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1 NezZ vyjedeme ven
Vite, kam se zaradit?

1. Bruslai zacéate¢nik — je bruslaf, ktery se zvladne postavit na brusle, ale vétSinou
neumi brzdit. Dokdze se pohybovat po rovném terénu, netroufne si a ani nezvladne
jizdu z kopce, do kopce a potyka se s nerovnostmi na trase.

2. Mirné pokrodily bruslar — je bruslaf, ktery uz vi, jak zastavit, dokdze se zatocit pfi
nizSich rychlostech, sjede mirny kopecek a zvladne pitekonat drobné piekazky
(obrubniky, apod.).

3. Pokrocily bruslar — je bruslaf, ktery hravé ovlada brusle i pti vyssich rychlostech,
piekond vétsi prekazky, umi rychle zatoCit a bezpecné zastavit, a to 1 pfi vyssi
rychlosti (brzdou, T-Stop, otockou). Umi poskoc¢it na bruslich za jizdy a zvlada jizdu
ze sttedné prudkého kopce s ptibrzd’ovanim.

4. Bruslar expert — je bruslaf, ktery zvlada pln€ rychlou jizdu a prudké zmény sméru,
bezpetné a rychle zastavi, zvlada jizdu pozadu i pteSlapovat vptedu i vzadu i na
dlazebnich kostkach, dokaze sjet i kratsi schody.

Bezpecné na inlinech
Bruslafi, at’ experti nebo zacatecnici by méli jezdit vzdy na bezpecnych mistech pro tyto ucely
vyhrazenych, protoze srazka s autem vétSinou kon¢i tragicky.
Jako bruslafi musi také pamatovat, ze vstup na koleckovych bruslich do metra, tramvaje
a autobust je zakazan!
Proto dodrzujte zasady jizdy, aby vas nebolela:
1. pted jizdou se fadn¢ protahnéte (zejména svaly nohou);
2. pouzivejte vzdy chranice a helmu;
3. pii jizdé ve veCernich hodinach noste vyrazné barevné obleceni ¢i reflexni
prouzky;
4. ptipadnému padu se do posledni chvile nebrante (mtzete zhorsit nasledky padu);
5. vyhybejte se jizd¢ na nepravidelném terénu a hlidejte opottebeni kolecek;
6. priingjezdu na kaminky nebo travu preneste energii z jizdy do b&hu;
7. jezdéte jen po cyklostezkach, stezkéach pro bruslafe nebo parcich;
8. vyhybejte se jizd¢ po silnici;
9. brzdéte veas;
10. pti samotné jizdé dbejte na bezpec¢nost svoji i svého okoli a bud’te ohleduplni!

1.1 Vybér vhodného vybaveni

A. Brusle
Vybér brusli uzplisobte svému véku, zkuSenostem a stylu jizdy, kterému se budete vénovat.
Pamatujte, Ze do brusle patii hrubsi ponozka, je to pohodIngj$i a nebude vam noha v boté
klouzat.

B. Chréanice
Pro ptipad padu a snizeni jejich nasledkli pouzivejte vzdy chrénici kolen, loktl 1 zapésti.
Ptilba je i na bruslich nutnosti!

