ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA
KATEDRA TELESNE A SPORTOVNI VYCHOVY

METODIKA NACVIKU ZAKLADNICH IN-LINE
BRUSLARSKYCH DOVEDNOSTi PRO MLADSI SKOLNi VEK

(VIDEOPROGRAM).
BAKALARSKA PRACE

Adam Dekan

Télesnd vychova a sport

Vedouci prace: Mgr.Daniela BeneSova,Ph.D.

Plzen, 2013



Prohlasuji, Ze jsem bakalatfskou praci vypracoval samostatné
s pouzitim uvedené literatury a zdrojt informaci.

V Plzni,1. ¢ervna2013

vlastnoruc¢ni podpis



Dékuji Mgr. Daniele BeneSové Ph.D. za pomoc a vynikajici vedeni prace. Dale dékuji vSem
Ucastnikdm nataceni projektu za spolupraci a ochotu. Dékuji také Lukasi Orlichovi za

technickou podporu a cenné rady pfi zpracovani videoprogramu.



ZDE SE NACHAZI ORIGINAL ZADANI KVALIFIKACNI PRACE.



Uvop

OBSAH
UVOD ..ttt ettt ettt e e ettt e e ettt e e e e tbee e e e tbaeeeeatbsaeeeassseeeeaasseseeansbeseeaabaeeeasbaee e e abaeeeeaabaeeeeantbeeeennraeas 6
1 CILE A UKOLY PRACE ... .uuuttttieeeeeeesiiitteeee e e e e eseutetaeeesesesssastasaeeeesssssssssanaeeesesanassssnnaeeesssssnsssssnnseesessnnnsenns 7
0 O PP UPPPPPNE 7
I U (oY 1.V Yol OO 7
2 IVILADST SKOLNIVEK teveeeiieeeititttieeeeeeeeeiutteteeeeessseitsreeeeesesesansssassseaesesssnsssssseeeesesanssssasseeesssssssssssseeesannns 8
2.1 CHARAKTERISTIKA MLADSIHO SKOLNIHO VEKU ..vvvveeeeeeeiiiiirieeeeeeeeesiirseeseeseeessnssssseessesesssnsssssseessaanns 8
2.2 OSOBNOST INSTRUKTORA. ....ccctreeeeerreeeeeitreeeeaetseeeesatseeeeaasseeeesassasesaasseseesaseseesassasessasesessasseseesanes 9
2.3 POZADAVKY NA INSTRUKTORA. ....eeeeeeureeeeeitteeeeaiteeeeesatseeeeeasseeeesasseeeessssseeesaseseesassasessassesessasseseesanes 9
3 CHARAKTERISTIKA IN-LINE BRUSLENI ©.eeeieuvteeeestieeeeeiteeeesesteeeesssseeesessesesasssasessssesesssssesessasssssesnssesessnnes 10
3.1 IN-LINE BRUSLENT . cetcuuttttteeeeeeessitttteeeeessesauuteneeesseesssasnsnasesassssssnsssneeseessssssssssnesesssesssnssssnnseessennns 10
3.2 ROZDELENI DO KATEGORIT teeeiiieeurrireeeeeseeiiiuttreeeesesssaussneeeeesssssnsssnesseessessnsssssnsessssssmnssssnnssessennns 10
0 A A T 1Y U 10
3.2.2  ABEIESSIVE .uuutiiieriieeetreerereuttereaeeerarare———————————————————————————————————————————————————————————————————————_- 10
I T o ¢ < T=T] Y PP 10
I Y o1 T=Te [ L [ o= PP 10
I T [ B [T 1=l o To ] ] PSR 10
4 BEZPECNOST A OCHRANNE VYBAVENI ....cciutirieeeeeeeeiiiitireeeeeeeeeeiittseeseeeeeesssssseseseesesssssssssesseessesssssssssees 11
A1 BEZPECNOST wuvttteeeeeeeeeiitetreeeeeseesiustteeeeeessaaasssesaesesssasasssesnesesesssassssesseesssssnssssseneeesessmnssssnneeees 11
4.2 OCHRANNE VYBAVEN . ...uutttteeteeeiesiiiitreeeeessesiuttrreeeeesssassseaneessssssssssesneesssssssssssnneeessssnnssssnneeees 11
5 TECHNICKY SCENAR ..eeeitiieicttttreeeeseesiittteeeeeseesesuutereeeeeesssansstaneeeassssaansssaraeeessssasnsssnnesesssssssssssnneeeesennns 12
5.1 IMETODICKE VIDEQ ...uuuvureeeeeeeeeaiunsereeeeeseesanusseseeesssesassssssssseessssmnnssssessssssesmssssssssessssssmnsssnnssessennns 13
B DISKUZE ...uutreeeieeireeesetteeeeetteeeeetaeeeseutaeeessasaaeeessbeeeeeanseaeessnseseaeanseseesansasaeesstaeesastaaessassaeeesnssanessnnes 22
4\ SRRSO 24
RESUME ..t eettee e sttt e sttt e e ettt e e s et te e e eeateeeeseabaeeesanseeeesansaeeeeansaeeeeanbeees e nseeeesanseaeeeanseeeeasaseaeessnseeeeannsens 25
SEZNAM LITERATURY L.uieittttutiieeseeeetttetuieseseeestsssunassseessssssmussseesssssssansaesseessssssmmneesesssnssssnsesseesesssnnnesesees 26
SEZNAM OBRAZKU, TABULEK, GRAFU A DIAGRAMU ...coeiiieeeeeeeeeeeeeee ettt eeeeeeeeeee et et et e e s e e e e e e e e e s e e e e e s eeeseeeeeeas 27

g1 A 22N |



Uvop
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Vybrané téma jsem si zvolil predevsim proto, Ze se vénuji hokeji a s tim spojené in-line
brusleni mam jako doplikovy sport. Jiz tfetim rokem pusobim jako vedouci letniho
sportovniho tdbora, ktery je zaméren na in-line brusleni pro déti véku 6-12 let.

