast hraci vytvori pomoci svych t&l ,zlatou branu*“. Postavi se ve dvojicich proti sobég,
poloZi ruce na ramena protéjsiho spoluzaka. Brana miiZe byt jakkoliv dlouha a mtiZe mit

v

i rlizny tvar (do zatacky). Ostatni hraci projizdéji v podrepu.

Zakruta

Cil: Ndcvik rovnovdhy, zatdceni

Hraci jsou rozdéleni do druZstev (nejlépe péticlenné), drzi se za ruce a brusli po
prostoru. Prvni bruslai* uréuje smér a zataé¢i dle vlastniho uvazeni. Cim prudéejsi je

zatocCeni, tim se zvysSuje rychlost ostatnich.

Krizovatka

Cil: Nacvik odrazu, jizdy vpred, brzdeéni, orientace v prostoru

Na vétSim prostranstvi pomoci kuzeld vytycime mety. Tato pole vytvareji vrcholy
Ctverce, obdélniku. Doprostred Ctverce se postavi vyucujici ¢i nebruslici hrac a dava
povely jako policista v silni¢nim provozu. RozpaZi-li kolmo ke stranam ctverce, méni si
pozice pouze dvé pole mezi sebou (dvé pole za zady a dvé pole pied ¢elem). Postavi-li se

VIV

uhlopricné, méni si strany opét dvé pole na vrcholech dhlopricky.

Vétrnik
Cil: Ndcvik jizdy vpred, zatdceni
Dvojice hraci jedou proti sobé, pti stietnuti se chytnou za ruce, udélaji otocku o 360°

a pokracuji v brusleni.

Ukolovana

Cil: ndcvik vsech bruslarskych dovednosti, orientace v prostoru
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Hraci se pohybuji v daném prostoru a vykonavaji zadané povely:
rozjezd - brzdéni

jizda v podiepu

jizda ve drepu

jizda na jedné brusli

holubicka atd.

Prekazkova draha
Cil: ndcvik vsech bruslarskych dovednosti, zdoldvdni prekdzek
Zaktim v prostoru pripravime piekazkovou drahu. VyuZijeme kuZeld pro objizdéni

(nacvik zataceni), tyci a riznych jinych pomtcek pro prekracovani, objizdéni,

preskakovani atd.

Honicka

Cil: ndcvik startu, zména sméru jizdy, zastaveni, orientace v prostoru

Ve vymezeném prostoru se pohybuje honic a ostatni bruslari. Bruslar, ktery je chycen
honic¢em, piebira jeho funkci.

Obmeéna: honéni se mohou zachranit pred chycenim jizdou ve drepu, vytvorenim dvojice

se spoluzakem, atd.

Spojovana

Cil: ndcvik startu, zastaveni, zmény sméru jizdy, orientace v prostoru

Ve vymezeném prostoru se pohybuje honic a dalSi bruslari. Jakmile se honi¢ nékoho
dotkne, piida se k nému, drZi se za ruce a tak se postupné pridavaji ostatni. Az zlistane

jeden, dva, tii nechyceni vitézové.

Zachranka

Cil: ndcvik startu, brzdéni, zmény smeéru jizdy, orientace v prostoru

Pokud je pti honicce nékdo chycen, zlistava stat. Spoluhrac jej miize znovu vratit do hry
tim, Ze splni predem dany ukol:

objede chyceného

podjede, podleze chyceného

udélaji spole¢né holubicku
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Horky brambor

Cil: ndcvik startu, brzdéni, zmény sméru jizdy, orientace v prostoru, pozornost

Hraci brusli a navzajem si predavaji ,brambor” (jakykoliv predmét). S ,bramborem*
se nesmi hazet! Honi¢ chyta pouze toho, kdo ma v rukou ,,brambor*.

Variace: zapojit do hry vice ,brambor*

Vyména mista
Cil: ndcvik startu, brzdéni, zmény sméru jizdy, orientace v prostoru

Hraci brusli ve dvojicich. Jakmile se honi¢ dotkne jednoho ze dvojice, vyménuji si mista.