C. Obleceni
Volba obleceni zalezi na pocasi i na vasem stylu, ale mélo by vzdy odpovidat sportovni
aktivité (mélo by byt pohodlné, savé a barevné pro lepsi viditelnost).
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1.2 Néco malo o drzeni téla pri jizdé
Pro spravnou a pohodlnou jizdu je dobré védét i néco malo o spravném drzeni téla, které vam
muze pomoci lépe zvladnout stabilitu a prvotni nezdary.
A. Hlava
Hlava drZi pozici svisle nad piedni brusli. Brada ma byt vysunut, ne skryta na hrudi. Hlava je
sttedem rovnovahy, proto se vyvarujte jakychkoliv pohybii do stran. Na hlavé musi byt ptilba
1 bryle, které chrani o¢i pred necistotami a vétrem.
B. Ramena
Ramena pomahaji drzet zdda narovnana. Museji byt vzdy rovnana, stile ve vodorovné poloze.
C. Hrudnik
Hrudnik drZte narovnany nad kolena a pted Spickami brusli. Spravnad poloha hrudniku
napomaha k pfedozadni rovnovaze a je dulezita pro snadné pro zrychlovani.
D. Paze
Paze pti brusleni pouzivejte co nejméné. Pfi startu napomahaji zrychlovat. Vyvarujte se
pohybti ve sméru shora dolti. Pohyb obéma rukama dodéva vice stability, ale ubird z rychlosti.
Spusténi pazi co nejnize, pomaha drzet rovnovahu pfi zataceni.
Jakmile se rozjedete, skryjte ob€ paze za zada. Tato poloha vdm pomiZe:
- 1. k spravnému rozlozeni rovnovahy,
- 2. podstatna ¢ast pohybu se pfenese do nohou a beder,
- 3. snizi se odpor vzduchu.
E. Dlané
Dlan¢ by méli zakryvat rukavice nebo chrani¢e. Dlané jsou pii padu prvni v kontaktu
s prekazkami (asfalt, Stérk, zabradli, zed’, strom, sloup...).
V poloze ruce za zady se nékdo drzi za prsty, nékdo za rukdv odévu, jiny si nese ldhev
s vodou. Na dlouhych tratich je mozné pomdhat si mirnym tlakem na stehna nebo kolena.
Odpocinete si tak patefi a pomtzete si noham.
F. Zada
Zada jsou po nohach nejvic namahana ¢ast svalstva a druha nejvétsi svalova partie. Spravné
drzeni zad napomahd ptenést podstatnou Céast energie do nohou. Padnuté ramena a hrb
vytvareji pruzeni trupu a zptisobuji svalovou unavu.
G. Hyzdé
predklonu a vykonavaji ¢ast pohybu nohy po odrazu brusli.
H. Stehna
Stehna jsou pfi brusleni nejvice zatézovanym svalem. Jejich pohyb je zavisly na sile a kondici
bruslafe. Zakladni funkce stehen je napfimeni nohy a dotahovéani pohybu pii odrazu. Nohu
vzdy natahujte do strany, ne dozadu! Pohyb odrazu nohy je dokonCeny pii natazené noze.
Pohyb pokracuje odrazem S$picky, ale to je uloha lytek. Natazeni nohy je dileziti, protoze
vytvaii protivahu naklonénému télu. Zadni ¢ast stehna pomaha ptitdhnout nohu s brusli po
kruznici za nohu, na které se prave vezete.
I. Kolena
Na kolena je vhodné pouzivat chranice. Je to shluk kosti, chrupavek, §lach, vaziva a kuze,
proto si zaslouzi zvlastni pozornost. Kolena nejcastéji boli, kdyz neni pravidelny pohyb ¢i
trénink.
J. Lytka
Lytka jsou dotahovace zabéru nohou. Jejich nejvétsi zatizeni vznikd od polozeni brusli na
podlozku, pies svezeni se a drZeni stability, aZ po nataZzeni nohy a dotahnuti odrazu ptes
Spicku brusle. Je to pomérné vysoké zatizeni, proto se kvili dobrému prokrveni Slach
nedoporucuje stahovat brusle napevno nad kotnikem. Omezeny pohyb po del§i dobu miize
zpisobit ztuhnuti az kiecovité bolesti spodni ¢asti lytka.
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K. Kotnik
Kotnik diktuje pohyb brusle a ovliviiuje stabilitu. Dava bruslafi jistotu pfi odevzddvani
vyprodukované energie svali brusli. Kotnik pomaha lytku pfi finalizaci odrazu. Proto by
vrchni ¢ast brusle méla mit néjakou tu vili. Jakou, to uz zalezi na sebevédomi otestovat si, co
je to ptirozené volna bota a jaké vyhody poskytuje pohyb kotniku do stran. ZkuSeni bruslati
utahuji botu volnéji, aby mohli vic pracovat kotniky. Potom odraz vypada jako odkopnuti
mice do strany.

L. Chodidla
Chodidla hraji vyznamnou ulohu pfi celkové stabilité, predklonu i odrazu. Spravnym
rozlozenim sily chodidla v bot¢ vyvijime stejny tlak na paté, uprostied chodidla i na prstech.
Prilisnym tlakem do paty maji brusle tendenci podkluzovat a balancujeme vzad. Pouhym
tlakem na prsty chodidla se nedokdzete potfadné odrazit a brusle maji snahu podklouznout
(smyknout se do boku). Pouhou véhou uprostfed chodidla se zbyte¢né namahaji stehenni
svaly a nedokdzete pfi odrazu zabrat naplno. ,,Chodidlo je hlavni sty¢nd plocha, ktera
odevzdava energii brusli!*