Dale jsem se vénoval détem v krouzku in-line brusleni v Plzni a stejny krouzek hodldm
zalozit v dohledné dobé i v Karlovych Varech.

In-line brusleni se stalo v poslednich letech velmi oblibenym sportem pro dospélé i déti.
Brusleni je pro déti zdbavnou volno-¢asovou pohybovou aktivitou, pfi niz se zapoji do
pohybu celé jejich télo.

Na trhu nachdzime celou fadu publikaci s metodikou, vénujici se za¢atkiim brusleni, ale
videoprogram pro déti mladsiho Skolniho véku zatim vypracovan neni.

Ve své praci se budu snazZit o vytvoreni metodické fady nacviku zakladnich in-line
bruslafskych dovednosti. Chtél bych, aby metodika byla pro déti zdbavnd, vedouci ke

spravnym bruslafskym navykim a doplnéna celou fadou pripravnych cviceni a her.
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1 CiLE A UKOLY PRACE

1.1 CiLE
Cilem této prace je vytvofit videoprogram, ktery bude slouZit jako sezndmeni se
zakladnim metodickym postupem in-line bruslafskych dovednosti pro déti mladsiho

Skolniho véku, popf. pro Sirsi verejnost se zajmem o tento druh pohybové aktivity.

1.2 UKOLY PRACE
1)Sestaveni zakladni metodické fady pro déti mladsiho Skolniho véku.
2)Ptiprava a natoceni metodického materialu. Natdceni probéhne v pfirodnim
aredlu Rolava v Karlovych Varech.
3)Zpracovani a sttih videi, kompletace s hudbou v programu Pinnacle Studio 12.
4)Tvorba finalniho obrazu.

5)Podrobny popis technického scénare videoprogramu.
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2 MLADSI SKOLNi VEK

2.1 CHARAKTERISTIKA MLADSTHO SKOLNIHO VEKU

Obdobi mladsiho Skolniho véku je povaZovano za optimistické a spokojené. Postupné se
prodluzuji koncetiny, ale kloubni spojeni jsou stale jeSté mékka a pruzina. Psychicky vyvoj
se vyznacuje rozvojem mysleni a rozumovych funkci. U déti mladSiho Skolniho véku se
rychle stfidaji pocity a nalady. Déti maji vétsi odvahu, ktera je dobra pro uceni se novym
dovednostem bez zbytecného strachu. Staci totiz dokonald ukazka pohybové dovednosti a
déti jsou schopny vse perfektné napodobit napoprvé nebo po nékolika malo pokusech.
V této vékové skupiné hovotime o: ,zlatém véku motoriky”, ktery je charakteristicky
pravé rychlym ucenim novym pohybUim.

Na co si ovSsem musime dat pozor u této vékové kategorie je soustiedéni. Déti se neumi
dlouho soustredit na jednu véc, myslenku nebo cviceni. Musime proto volit pestrou skalu
in-line cviceni a her, aby se stdle podvédomé ucily novym dovednostem.

Socialni vyvoj je charakteristicky dvéma zakladnimi zménami-vstupem do Skoly a obdobim
kriticnosti. Déti jsou jiz schopny se podfidit normam a podminkam kolektivu, ktery
ovliviiuje formalni autorita ucitele. Ve Skole ¢i v tréninkovém druZstvu se setkavaji se
svymi vrstevniky, vytvareji se vzajemné vztahy a buduji sva postaveni.

Mladi sportovci mezi sebou radi soutézi. TouZi byt ve skupiné nejlepsi a ziskat uznani a
respekt ostatnich. Toho bychom méli vyuzit a zafadit do metodiky mnoho soutézi.
Musime ovSem dat pozor na spravnou techniku provedeni pohybu, protoze déti ve snaze
byt nejlepSim v kolektivu, davaji prednost rychlosti pred technikou. Pfitom technika je pro
bruslarské in-line dovednosti nejdilezitéjsi.

Na konci této periody nastava faze kriticnosti, ktera se projevuje pfi posuzovani a
hodnoceni vlastniho prostredi (rodiny, Skoly, sportovniho kolektivu). MGzeme se tudiz
setkat s negativnim hodnocenim cinnosti. Dochdzi ktomu, Ze autorita dospélych se
snizuje. Dité hledd idoly, kterymi mohou byt vrstevnici ¢ sportovni a jiné osobnosti,

predstavujici pfirozenou autoritu. (Misi¢ckova, 2009)
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2.2 (OSOBNOST INSTRUKTORA

2.3

Osobnost instruktora je velice dllezitd ve vychovném procesu. Jeho povinnosti je

sezndmit je s bezpecnosti na in-line bruslich, sdélit jim, kde je vhodné bruslit a kde

ne. Instruktor by mél mit odborné znalosti jak v oboru in-line brusleni, tak

v psychologii. Dliraz by mél byt kladen na psychickou osobnost lektora, ktery by mél

byt pratelsky, vtipny, zdbavny, kreativni, autoritativni a mél by umét predvést

presné ukazky. Mél by znat specifika pro danou vékovou skupinu. Pfi vyuce by mél

mit na paméti fyzické a psychické rozdily mezi détmi, které jsou v mladsim Skolnim

véku markantni.