Certovska honicka
Cil: ndcvik jizdy vzad, startu, brzdéni, zmény sméru jizdy, orientace v prostoru

Honéni maji za pasem pripevnény Satek, predstavujici ocas, a honi¢ se snazi sebrat co

nejvice téchto Satka.

Molekuly

Cil: ndcvik jizdy vpred i vzad, startu, brzdéni, zmény sméru jizdy, orientace v prostoru
Hraci brusli po prostoru, jeden (nebruslici Zak, ucitel) stoji bokem a vyvolava molekuly.
K vyvolavani molekul vzdy zvoli urcity pocet zaki - péticlenné molekuly. Hraci pak

utvori skupinky po péti.

Kdo nejdal

Cil: ndcvik odrazu, rovnovdhy

ZAaci stoji v fadé vedle sebe (na stezku, hi§té mizeme nakreslit kiidou startovni ¢aru)
na startovni ¢are. Na povel se odrazi a snaZi se dojet co nejdal. Vitézem se stava ten, kdo
ujede nejdelsi vzdalenost.

Variace: jizda po obou bruslich vpted i vzad, jizda na jedné brusli

Parovana

Cil: nacvik odrazu, startu, rozvoj orientace
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Zaci volné brusli po prostoru (nutny je lichy pocet). Jakmile uslysi (uvidi) domluveny
povel (znameni), vytvoii dvojice. Ten, kdo nenajde partnera a ziistava sam, ziskava

trestny bod. Jakmile vSak v nasledujicim kole dvojici najde, trestny bod se mu smaze.

Mlynska kola

Cil: ndcvik prekldddni vpred, brzdéni

Hraci jsou rozdéleni do dvou soustrednych kruhi. Vnéjsi kruh ma o jednoho hrace vice.
Po znameni zatnou oba kruhy bruslit v opa¢ném sméru, na druhé znameni se vSichni
hraci zastavi, chytnou se za ruce a vyméni si misto. Kdo nenajde partnera a nevyméni

si misto se stava zrnickem, které z mlynskych kol vypadlo a dostava ,trestny bod“.

Vlak

Cil: ndcvik startu, brzdéni, jizda vpred, jizda vzad, obraty

DruZstva (nejlépe po péti, Sesti ¢lenech) stoji zastupu, vedle sebe v rozestupech na
startovni ¢are, odpocitaji se a oznaci Cisly (prvni stoji na startovni ¢are). Po signalu
vyjizdéji prvni na druhou stranu, kde je vyznacena koncova €ara, zde se otaci a jedou
zpét k svému druzstvu. Objizdi druhého, ten se pridava k prvnimu a spole¢né vyjizdi ke
koncové care, takto se pridavaji ostatni ¢lenové druzstva, aZ vybrusli celé druZstvo.
Nasledné postupné zlstavaji stat na startovni ¢are prvni, druzi atd. Vyhrava to druzstvo,
které je na svém misté kompletni. Pro lepsi orientaci je vhodné jednotliva druzstva
barevné odliSit a na jejich mista u startovni a koncové cary udélat barevnou znacku.
Variace: vhodnou obménou je vyuziti jizdy vzad jiZ od pocatku jizdy nebo pii navratu od

koncové Cary k ¢are startovni.

Stihana

Cil: ndcvik jizdy vpred

Hraci utvori dva soustredné kruhy, mezi Zaky jsou rozestupy. Na signal vystartuji a snaZzi
se dostihnout hrace pred sebou a dotknout se ho, soucasné se snazi uniknout hraci,
ktery ho stiha. Pokud hrac dostane ,,babu“ vypadava ze hry. Hra konci, kdyZ v kruhu

brusli tii az Ctyti hraci.