M. Prsty
Prsty jsou oporou chodidel k udrzeni stability. Dopiejte jim proto pohodli a zamezte otlakiim.

1.3 Trénink na zimni obdobi

Posilovaci cviceni
Abyste dokonale zvladli pfipravu k jizdé¢ na koleckovych bruslich méli byste posilovat,
protoZe brusleni je z velké ¢asti silovy sport a proto o svoje svalstvo spravné pecujte.
Pfi inline brusleni nejvice namahate svaly zad, hyzdi a nohou.
Ptiklad posilovacich cviki:
a) Posilovani nohou
Odrazte se z jedné nohy na druhou. Pti doskoku se snazte udrzet
rovnovahu.
. varianta pro zacatecniky: kratsi skoky s pomoci rukou
. varianta pro pokrocilé: delsi skoky bez pomoci rukou
(s rukama za zady).
b) Posilovani zadni strany tcla
Opfete se o Spicky prsti nohou a piedlokti. V této poloze
vydrzte 30 sekund.
o varianta pro zacateCniky: opfeni se o kolena
o varianta pro pokrocilé: nadzdvihnéte jednu nohu.
c) Posilovani svall trupu — boc¢ni strany
Opfete se o spodni nohu (chodidlo) a predlokti. Snazte se udrzet
piimou polohu, neprohybejte se v kyclich. Ty nevychylujte ani
doptedu nebo dozadu.

o varianta pro zacateCniky: horni nohu (chodidlo)
posuiite dozadu a opfete se o podlahu
o varianta pro pokroc¢ilé: nadzvednéte horni nohu

a horni ruku upazte.
Nezapominejte cviky opakovat a stfidat posilované strany.

Aby zada nebolela
Pti jizdé na koleckovych bruslich, stejné¢ tak i na kole se mizeme potykat s bolesti zad. Proto
abyste ji ptedesli je vhodné posilovani a protahovani zadovych svali po kazdé jizde.
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ProtazZeni

1. PretaCeni — rovné vieteno
Polozte se na rovnou (nepruznou) podlozku. Natahnéte nohy. Ruce rozpazte. Jednu nohu
pozvednéte a poloZte ji patou na Spi¢ku druhé nohy. S vydechem otécejte (pokladejte) nohy
na jednu stranu a hlavu na druhou. Nezapominejte mit po celou dobu cvi¢eni ramena stale na
podlozce.
Cviceni opakujte na druhou stranu. Poté nohy vymeéiite.

2. Pretaceni — ohnuté vieteno
Polozte se na rovnou (nepruznou) podlozku. Natdhnéte nohy. Ruce rozpaZzte. Jednu nohu
pokrcte a chodidlo nohy polozte na koleno druhé nohy. S vydechem otacejte nohy na jednu
stranu, hlavu na druhou. Vyméiite nohy a cviceni opak.

3. Pfetaceni — uzlik
Polozte se na rovnou (nepruznou) podlozku. Natdhnéte nohy. Ruce rozpazte. Kolena
pritahnéte k hrudniku a otacejte na jednu stranu. Hlavu otacejte vzdy na opacnou stranu nez
jsou nohy. Cvi¢te pomalu a bez hmitd.

4. Protahovani na biiSe
Polozte se na bticho. Nohy protahnéte. Ruce polozte natazené za hlavu. Pomalym pohybem se
snazte jednu ruku vytahovat po podloZce nahoru tak, aby jste se nepohybovali v ky¢lich. Cvik
opakujte na druhou stranu. Cvik je mozné obménit soucasnym protahovanim ruky s nohou,
vzdy opacnou (prava ruka — leva noha; leva ruka — prava noha).

5. Protahovani na zddech
Polozte se na zada. Nohy napnéte. Ruce poloZte natazené za hlavu. Pomalym pohybem se
snazte stfidaveé vytahovat ruce po podloZce nahoru tak, aby jste se nepohybovali v kyclich.

Posilovani
Pro snizeni moznosti bolesti zad je vhodné posilovat i svaly tvofici tzv. svalovy korzet trupu,
které trup stabilizuji a zpeviuji.

1. Posilovani ptimych bfisnich svali

A. Lehnéte si na podlozku. Ruce dejte v tyl. Lopatky se snazte zdvihat nahoru, ale
bederni ¢ast zad tlacte do podlozky (nesmi se zvedat).
Obmeéna: Pfitahujte spolu s hrudnikem stfidave i kolena.