POZADAVKY NA INSTRUKTORA

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Instruktor by mél byt optimisticky, se zdpalem pro pohybovou ¢innost, kterou by
mél prenaset na své svérence.

Dulezita je pozitivni motivace déti tak, aby pochopily, Ze nic neni nemozné.

Meél by byt schopen presné ukazky bruslarskych dovednosti.

Vyuka by méla mit rychly spad a méla by odpovidat Urovni soustfedéni déti.

V tomto obdobi je jiz mozné davat Casovy prostor pro volny pohyb, kdy si
mohou svérenci zasportovat podle vlastniho prani a chuti.

Pro déti by mél byt instruktor predevsim autoritou, kamaraddem a dobrym
vzorem.

Vyuka by méla zahrnovat mnoho prapravnych cvi¢eni a her, aby byla pro déti
zabavna a pestra.

Instruktor by mél vyuku c¢lenit tak, aby vyucovaci lekce zacinala rozcvickou. Poté
by se zaméfil na rozvoj techniky, nasledoval by rozvoj kondice za pomoci her a

v zavérecnou ¢ast by tvofrilo vybrusleni, protazeni a zklidnéni.
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3 CHARAKTERISTIKA IN-LINE BRUSLENI

3.1 IN-LINE BRUSLEN{

In-line brusleni je pomérné mlady specificky sport pfindsejici zabavu a pozitek z jizdy

na koleckovych bruslich. Pfi brusleni dochdzi k zapojeni celého téla do pohybu,

posileni rovnovahy, svalovych partii, kardiovaskularniho systému a uvolnéni mysli.

3.2 ROZDELENIi DO KATEGORI{

3.2.1

3.2.2

3.2.3

3.24

3.2.5

FITNESS

Fitness brusleni je nejrozsifenéjsi formou in-line brusleni v dnesni dobé. Je
specifické pohodInou, plynulou a bezpecnou jizdou ve stfedni rychlosti. Brusle jsou
univerzalni a daji se v omezené mite pouzit na vice styl brusleni.

AGGRESSIVE

Aggressive brusleni je charakteristické pouzivdnim mnoha prekazek, jako jsou
naptiklad U-rampy, zdbradli a podobné. Je zde zapottebi mit specialni brusle a
chranice k tomu urcené dle (Misickové, 2009).

FREESTYLE

Tento bruslarsky zplsob zahrnuje vSe, co si predstavite, Ze jde délat v brusleni.
Tance, klasickd jizda, jizda na hudbu, ale v soucastné dobé predevsim jizdu mezi
freestyle kuzilky.

SPEED SKATING

Jde zdavodni formu brusleni. Pouzivaji se specifické brusle svelkymi a tvrdymi
kolecky. V této discipliné se pordda v dnesni dobé mnoho atraktivnich zavodu
v rliznych kategoriich a vékovych skupinach.

IN-LINE HOKE]

In-line hokej je kombinaci dvou sportd, které maji jedno spole¢né a to brusleni. Je
to kolektivni zabavna hra podobna hokeji na specidlnich koleckovych bruslich. V

soucastné dobé fadi mezi oblibené sporty hrajici se v Ceské republice.

10



4BEZPECNOST A OCHRANNE VYBAVEN{

4 BEZPECNOST A OCHRANNE VYBAVENI

4.1 BEZPECNOST

In-line brusleni je zdbavnou formou acyklického pohybu, ve kterém casto dochazi k
nekontrolovatelnym padim.

Proto je dobré si chranit své télo ochrannymi pomuckami, které by mél mit bruslar

v kazdém veéku.

4.2 OCHRANNE VYBAVENI
1) Prilba
Zranéni hlavy na in-line bruslich jsou pomérné casta. Mohou zpUsobit napfiklad
otfes mozku nebo triné rany na hlavé. Ochrana hlavy tudiz patfi k nejdllezitéjSim
prvklm pfiin-line brusleni.
2) Chranice
Pti in-line brusleni dochazi velmi ¢asto k padim, je proto dobré mit kompletni sadu
chranicl. Sada se sklada z chrani¢t kolen, lokt(i a zapésti. Chranice zamezi vétsSim

odfeninam a uraziim, zplsobenym padem vpred ¢i vzad.

11
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5 TECHNICKY SCENAR

titul: Metodika ndacviku zakladnich in-line bruslarskych dovednosti pro mladsi Skolni vék
(videoprogram)..

obor: Télesnd vychova a sport

cilova skupina: Cilem této prace je vytvofit videoprogram, ktery bude slouZit jako
seznameni sese zakladnim metodickym postupem in-line bruslafskych dovednosti pro déti
mlads$iho Skolniho véku, popf. pro SirSi verejnost se zdjmem o tento druh pohybové
aktivity.

figuranti, (Ucinkujici): Déti, které mi pomahaly s natacenim, jsem si vybral z in-line tdbora,
ktery vedu v Karlovych Varech. VSechny déti uc¢inkovaly se souhlasem svych rodica, které
jsem informoval, Ze videoprogram bude slouzit vefejnosti, jako metodické video pro
zacatecniky in-line brusleni.

struény obsah: Ve videoprogramu je mozné shlédnout in-line metodiku s mnoha
prapravnymi cvi¢enimi a hrami.

rok vzniku: 2013

jazykova verze: ceska

délka programu: 18 minut 11 vtefin

format zaznamu: DVD

autor: Adam Dekan

scénar a rezie: Adam Dekan

hudba: soundtrack z filmy Kill Bill 1, Woo Hoo song, Bang Bang.

kamera: Lukas Orlich

stfih a technické zpracovani: Lukas Orlich, Adam Dekan

komentar cetla: Bc. lvana Praskova

Géinkovali: Dominik Hovorka, Vojtéch Sandr, Michal Civi§, Klara Pakostova a sestry Sabina

a Adriana Petrikova.