Cislovana

Cil: ndcvik startu, brusleni vpred, zatdceni
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Hraci se rozdéli do druZstev o stejném poctu clenti a rozdéli si ¢isla. Vyvolavaji se Cisla,
jakmile hrac uslysi své ¢islo, vyjizdi k meté, kterou objede a vraci se na své misto. hrac,
jenZ dorazi na své misto jako prvni, ziskava pro sviij tym bod. Vitéznym druzstvem

se stava to, které ziska nejvice bodu.

Zavod hadi

Cil: ndcvik jizdy vpred i vzad, zatdceni

Hraci se rozdéli do dvou, tfi druZstev, kde stoji ve vazanych zastupech a drzi se pravou
rukou za levou ruku hrace pred sebou. Na signal druzstva vystartuji ze startovni ¢ary a
pokousi se co nejrychleji objet kuZely na koncové care. Vitézi druzstvo, které se nejdrive

a bez rozpojeni vrati na své ,startovni“ misto.

Stafety

Cil: ndcvik jizdy vpred, vzad, brzdéni, obratii rovhovdhy

Hradi se rozdéli do druzstev. Clenové druzstev se postavi do zastupu za startovni ¢aru.
Po signalu vyjizdi prvni, objiZdi kuZel a tlesknutim do dlané druhému ¢lenovi svého
druZstva piredava Stafetu. DruZstvo, které se nejdiive prostrida a stoji na pitivodnich
mistech, vyhrava.

Varianty: u kuzelu provést néjaky predem dany ukol (obkrouzit kuzel, udélat obrat,

udélat direp), pokladani riznych predmétd s naslednym sbiranim.

Vozickova Stafeta

Cil: ndcvik jizdy vpred, rovnovdhy

DruZstva hraci stoji za startovni ¢arou v zastupu. Odpocitaji se na prvniho a druhého.
Prvni si diepne (udéla vozic¢ek) a druhy jej tlaci, dojedou k met€, tam si vyméni pozice

a vraci se zpét ke svému druzstvu. Tlesknutim do dlani si predaji Stafetu. Vitézi druzstvo,

které nejrychleji vystiida vSechny své Cleny a stoji ve svych ptivodnich pozicich.

Clunkova jizda

Cil: Nacvik startu, rychlé jizdy vpred, brzdeni
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Jednotliva druZstva se postavi za startovni ¢aru v zastupu. Pfed kazdym druzstvem jsou
rozestaveny Ctyti aZ Sest kuzelli s minimalné dvoumetrovym rozestupem. Na znamen{
vyjizdi prvni hra¢, u prvniho kuZelu, ktery je vzdalen alesponi ¢tyri metry, zabrzdi patou,
objede kuZzel, vraci se zpét a vyjizdi k druhému kuzelu a opakuje stejny ukol. Po zdolani
posledniho kuZelu se vraci ke svému druzstvu a tlesknutim predava Stafetu. Stejnym
zplisobem zdolavaji prekazky vSichni ¢lenové druzstva. Vitézi druzstvo, jehoZ ¢lenové
nejrychleji zvladnou tuto drahu a stoji na svych mistech.

Variace: procviCujeme zastaveni pti sbirdnim a roznasenim predmeéta.

Medvéd, potopa, bomba

Cil: Ndcvik startu, rychlé jizdy, brzdéni, pddu, orientace

Hraci volné brusli po hraci plose a spravné reaguji na povel ucitele. Pti povelu Médvéd
se dva hrac¢i musi obejmou, Potopa- dojedou k okraji hraciho hristé, Bomba- co

nejrychleji si lehnou na bricho. Hrac, ktery splni povel jako posledni dostava trestny bod.

Cerveni a bili
Cil: ndcvik stastu, rychlé jizdy

v

Hraci jsou rozdéleni na dvé druzstva a stoji ¢elem proti sobé ve vzdalenosti asi tfi metry
od pilici ¢ary, ucitel stoji na ptilici ¢are a vyvolava stridavé jedno nebo druhé druzstvo.
Vyvolana barva zac¢ne pronasledovat druhou, ktera se snazi uniknout za stanovenou
hranici. Kdo je chycen, vypadava ze hry. Vitézi druzZstvo, které ma méné chycenych

hracd.