B. Lehnéte na podlozku. Jednu nohu pokrcte. Ruce dejte v tyl. Zvedejte natazenou
nohu a hrudnik nahoru. Vydech je vzdy kdyz jdete hrudnikem nahoru, kdyz
povolujete, nadechujte se. Cvik opakujte i na druhou stranu.

2. Posilovani Sikmych bfisnich svali
Lehnéte na zada. Pokréte nohy v kolenou a dejte nohu ptes nohu. Protilehlou pazi
dejte v tyl a zdvihnéte se Sikmo nahoru smérem k protilehlému kolenu. Pozor na
loket - nepomahejte si jim, neprovadéjte pohyb pouze loktem, ale celym trupem,
bedra vSak zlstavaji na podlozce. Cvik opakujte i na druhou stranu.

3. Posilovani zadovych svali

A. Polozte se na bficho. Nohy nechte na zemi a zdvihejte jen hrudnik. Po par
opakovanich nechte hrudnik zdvihnuty a ve dvojnidsobném tempu provadéjte
kratké hmity. Vzdy drzte hrudnik stale nad podlozkou.

B. Kleknéte na kolena. Jednu nohu piedsuiite dopfedu a opiete se o ni rukou. Zada
neprohybejte, drzte je rovné. Druhou ruku zdvihejte nahoru a dolt. Tim posilujete
svalstvo zad, hlavné v oblasti mezi lopatkami, a i rameno. Cvik je mozné provadét
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i s ¢inkou. Opakujeme na ob¢ strany. Vydechujte, kdyz jde ruka dold, nadechujte
se, kdyz jde ruka nahoru.

1.4 Nejcastéjsi priciny urazi
Nejcast¢jsi pti¢inou urazu pfii jizde na koleckovych bruslich jsou pady. Pad nikdy neoddalujte
na posledni chvili. Mtzete si ublizit jesté vic.

Kdo nejcasté&ji utrpi uraz?
Mlédez
V dospivani ztraci zabrany a jezdi co nejrychleji.

Kdo nejcastéji neutrpi uraz?

Malé déti

Padaji z mensi vysky. Pii padu se tak neporani
Dospéli

Jsou ohleduplngjsi a davaji na sebe /si vice pozor.

Stale jesté nechcete chranice? Vzpomente si na vase ,.krvavé™ zranéni - od rozbitého kolena
po spaleninu. Pad v rychlosti na bruslich vysledek mnohonasobné zvysi.

Predejit trazu muzete také vybérem vhodné plochy pro brusleni. Vyvarujte se povrchi
s drobnymi kaminky, jehli¢im, vétvickami, apod. Na bruslich nejezdéte je-li trat’ vlhka nebo
dokonce mokra! Nepiiméfen¢ klouze a nelze se uc¢inné odrazit.

Jako bruslat se také ni¢eho nechytejte (to je ovSem oblibend zdbava). Vychyluje vés to
z pohybu vpied. Hrozi pad!

Pamatujte: mnohem bezpecnéj$i je padat dopfedu, nez dozadu. Nejméné si ublizite pfi
,koordinovaném® padu v postupu — kolena, dlané, lokty, hlava. Hlavu drzte zvednutou kvili
poranéni brady (zubtl) a zamezeni ¢elniho narazu.

1.5 Nejcastéjsi urazy na inlinech
- zlomeniny zapésti
- poskozeni vazl zapésti
- poskozeni vazl kolene
- zranéni hlavy

Test pro vas

Zaskrtnéte spravné odpovedi a vyznacte ty, které prispivaji k rizikovému chovani.
a) pti jizd€ na inlinech potiebuji chranice na kolena, lokty, dlan¢