12
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5.1 METODICKE VIDEO

Tabulka 1 Videoprogram

Strih Obraz/komentar Délka Start
1 Postoje: 0:00:03.00 | 0:00:00.00
2 Obraz:Zabér na figuranta predvadéjici zakladni
postoj.
Komenta¥:Stojime rovnomeérné na obou nohach, | 9.00:13.00 | 0:00:03.00
télo je vmirném predklonu, kolena jsou mirné
pokréena.
3 Obraz:Zabér na figuranta predvadéjici postoj na
vnitfnich hranach.
Komentar:Vnitini hrany, pokud zatlacite
v zakladnim postoji kotniku k sobé&, dostanete se na | 0:00:14.00 | 0:00:16.00
vnitfni hrany. Vnitfni hranu pouzivdme predevsim
pro odraz.
4 Obraz:Zabér na figuranta predvadeéjici postoj na
vnéjsich hranach.
Komentar: Vnejsi hrany si vyzkousSime, kdyZz kotniky | 0.00:10.00 | 0:00:30.00
dame od sebe, kolena jsou mirné pokrcéena a télo je
mirném predklonu.
5 Obraz:Zabér na figuranta predvadéjici V-postoj.
Komentdr: Jedna se o vychozi postoj pro jizdu vpred
a potfebny je velmi €asto pfi bruslafském pohybu. | 0:00:15.00 | 0:00:40.00
Paty jsou u sebe, Spicky sméfuji od sebe.
6 Obraz:Zabér na figuranta predvadéjici A-posto;.
Komentar: A-postoj se pouziva pro zpomaleni jizdy
z kopce, brzdéni vmalé rychlosti nebo pfi| 9.00:14.00 | 0:00:55.00
zakladnim zpUsobu jizdy vzad. Pro A-postoj jsou
typické Spicky u sebe, paty sméruji ven.
7 Obraz:Zabér na figuranta predvadéjici T-postoj a
poté obraceny T-postoj.
Komentdr: Pouzivda se pro udrieni stability, kdy
0:00:13.00 | 0:01:09.00

zadni brusle, zpravidla leva, je kolmo 90 stupnu za
pravou brusli a spole¢né s pravou nohou, kterd je
vytocena ve sméru jizdy, tvofi tvar pismene T.

13
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Obraz:Zabér na figuranta predvadéjici Nizkovy
postoj.
Komentar: NGzkovy postoj zvysuje stabilitu jezdce a
pouziva se pti prejizdéni terénnich nerovnosti.
Spociva vtom, Ze je jedna noha vpredu oproti
druhé.

0:00:11.00

0:01:22.00

Obraz: nejcastéjsi chyby

Komentar: Nevhodna volba terénu,
rovnovahy, nepfiméreny predklon,
nepokrcéena kolena, pohled na Spicky.

neudrzeni
zaklon,

0:00:14.00

0:01:33.00

10

Pady, vstavani a cviky na rovnovahu:

0:00:02.00

0:01:47.00

Obraz: Zabér na figuranta predvadéjici pad vpred.
Komentdr: Pad vpred, &zis pohled
smérujte dopredu, dlané jsou oteviené, kolena i
lokty jsou blizko u sebe, prvni naraz by mély
zachytit chrani¢e kolen a potom zapésti a loktd.
Pady opakujeme, dokud neziskdme jistotu.

0:00:26.00

0:01:49.00

Obraz: Zabér na figuranta predvadéjici pad vzad.
dopredu, predklorte hlavu, zmensete naraz pazemi
a co nejvétsi plochou téla, paze poloite co nejblize
vedle téla, vétsSinu narazu by méla zachytit zadni
cast.

0:00:16.00

0:02:15.00

10

Obraz: Zabér na figuranta, ktery opétovné predvadi,
jak spravné a bezpecné vstat.

Komentar: Vstavani, dostante se do kleku,
prednozte jednu nohu, postavte brusli na kolecka,
oprete obé ruce o koleno a vstante. Poté zlstante
v zakladnim postoji.

0:00:21.00

0:02:31.00

11

Obraz:Zabér na figuranty predvadéjici drepy.
Komentar: Drepy slouZi ke snizeni tézisté, nohy jsou
v $ifi ramen, trup mirné naklonén vpred a vaha je
vice na Spickach. Je to vyborny cvik na rovnovahu.

0:00:14.00

0:02:52.00

12

Obraz: Zabér
s vyskokem.
Komentar: Ze zékladniho postoje prejdeme doll do
dfepu, poté se zvedame a provadime odraz z obou
brusli najednou. Pfi dopadu musi byt vaha vpredu.
Opakujeme, dokud neziskame jistotu.

na figuranty predvadéjici drepy

0:00:19.00

0:03:06.00

14
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13

Obraz:Zabér na figuranty, ktefi predvadéji, jak
bezpeéné prekonat prekazku celem vpred a poté
bokem.

Komentar: Prekroceni prekazky ¢elem se da pouzit i
pfi pomalé jizdé vpred. Nohou prekroCime opatrné
prekazku ve snizeném postoji. Ruce jsou pfipraveny
na pripadny pad vpred. Pfekonani bokem vyuzijeme
spiSe ve stoji.