Prenasena o zavod

Jizda vpred, brzdeni, sniZeni téZisté

DruZstvo stoji v zastupech, pred kazdym druzstvem je v urcité vzdalenosti umisténa
meta. Prvni Zak v zastupu drZi predmét a na znameni s nim dojede k meté, tam ho necha
a vrati se zpét. Tlesknutim na ruku odstartuje druhého Zaka, ktery predmét ptiveze.

Treti poklada, ¢tvrty sbira atd. Vitézi to druzstvo, jehoZ clenové se nejdrive vystiidaji.

Stafeta s preskakovanim prekazek
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Zaci stoji v zastupech, pred kazdym je nékolik prekazek, plysové hracky. Na povel
vyjedou prvni, postupné preskaci vSechny prekazky, objedou metu a vraceji se jizdou

vzad.

Prehazovana

brzdéni, sniZeni téziste

Hraci plochu rozdélime na polovinu, do obou umistime stejny pocet papirovych kouli.
Hrace rozdélime na dvé druzstva. Na povel maji za tkol prehazet co nejvice papirovych

kouli na souperovu polovinu. Vitézi to druzstvo, které ma méné kouli.

(Srovn. Zimnickova, 2009)
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6 DISKUZE

Uvedena metodicka rada byla vyzkouSena pti 20 blokovych vyukach zakladnich skol
v Plzni. BEhem 4 hodin se 90% vSech déti naucilo bezpetné zvladnout zakladni
dovednosti inline brusleni - jizdu vpred, bezpecny pad a vstavani, brzdéni a zataceni.
ProtoZe se déti rychleji unavi, je diilezité je nepretéZovat a umoZznit jim dostatecny
oddychovy cas, alespont 10 minut po 45 minutach vyuky. Tento ¢as také vyuZijeme
k dodrzeni pitného rezimu. Uvedena priipravna cviceni jsou pro vyuku nezbytna, ale bez
herniho prvku déti rychle prestanou bavit. Jakmile déti zvladnou alespon ¢astecné jizdu
vpred, zahrneme co nejvice soutézivych cviceni. Pri hrach a soutéZich déti zapomenou
na strach z padu, ktery casto brzdi jejich pokroky, nepremysli o inaveé a pripadnych
neprijemnostech ¢i bolestech, které jim delsi pobyt v bruslich miZe plisobit.

Za nejvétsi problém povazuji rozdilné schopnosti a dovednosti déti se ucit novym
prvkiim. Zatimco jedno dité se nauc¢i poZadovany prvek takika okamzité, pro dalSi mtlize
byt nepirekonatelnym problémem. Pokud by se pedagog musel vénovat vS§em méné
Sikovnym détem individualné, ve Skolni trid€, ktera mize ¢itat az 30 déti, by vyuka
neprobihala dynamicky a zbytek svéiencti by se zacal nudit. Tuto piekazku jsem
nejcastéji resila tak, Ze nejSikovnéjsi déti pomahaly tém méné Sikovnym (drZely se za
ruce, drzely druhého Zaka za boky a tlaCily ho pred sebou). CoZ pomohlo nejen zlepSeni a
rozvoji socialnich vazeb mezi Zaky, uvédoméni si vlastni dlleZzitosti a zaroven dllezitosti
a potrebnosti brat ohledy na ostatni. V détech to vzbuzuje pocit odpovédnosti nejen za
sebe, ale i za ostatni ¢leny tymu. Nikdy vSak svérence do této Cinnosti nenutime. Pokud
nechtéji, nebo nemame dostatecné Sikovné déti, které by takovou ulohu zvladly,
nechame méné zdatné jedince procvi¢ovat dany prvek na strané, kde se mu nebudou
plést ostatni déti, a priibézné kontrolujeme jeho pokroky. Do her vSak zapojujeme
vSechny déti, méné zdatné mohou mit tlevy.