b) jezdit mizu kdekoli, kdyz budu davat pozor

¢) na chodniku mém vzdy ptednost pted chodci

d) pfi jizd¢ potiebuji prilbu

e) na silnici mizu, kdyz budu mit pfilbu a budu davat dobry pozor

f) mizu jezdit na hiisti, dopravnim hiisti, cyklostezkéach



2 Pro zacateCniky

2.1 Prvni kroky
A. Zakladni postoj
Zakladni postoj trénujte na travnaté ploSe. Ziskéate tim vétsi sebevédomi a minimalizujete
riziko padu. Nohy pokrcte v kolenou — pfi spravném pokréeni by kolena méla zakryvat vyhled
na brusle. Trup a hlava drZte vzpifimenou, paze mirn€ pokréeny pifed télem. O¢i smétujte vzdy
doptedu, nikoliv na brusle.
Vychozi postoj pro jizdu vpted — V postoj — brusle jsou od sebe vzdaleny pfiblizné na Sitku
ramen, paty jsou u sebe, Spicky sméfuji smérem ven.
Zpomalovani (pii jizde z kopce, pii zdkladnim zplisobu zatdceni) - A postoj — Spicky smétuji
k sob¢, paty od sebe.
Postoj ke zvySovani stability - Nizkovy postoj. ZvySuje na$i stabilitu, je velmi dobie
pouzitelny pfi prejizdéni terénnich nerovnosti. Spociva v tom, ze pii paralelnim postaveni
nohou je jedna noha vice veptedu oproti druhé, vzdalenost nohou zalezi na druhu pfejizdéné
prekazky.
B. Vstavani
Pro bezpecnou jizdu na koleckovych bruslich je také dilezité, umét se zvednout ze zemé.
Nejprve si kleknéte, poté jednu nohu postavte na kolecka tak, Ze tihel mezi stehnem a lytkem
byl asi 90 °. Ruce poloZzte na koleno pokrcené nohy. Zatlatenim do kolena se zvednéte.
C. Kontrolovany pad
Pady jsou jednou s nejméné¢ piijemnou véci, kterd vas pfi brusleni mize potkat. Padim,
zejména u zacatecnikl, nejde uplné zabranit, proto je tfeba minimalizovat Skody a nasledky.
Samoziejmosti je dostatecna vystroj — pokrocily bruslaf pouziva minimalné ptilbu a chrani¢
zapésti, zacatecnik i1 chranice loktl a kolen. Zvladnutim techniky padu nejen zabranite vétSim
zranénim, ale pomiize vam zvysit sebevédomi a potlacit psychickou bariéru, vznikajici ze
strachu z padu. Kontrolovany pad nacvicujte na trave.
Postup:
1. pii padu se snaZte co nejvice piikrcit (snizite tim tézist€¢ a ptibliZite se co
nejvice povrchu)
2. dlan¢ mé&jte oteviené, kolena a lokty jsou pokréeny.
3. nejprve padejte na chranice kolen, poté rozlozte pad rovnomérné na chranice
zapésti a loktl, ¢imz se cely pad plynule dokonci.
1. zakon bruslafe — snazte se padat vzdy doptedu! Jste-li nuceni spadnout dozadu, sklonte
hlavu na hrudnik, paze polozit vedle sebe. Ruce NIKDY nedévejte pod télo!

2.2 Prvni jizda

Pro prvni kroky na bruslich si vyberte rovnou asfaltovou plochu (asfaltova ¢i betonova hiiste)
ptipadné travnaty povrch. Postavte se do zédkladniho postoje — brusle do tvaru pismene V.
Nezapominejte na dostate¢n¢ pokrcend kolena a pohled smétujici stale vpred.

Postupné se snazte ziskavat stabilitu a sebevédomi a zkousSejte chizi, rychlejsi kricky, béh,
atd. Pokud jiZ mete na bruslich trochu jistoty, mlizete vyrazit, ale pamatujte, Ze zatim neumite
zastavit, proto vybirejte dostate¢né velky prostor s dojezdem na travu, kde se zpomalite
a bezpecné zastavite. I v pfipad€ padu to nebude tak bolestivé.
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Celkova doba tréninku by ze zac¢atku neméla presdhnout ptl hodiny. Tréninky radéji opakujte
a to alespoii 3 — 4x tydné.

Nezapominejte na chranice! Zamezi bolestnym padim, i kdyz ne vSem. Proto je dilezité si
neustale opakovat a nezapominat na 2. zdkon bruslafe - vaha musi byt vpiedu, protoze kdo
ma vahu vzadu spadne!

2.3.1 Bruslarsky krok

Pii chizi (jizd€) se pokuste klatit ze strany na stranu. Zacnéte ve stoji na jedné noze
s chodidlem vytocenym vné s pazemi pied télem. Proved'te odraz do strany a pieneseme
hmotnost na opacnou nohu. Zacatecnici za¢nou malymi kroky a zaméfit se predevSim na
rovnovahu a polohu téla a koncetin. Postupné prodluzujeme délku krok odrazem z nizsi
pozice a mohutnosti odrazu. Cvi¢eni si muzete jesté ztizit odrazem Sikmo vpted. Pfi tomto

vvvvvv

a rovnovahu.