0:00:17.00

0:03:25.00

14

Obraz:Figuranti predvadéji poskoky vlevo o 90
stupnd kolem celé své osy. Poté na druhou stranu.
Komentdar: Poskoky se ctvrtobraty jsou dobrym
cvicenim pro odraz s naslednou rotaci. Je to vhodné
cvi¢eni na procviceni odrazu a rovnovahy. Poskoky
zkouSime v obou smérech.

0:00:23.00

0:03:42.00

15

Obraz: Figuranti predvadéji rovnovaziné cviceni, kdy
se stfidavé snazi dotknout rukou paty.

Komentar: Charleston je rovnovahou cviceni, pfi
kterém se snazime stfidavé dotykat levé a pravé
nohy. Klademe ddraz na rovnovahu a pravidelnost
pohybu.

0:00:19.00

0:04:05.00

16

Obraz: nejcastéjsi chyby

Komentdr: Nevhodna volba terénu, neudrzeni
rovnovahy, poloha hlavy, neptfiméreny predklon,
nepokréend kolena, Uzky postoj.

0:00:10.00

0:04:24.00

17

Technika jizdy vpred:

0:00:02.00

0:04:34.00

18

Obraz: Zabér na figuranta, ktery predvadi techniku
jizdy vpred.

Komentar: Z postoje V prejdeme do nasazeni nohy
do sméru jizdy, odrazime se a pfesuneme vahu na
druhou brusli. Kolena jsou mirné pokrcena, télo
mirné naklonéné vpred. Odraz je veden z vnitini
hrany brusle.

0:00:12.00

0:04:36.00

19

A) Odrazova cviceni pro jizdu vpred:

0:00:04.00

0:04:48.00

20

Obraz:Bruslaf predvadi jizdu pres kuzilek pomoci
vnitfnich hran tzv. ,citrének(na misté).

Komentar: Pfi tomto cviéeni pouzivame k odrazu
pouze vnitini hrany. Zacdiname z postoje V,
odrazime se vpred, aniz bychom zvedli brusle od
plochy, zatahneme kolena a 3picky ksobé a
skoncéime v postaveni A. Pohyb plynule opakujeme.

0:00:33.00

0:04:52.00
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21

Obraz:Bruslaf jede z V-postoje pres kuzilky pomoci
tzv. , burtika“.

Komentar: Jednd se o stfidavé roznozovani a
pfinoZovani, stopa ma tvar vajicka. Pro usnadnéni
pohybu je dulezité vytoceni Spicek brusli ven
s mirnym pokréenim kolen pfi roznoZzeni a pfi
pfinoZeni naopak, natoceni Spicek brusli k sobé
dovnitt.

0:00:16.00

0:05:25:00

22

Obraz:Bruslar jede ze zdkladniho postoje pomoci
tzv. , pulbuftik(” nebo vinovek pres kuZzilky.
Komentar: Po zvladnuti techniky burtikd je moiné
prejit ke slalomu jednou nohou. Jedna se o zakladni
typ dvojvinovek (odraz zvnitfni hrany brusle).
Sttidavé objizdime kuzilek zleva a zprava. Druha
noha jede stale rovné. Cviceni provadime na obé
strany.

0:00:17.00

0:05:41.00

23

Obraz:Bruslaf jede slalom pouze pravou nohou,
leva jede rovné.
Komentar: Slalom jednou nohou (prava).

0:00:10.00

0:05:58.00

24

Obraz: Bruslarky predvadéji kachni chazi. Lehci
varianta je chlize po travé.

Komentar: Nauci vas zakladdm zatiZzeni pat, tlaku
v zakladnim postaveni, prenasejte vahu ze strany na
stranu, abyste se pohybovali vpred. Nohy jsou ve V-
postoji, pokréte kolena, ruce dejte pred télo kvili
lepsi stabilité a za¢néte opatrné pochodovat.

0:00:27.00

0:06:08.00

25

Obraz: Zabér na svérfence predvadéjici prlpravné
cviceni pro jizdu vpfed zvana medvéd.
Komentar: Z V-postoje vyjedeme vpred, snazime se

v vev

jsou mirné pokrcena a paze pred télem.

0:00:15.00

0:06:35.00

26

Obraz: Zabér na svérence predvadéjici prlpravné
cviceni zvané vojak.

Komentar: V tomto cviceni se snazime pfi jizdé co
nejvice zvedat stfidavé kolena. Cviceni slouzi ke
zlepSeni rovnovahy a jizdy po jedné brusli.

0:00:15.00

0:06:50.00

27

Obraz: Svérenci predvadéji prapravné cviceni zvané
¢ap.

Komentar: Z V-postoje vyjede vpred. Po kazdém
odrazu nasleduje tlesknuti pod nohou. Noha, po
které jedeme, je mirné pokréena. Cviceni slouzi pro
jizdu po jedné brusli.

0:00:16.00

0:07:05.00
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28

Obraz: Zabér na svéfence predavajici prlpravné
cviceni zvané kolobézka.

Komentar: Z T-postoje se odrazime levou nohou a
jedeme stale po pravé. Odraz je proveden vnitini
hranou brusle. Podstatné je nezvedat jednu nohu,
mit pokréena kolena a protladovat panev neustale
vpred. Nezapomerite procvicovat vlevo a pak
vpravo, tedy na obé strany.

0:00:30.00

0:07:21.00

29

Obraz: Svérenci predvadéji slalom mezi kuZzilky
jizdou vpred.