Cil prace, navrhnout modifikace jednotlivych cviceni vzhledem k individualnim
zvlastnostem, nebyl zcela dodrzen, prave kvili rozmanitym schopnostem a
dovednostem déti. Kazdé dité je jiné a ma rozdilné potteby. Proto tento tikol zavisi na
zkuSenostech a schopnostech pedagoga modifikovat dany tikol pro urcitého jedince

individualné.
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Do prace jsem nezahrnula sloZitéjsi prvky, jakymi je treba jizda vzad, prekladani,
obrat skokem, aj. Zimnickova (2009) v diplomové praci Inline brusleni u déti mladsiho
Skolniho véku naopak tyto prvky v metodické radé popisuje. Jeji prace se vsak vice
zaméruje na inline brusleni obecné a na to, jak ho zaradit do Skolnich vzdélavacich
pland. Cilem moji bakalaiské prace bylo upravit béznou metodickou radu, aby byla
vhodna pro déti mladsiho skolniho véku, proto je v praci kladen vétsi diiraz na
zvlastnosti dané vékové skupiny, u¢ebni postupy a metody pri vyuce. Z tohoto diivodu
nepovazuji vySe popsané dovednosti za nutné pro vékovou skupinu 6-12 let. Pro mnohé

déti by byly zbytecné tézké a stresujici.

-41 -



7 ZAVER

Cilem této prace bylo upravit klasickou metodickou radu inline brusleni pro déti
mlads$iho Skolniho véku. Prvni ¢ast predstavuje inline brusleni jako novou, popularni
pohybovou aktivitu, jejiz prvky pronikaji i do dalSich sporti. Dale seznamuje se
zvlastnostmi vékové skupiny 6-12 let, vhodnymi ucebnimi postupy a metodami pfi jeji
vyuce.

Druh4, prakticka cast, je doplnéna podrobnym obrazovym materialem.
Fotodokumentace umoziuje vizualni kontrolu spravnosti provadéného cviceni. Détem
mlads$iho Skolniho véku je nezbytné predvést presnou a spravnou ukazku daného prvku,
nebot se uci hlavné na zakladé vizualnich vjemu.

Dale byl kladen diiraz na rozmanitost a pestrost vyuky, protoZe samotna pripravna
cvic¢eni Zaky dostatecné nezaujmou. Presto vSak priipravna a herni cviceni byla oddélena
do dvou samostatnych kapitol, abychom se vyvarovali stereotypniho zarazovani her
vazanych na urcity procvicovany prvek. ProtoZe vyuka kazdé skupiny probiha jinak,
kazda z nich ma odlisné potieby a déti dosahuji rozdilnych stupnti dovednosti,
kompetenci ucitele je zvolit hry odpovidajici dané skupiné a jejim aktualnim
moznostem.

Tato bakalarska prace slouZi pedagogiim prvniho stupné zakladni Skoly k usnadnéni
zahrnuti inline brusleni do Skolni télesné vychovy, instruktortim brusleni pro
zkvalitnéni vyuky jejich mladych svérencd, a piipadné miliZe pomoci rodi¢tim s vyukou

inline bruslenti jejich déti.
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8 RESUME

The main objective of this thesis was a composition of metodology of basic inline
skating skills for junior age children.

The teoretical part presents inline skating as a new and popular type of physical
activity. It also introduces the differences of the specific age group, adequate teaching
methods, techniques and attitudes towards this group. Detailed photographic
documentation complement helps visual control of correct performance. Emphasis was
put on variety and diversity of stimuli, because junior age children will not be attracted
just by exercising single tasks.