2.3.2 Bruslarska chuze

Bruslarska chiize je slozena z bruslaiského kroku. Rozdil je pouze ve sméru odrazu, ktery je
pii bruslafské chlizi sméfovan Sikmo vpied. Cviceni provadéjte ve strmém stoupani. Vychozi
pozice je stejna jako pii bruslaiském kroku, jen ruce jsou za zady. Proved'te vypad Sikmo
vpred, pro ucinek cviceni je dilezita délka vypadu, ¢im delSi, tim je cvieni ucinngjsi.
Pfeneste hmotnost a ptitdhneme nadleh¢enou nohu pod télo a proved'te vypad na druhou
stranu.

2.3.3 Ucime se otacky

Proto, abyste mohli vyjet ,,do provozu“ budete potiebovat nejen se na bruslich pohybovat
vpred, ale i zatoCit tam, kam a kde potiebujete.

Postavte si dvé znacky (kelimky, kuzelky, apod.) od sebe na vzdalenost asi tak 5 metrii. Nyni
se snazte chodit kolem nich. Nejdiive do ovala (nebo kruhu) asi tak pétkrat na jednu stranu,
poté 1 na druhou. Pfi chlizi si moZzné v§imnete, Ze na jednu stranu vam jde pohyb lépe. Proto
se zaméfte na stranu, ktera vam dela problémy a naucte se dobie zvladat na ob¢ strany. Az
zvladnete okruhy na obé strany, zmenSete vzdalenost na 3 metry a zkouSejte osmicky,
nakonec zkuste obchazet (objizdéet) kelimek dokola. I zde nezapomeiite stiidat sméry.

2.3.4 Rovinny sjezd ,,downhill* ve dvou

Pokud vam jizda na bruslich zac¢ina jit a mate kamarada, ktery je lepsi bruslaf, nez vy, mizete
si vyzkousSet tzv. ,,vla¢ek®. Zde je dulezité, abyste byli schopni v pfipad¢ potieby zastavit (pii
brzdéni vSak nepouzivejte patni brzdu! K brzdéni pouzijte radéji ,,técko*).

Postavte se ze sebe, prvni si d4 ruce na kolena a predkloni se, druhy jej uchopite za boky
a pomalu se rozjede a prvniho zac¢ne tlacit pred sebou.

K ¢emu je to dobré?

Pomalu si ptivyknete na rychlost a naucite se drzet rovnou stopu, protoze kdyz ji neudrzite,
tak obvykle nasleduje pad.

Az budete vidét, ze jizdu zvladate sami, zkuste se nedrzet. Pro jistotu ma druhy své ruce
neustale podél téla prvniho.

2.3.5 Sjezd ,,downhill“ se zatackou

Pokud vam jizda po roving jiz jde, zkuste zatacet. Pti zatdceni je nutné nejen na nohu (na tu,
kam chcete zatocit) zatlacit, ale také si pomoci jejim mirnym natocenim — chcete-li zatocit
doleva zatlacte mirn€ pravou $pickou dovnitt, leva noha se ,,sama“ pfizpisobi a vychyli.

11



=

Az budete jizdu se zataCenim zvladat, zkuste sjizdét mirny kopecek. Vyjdéte do urcité vysky,
tam se otocte a sjed’te doll. Jestlize absolvujete jizdu bez padu a citite se na dalsi, zkuste to
znovu, ale méjte na paméti, ze netrhate rekordy. Pro vétsi stabilitu se nenut'te mit nohy u sebe
jako pti lyZovani.Vétsi rozchod je naprosto pfirozeny a postupem ¢asu budete postoj zuzovat.

2.3.6 ZvySovani stability
Pted nacvikem novych dovednosti je nutné se rozbruslit, proto za¢néte jizdu nékolika kolecky
kolem kuzell na ob¢ strany.
A. Slalom
Z kuzell postavte na rovné plose (nejlépe hiisti) slalom. Stiedy kuzelti by mély byt 80 cm od

-----

B. Tunel
Upevnéte latku, pfipadné lano do vysky zhruba 150 cm. ,,Tunel* projed’te. Po projeti snizte
05 — 10 cm. Projed’te. Projizdéni ,jtunelu vas budete behem jizdy nutit se skrcit
a pridfepnout, ¢imz budete ménit svoje t&zist¢ a zaroven i1 rozchod nohou.