Komentdr: Slalom je komplexnim prapravnym
cvicenim pro jizdu vpred. Kolena jsou mirné
pokréena a pro lepsi obratnost pouzivdme malé
kracky.

0:00:16.00

0:07:51.00

30

Obraz: Zabér na svérence provadéjici slalom snozny
jizdou vpred.

Komentar: Z jizdy prejdeme do tzv. vinovek. Odraz
je vidy veden z vnitini hrany brusle. Brusle by se
nemély zvedat od povrchu.

0:00:16.00

0:08:07.00

31

Obraz: Zabér na svérence, ktery premistuje kuzilky.
Komentar: Toto cvieni slouzi ke zlepSeni stability

na bruslich, jizdy vpred, zastaveni a snizeni tézisteé.
KuZilky pravidelné pfemistujeme.

0:00:30.00

0:08:23.00

32

B) Rovnovahova cviceni pro jizdu vpred:

0:00:03.00

0:08:53.00

33

Obraz: Zabér na bruslafe predvadéjici prapravné
cviceni na rozvoj predozadni rovnovahy (Prak).
Komentar: V tomto cviceni se bruslafi drzi za ruce,
prostfedni je o krok vzad. Brusle jsou paralelné ve
sméru jizdy. Bruslafi se stfidavé pfitahuji pazemi.
Cviceni je vybornou formou nacviku na predozadni
rovnovahu.

0:00:19.00

0:08:56.00

34

Obraz: Zabér na bruslare predvadéjici jizdu ve
dfepu.

Komentar: Bruslafi se rozjedou jizdou vpfed na
uroven kuzilk(i, prejdou do podiepu a snazi se dojet
co nedal. Cvi¢eni slouZzi pro udrZeni rovnovahy
v podrepu.

0:00:16.00

0:09:15.00

35

Obraz: Zabér na bruslafe predvadéjici prapravné
cviceni kdo dojede nejdal po jedné noze.

Komentar: Rozjedeme se na uroven kuzilkd, poté se
odrazime a prejdeme do jizdy po jedné brusli.
Noha, po které jedeme, je mirné pokréena a osu
téla se snaZzime dat nad osu brusle.

0:00:13.00

0:09:31.00
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36

Obraz: Zabér na ktefi
prekazku v jizdé.

Komentar: V tomto cviceni se snazime prekondvat
prekazky vjizdé za pomoci skoku snozného.
Dulezité je, aby pfi odrazu a dopadu bylo télo
naklonéno mirné vpred, abychom predesli padu.

bruslare, prekonavaji

0:00:15.00

0:09:44.00

37

Obraz: Zabér na svérence predvadéjici drepy v jizdé
s dotykem kuzilkd.

Komentar: Cviceni slouZi ke sniZeni tézisté v jizdé.
To je velmi dilezité, nebot bruslafi velmi casto jezdi
v napfimeném postoji.

0:00:15.00

0:09:59.00

38

Obraz: Nejcastéjsi chyby

Komentaf: Poloha hlavy (pohled na Spicky), zaklon
trupu, nepfiméfeny  predklon,  nepokréeni
v kolenou, nepreneseni vdhy na odrazovou brusli,
odraz ze Spicky brusle, neudrzeni rovnovahy.

0:00:14.00

0:10:14.00

39

Zataceni:

0:00:02.00

0:10:28.00

40

Obraz: Zabér na bruslare predvadéjici oblouk mezi
kuzilky zvany pistolnik.

Komentdr: Rozjedte se nékolika tempy, pozvolna
vytlacte brusle do stran, nohy pfipominaji pismeno
A. Pro zahdjeni zataceni vytoCte hlavu, ramena a
paze vlevo, zatimco tlacite do povrchu pravou
brusli.

0:00:17.00

0:10:30.00

41

Obraz: Zabér na svéfence predvadéjici zataceni
pomoci odslapovani vlevo.

Komentar: Rozjedeme se po kruhu, prava noha je
pokréena a stale je na zemi, jako u kolobézky. Jen u
ni vytacime Spicku stale do sméru jizdy. Télo je
naklonéno do oblouku a levou nohou odslapujeme,
ruce jsou pred télem.

0:00:25.00

0:10:47.00

42

Obraz: Zabér na svéfence predvadéjici zataceni
pomoci odslapovani vpravo.

Komentar: Rozjedeme se po kruhu, levd noha je
pokréena a stale je na zemi, jako u kolobézky. Jen u
ni vytacime Spicku stale do sméru jizdy. Télo je
naklonéno do oblouku a pravou nohou
odslapujeme, ruce jsou pred télem.

0:00:27.00

0:11:12.00

43

Obraz: Zabér na bruslafe predvadéjici zataceni v
paralelnim oblouku.

Komentar: Nohy mame pokréené v kolenou a vahu
rozloZzenou rovnomeérné na obou bruslich. Vnitfni
levad brusle je mirné predsunutd. Hlava, ramena a
paze rotuji do oblouku, pohledem do sméru
zataceni zahajujeme oblouk.

0:00:18.00

0:11:39.00
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Vétsim naklonem téla zvyraznime zménu sméru
jizdy.

44

Obraz: Zabér na bruslafe predvadéjici zataceni v
paralelnim oblouku.

Komentdar: Nohy mame pokréené v kolenou a vahu
rozloZzenou rovnomérné na obou bruslich. Vnitini
prava brusle je mirné predsunuta. Hlava, ramena a
paze rotuji do oblouku, pohledem do sméru
zataceni zahajujeme oblouk. VétsSim naklonem téla
zvyraznime zménu smeéru jizdy

0:00:22.00

0:11:57.00

45

Obraz: Nejcastéjsi chyby

Komentar: Nedostatecny naklon do sméru oblouku,
uzka stopa, nepreneseni vahy na vnitini brusli,
nedostatecné pokréena kolena.