This thesis can help junior school teachers implement inline skating into physical
education classes. Instructors may find useful tips to improve teaching inline skating to
children. Even parents may benfit from this metodology when teachig thein own kids

how to inline skate.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1 - procentudlni vyjadireni poctu zranéni pti inline brusleni (NEISS, 1996)

1996 Percent of Total Injuries by Location
(alphabetized by body part)
| il |6.7% [Leg (lower) 3.8% |
| A (lower) 113.5%  |Leg (upper) [1.1% |
|4 (upper) 07%  |Mouth [1.2% |
[Elbow 176%  |Meck los% |
|Eyeball 02%  |[Pubic Region [0.8% |
[Face 171% | |Shoulder 4.2% |
|Finger 155%  |Toe [0.2% |
‘Foot HI.CI % ”Tc-rso {lewer) ”5.] %% |
|Hand 136%  |Torso (upper) [18% |
[Head l41%  |Wrist [42% |
|Knes l6.8%  |[Other |0.5% |
\ Source: Mational Electronic Injury Surveillance System (NEISS) |
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Ptiloha 2 - Procentudlni vyjadreni zranéni ¢as

(NEISS, 1996)

ti téla

Priloha 3 - Procentualni vyjadreni charakteristik

bruslart (NEISS, 1996)

CHARACTERISTICS OF INJURED INLINE SEATERS

| Characteristic | % of Sample
Ahility Level

Movice 10

Beminner 34

Intermediate 37
|| Expert 18
Number of Times Inline Skating

1-5 25

G- 12 12

15-599 26

= 100 Kif)
Reazons for Participation

To get exercise 15

To play roller hockey 37

For transportation 35

Ta perform tricks (agzressive) 31
Number of Leszons Taken

] 50

1-5 37
| |8 11
Ouwmnership of Skates

Chamed 72

Fented or borrowed 28
Condition of Skates

Good 25
|| Fair or poor 14

The percentages are calculated for an estimated 6,331 persons
regted in emergency departments nationally during the study
period. They are based on data from 161 injured shkaters,
weighted according to the hospital in the MEISS sample in which
hey were tregted. These walues do not include subjects for
whom the following wene unknown ability lewvel (1 percent of the
otal), number of lessons taken (2 percent), or condition of
shates (1 pencent).
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CHARACTERISTICS OF FALLS AND INJURIES
'SUSTAINED BY INLINE SKATERS

, Characteristic [ % of Sample
Location of Fall )
Sidewalk or driveway 26
Street 22
_ Prarkigrhike path i
Indoors 10
Parking lot [
Oter E
Proximate Cause of Fall
_ |[Spontaneous loss of balance B2
Striking a stationary hazard 1 40
Striking 2 moving ohject £ 11
Swerving to avoid hazard or collision 4
Other 4
Special Factors Pertaining to Fall
Hazardous Foad Condition ‘
' Cited Is3
Gl & Kapeue |2
Skating out of control
Cited 25
| i an ey i
Foor vishlity (tenlight or darkness)
Cited 17
Sl i ey s i
Fatigus 1
Cited |11
Cited as key case 37
Anatomical Site of Primary Injury 4
[mist B T2
Lovwer leg (inchiding ankle) n3
Face (or chuin) 12
Elhevr IE
|Enee 3
[Head s
[othex 23
Type of Injury
1 Wrist fracture 25
[Face or chin laceration 10
J:Wnst sprain 13 )
[EBow fracture s
|Lovrer-leg fracture 5
 [Anide sprain 4
Severity of Injury
J Major 51
[Minor 49
Safety Cear Worn at Time of Injury
Wrist guards 33
_[Ebew pads 28
Knee pads 45
[Helmet 20
Al ofthe dbove gear ’
No gear 46

skates (1 percent).

The percentages are calculated for an estimated 6,331 persons
treated in emergency departments nationally during the study
period. They are based on data from 161 injured skaters,
weighted according to the hospital in the NEISS sample in which
they were treated. These walues do not include subjects for
whom the following were unknown ability level (1 percent of the
total), number of lessons taken (2 percent), or condition of