0:00:12.00

0:12:19.00

46

Brzdéni:

0:00:02.00

0:12:32.00

47

Obraz: Figurant predvadi zastaveni pomoci vjeti do
travy (grass stop).

Komentar: Jedna se o nouzové zastaveni vhodné,
jak pro zacatec¢niky, tak pro pokrocilé. Pfi najeti na
mirné predsunte a pfipravte své ruce na moznost
padu.

0:00:14.00

0:12:36.00

48

Obraz: Zabér na bruslare predvadéjici zastaveni o
prekazku (wall stop).

Komentar: Pfi tomto zplsobu je vhodné pouzivat
paze, které Vam umozni ztlumit naraz. Rozjedte se
proti pevné prekdice, natdhnéte ruce pred sebe a
plynulym pokréenim pazim zastavite. Zpusob
trénujte v nizkych rychlostech.

0:00:18.00

0:12:50.00

49

Obraz: Zabér na bruslare
odslapovani.

Komentar: Odslapovani nebo brzdivé kricky jsou
jednim  z nejjednodussich  zplisob( zastaveni.
Pfeneseme vahu na vnitini hrany brusle, paty
sméruji od sebe a Spicky mirné k sobé. Pfendsime
vahu zlevé na pravou brusli, dokud uplné
nezastavime.

zastavujici pomoci

0:00:15.00

0:13:08.00

50

Obraz: Zabér na bruslafe
oboustrannym pluhem.
Komentdr: Pri tomto zastaveni je dllezité snizit

v vev

zastavujici pomoci

dostate¢né odddleny od sebe. Zatizime vnitfni
hrany brusli a ke konci zatdhneme obé 3Spicky
k sobé. Skonc¢ime v A-postoji.

0:00:15.00

0:13:23.00
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51

Obraz: Zabér na bruslafe predvadéjici zastaveni
patni brzdou u kuzilk(.

Komentar: Tento zplisob zastaveni je mezi bruslafi
nejpouzivanéjsi. Kolena jsou pokréena, tézisté je
snizeno a ruce jsou pred télem nebo na koleni.
Pfedsuneme brusli sbrzdou, zvedneme S3picku
brusle tak, aby se brzda zacala plynule dotykat
zemé. Jesté vic se zpevnime a bezpecné zastavime.

0:00:18.00

0:13:38.00

52

Obraz: Zabér na bruslafe predvadéjici zastaveni
zvané Técko.

brzdéni. Je zapotfebi dostate¢nd rovnovdaha na
jedné brusli a stabilita. Brzdéni zahdjime
pfenesenim vahy nad jednu brusli, koleno stojné
nohy vyrazné pokrcéime. Druhou nohu zvedneme a
polozime ji kolec¢ky na vnitfni hranu vyto¢enou o 90
stupnd ke sméru jizdy. Mirné zatizime a plynule
zastavime.

0:00:25.00

0:13:56.00

53

Obraz: Nejcastéjsi chyby
Komentar:
trupu, uzka stopa, nedostatecné pokréena kolena,
kolena smérujici od sebe, nevyuziti rukou pro
snizeni rovnovahy, pozdni zahajeni brzdéni.

v vev

0:00:18.00

0:14:21.00

54

Priklady pripravnych her pro zacatecniky:

0:00:03.00

0:14:39.00

55

Obraz: Zabér na bruslare hrajici hru zvanou Mrazik.
Komentar: Pfi této hie se Mrazik snazi zmrazit, co
nejvice bruslarG. Mrazik mad modry kuzilek. Koho
mrazik zmrazi, ten musi zastavit a pockat, nez ho
ostatni bruslafi neosvobodi tim, Ze spolecné udélaji
difep. Hra slouZi pro rozvoj obratnosti a orientaci
v prostoru. Hraje komplexni a zahrnuje jizdu,
zataceni a brzdéni.

0:00:44.00

0:14:42.00

56

Obraz: Zabér na bruslare hrajici hru zvanou Mrazik
dvojic.

Komentar: Pri této hre bruslafi utvofi dvojice. Stoji
za sebou a drzi se za bedra. Prvni z dvojice se necha
tlacit a druhy brusli. Snazi se ujet prfed Mrazikem,
ktery se je snazi dohnat a zmrazit.

0:00:40.00

0:15:26.00

57

Obraz: Zabér na bruslare hrajici hru Na babu.

Komentar: Pri této hfe se bruslafi snazi ujet pred
babou, aby je nechytila. KdyzZ je baba chyti, tak jim
preda kuzilek a babu ma ten, koho baba chytila. Hra
pokracuje do té doby, nez ji ukonéime. Hra zlepsSuje
jizdu vpred, zataceni, brzdéni a orientaci v prostoru.

0:00:33.00

0:16:06.00
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58 Obraz: Zabér na bruslafe hrajici hru zvanou
Pfihravana s mickem.

Komentdf: Tato hra je zdbavnou formou, kde
rozvijime jizdu vpfed, zataCeni a orientaci | 9.00:33.00 | 0:16:39.00
v prostoru. Prihravky s mickem odmrstuji bruslare
od nadmérného soustfedéni na jizdu. Bruslafi
se pohybuji spontanné a volné podle svého uvazeni.
Hru mGzeme hrat na co nejvétsi pocet prihravek.
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Brusleni se vénuji od svého détstvi, kdy jsem jako sedmilety kluk zacal hrat ledni hoke;j. In-
line brusleni se vénuji také dlouho, mdam ho jako dopliikovy sport k hokeji, ktery hraji
doposud.

Praci s détmi jsem si osvojil na vysoké Skole v Plzni, kdyZ jsem zacal studovat obor Télesna
vychova a sport. Diky studiu v Plzni jsem pfiSel do styku s lidmi, ktefi vedli détsky in-line
krouzek pro déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Udélal jsem si instruktorsky
prikaz a zacal jsem ucit a trénovat déti na koleckovych bruslich. Postupem casu jsem se
dostal k praci lektora na priméstskych taborech potrddanych v Plzni. Na téchto taborech
jsem prisel do styku s nespoctem zajemcl o tento sport.

V dalSich letech jsem potadal ptriméstské tdbory ve svém rodném mésté, v Karlovych
Varech. Jde o sportovni tdbor, ktery je zaméreny na vyuku in-line brusleni pro déti od 5 do
12 let. Na téchto tdborech se snazime spole¢né s dalSimi instruktory brusleni ptivést déti
k ldsce ktomuto sportu. V poslednich letech vyrazné stoupl zdjem vefejnosti o tento
sport. Nebrusli uz jen dospéli, ale predevsim déti. Pro né je ale mnohdy slozité a obtizné
naucit se spravné bruslit. Aby jejich uceni pohybu bylo metodicky navazné, vedouci ke
spravnému pohybu a k poZzadované dovednosti, musi je zaujmout.

To vse mé vedlo knatodeni videoprogramu, ktery pomize nejen détem, ale i Sirsi
verejnosti k spradvnym zacatklm na bruslich. Praci jsem nazval: ,Metodika ndcviku
zakladnich in-line dovednosti pro mladsi Skolni vék.”

Zacal jsem nastudovanim odborné literatury, které je uz celkem velké mnoZstvi. Sestavil
jsem si metodickou fadu a pozadal o spolupraci mého kamarada Lukase Orlicha. Vybral
jsem si skupinu déti z letnich priméstskych tabord a oslovil jejich rodi¢e, zda by mi
pomohli s nato¢enim materidlu pro moji praci.

V pfirodnim arealu Rolava v Karlovych Varech jsem 14. 4. 2013 natocCil zabéry pro
metodické video. K nataceni byly zapotiebi technické pomUcky — videokamera,In-line kuzilky
a micek. Nataceni probéhlo i pres nepfizen pocasi bez vétsich komplikaci.

Poté jsem natocCeny obsah s pomoci Lukase Orlicha sestfihal, ozvudil a s asistenci Ivany
Praskové namluvil komentar. Pfiprava a zpracovani videoprogramu bylo pomérné ¢asové

narocné. Jednalo se o mé prvni zkusenosti s natd¢enim. NejvétSim problémem bylo
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namluvit komentdf do pozadované délky obrazu pro jednotlivé cvi¢eni. Navzdory
problémdm jsem videoprogram uspésné dokoncil.

V metodickém videoprogramu jsem spolupracoval s détmi ve véku od péti do dvanacti let.
V tomto vékovém obdobi je mezi détmi velky rozdil v jejich pohybovych schopnostech a
dovednostech. Bylo to nejvice vidét u obtiznéjsSich dovednosti, kdy bylo zapotrebi vétsi
soustredéni, sila dolnich koncetin a koordinacnich schopnosti. Je zapotfebi volit
prapravné hry a cvieni tak, aby je déti mohly co nejlépe technicky zvladnout. K tomu je
dllezita presna ukazka provedeni a metodicka ndvaznost.

Natdceni s détmi trvalo cely den a bylo velice ndro¢né. Prvni polovina nataceni probihala
bez problému a ¢asovych prodlev. Druha polovina, uz tak hladky prabéh neméla. Déti byly
unavené a jejich slabsi pozornost se odraZela do vykonaného pohybu, ktery nebyl

optimalni. | pfes to se mi zdda prace kvalitni a zajimava.
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ZAVER

Cilem bakaldrské prace bylo vytvofit DVD s metodikou in-line brusleni pro mladsi skolni
veék. Myslim si, Ze vytyCeny ukol jsem splnil. Po pocatecnich obavach a komplikacich
s technikou, se podafilo dosdhnout stanoveného cile a natocit metodicky material pro
zacinajici bruslare. Myslim si, Ze by videoprogram mohl slouzit jako vyukové DVD i pro
Sirsi vefejnost se zajmem naucit se bruslit na koleckovych bruslich.

Bohuzel, aZ pfilis pozdé jsem dostal napad udélat metodickou fadu s obsahem jizdy vzad,
preklddanim, jizdou vpred a s vice prapravnymi cvicenimi ve trojici. Napfiklad u jizdy po
jedné noze a v podiepu. Aspon uz vim, Ze jsem se mél metodikou zabyvat jesté vice do
hloubky a udélat ji propracovanéjsi. Je to pro mé alespon ponauceni do budoucna. | tak si

myslim, Ze je prace zabavn4, kvalitni, atraktivni a jdouci spravnym smérem.
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RESUME

This work is focused on teaching methodology, basic inline skills for young school age.
Video program introduces the basic methodological variety, many exercises and games to
improve inline skates driving skills. This work serves children and the general public as a
training DVD.

The theoretical part consists of three parts which are characteristic of primary school age,
characteristics and distribution of in-line skating and security and protection equipment.

The practical part Consists of technical script for video program.
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