C. Housenka

Rozjed'te se tlacte nohy k sob¢ a od sebe tak, Ze brusle ,,maluji* na zemi télo housenky.
Trénujte do té doby, az budete schopni se timto zplisobem rozjet a pokracovat v jizdé.
Housenka je malym krokem k jizd€ po zadu a zpomalovani! Tak at’ ji umite pofadn¢.

D. Jizda po jedné brusli
Tento cvik trénujte pii jizd€ rovné. Zkousejte ptizvednou nohu. Nohy stiidejte.

E. Zirafa
Béhem jizdy se dotknéte Spicek brusli rukama, narovnejte se a ruce zvednéte ve stoje nad
hlavu.

F. Sbérac
Pfi cviku se naucite sahnout si nize nez na S$picky brusli. Na drahu si rozlozte micky (mékké,
ale neskakavé). Rozjed’te se a snazte se micek za jizdy zvednou ze zemé a dovést na uréené
misto. Pokud jste dva a mate i vice mickl, snazte se micky ,krast“ z domecku a davat, ne
hazet, zpét na drahu.
Za zacatku sbirejte micky tak, ze si nad néj nadjedete a seberete jej shora. Pozdé&ji se
pokousejte micky sbirat zboku.

G. Fotbalek
Zprvu se jen prohangjte a zkouSejte kopnout do mi¢ku. Pozd¢ji zkousSejte micku dat smér.
Kdyz vam to ptjde, hrajte na goly. Pii fotbale si velmi rychle zvySujete obratnost a stabilitu
na bruslich a zarover i jizdu po jedné brusli.
Nejvhodnéjsi je gumovy balon o velikosti 20cm.

H. Osmicka
Je to jednoduché a velmi ucinné cviceni ke zdokonaleni se v zataceni. Postavte dva kuzely
(kelimky) do vzdalenosti cca 1,5 m od sebe a provadéjte v rychlém sledu otacky, pokazdé na
jinou stranu (opisujte osmicku). Pozdé€ji mizete vzdalenost mezi kuzely zkracovat.

I. Tuénak — jizda s delSim odrazem
Rozpazte ruce a snazte se s téméef rovnyma nohama (nohy neohybejte v kolenou) kyvat se ze
strany na stranu a pfitom jet po jedné ¢i druhé brusli. Vysledkem by mél byt kolébavy krok
tucnaka.

J. Klokan
Jedna se o poskakovani na bruslich. Postavte se na brusle a zkuste vyskocit, nezalezi na vysce
a pokuste se ustat dopad. Jakmile si budete jisti, zkuste poskoky zatadit do jizdy. Tento cvik
vam pomuze zvladnout piipadny pad, nauci vas lépe balancovat i branit se padu.
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K. Zataceni bez preslapovani (Dinosaurus)
Rozjed'te se ve véts§im predklonem, pokréte ruce a béhem jizdy stfidavé natacejte télo do stran
preslapovan. NatoCenim trupu dojde k mirnému, pozdéji k vétSimu zatoceni.

L. Honéna v predem urcéené draze
Zde se naucite zvladat rychlejsi jizdu v pfedem urcené dréze.
Z kuzelt si postave drahu - start dva kelimky, slalom — 5 kelimkti vzdalenych od sebe 1,5m
(v fad@), dvojice kelimk tvotici oblouk jenz vyusti opét ke slalomu (vzdalenost cca 80 cm).
Drahu je mozné postavit dle vasich plant. Nezapominejte vSak sttidat sméry jizdy. Pii jizdé
se nahangjte. Role si méiite.

M. Slalom s balénkem
Po té, co zvladnete projet trasu, zkuste projet drahu s kopanim do balénu. Vzdalenost mezi
kuzely by méla cca 2m (vzdalenost je mozné ménit, dle zrucnosti).

N. Klouzavy krok (bézkarsky)
Rozjed'te se a predsunujete jednu nohu ptfed druhou, obdobné jako na bézkach. Rozdil je
v tom, Ze se brusle musi neustale dotykat v§emi koleCky zemé¢ — nohy nezvedame! Tento krok
pomaha k plynulému zataceni s jednou pfedsunutou nohou.
Ptedsunutim nohy silné snizujete boc¢ni stabilitu, takze bud’te opatrni a trpélivi.

O. Kolobézka
Rozjed’te se. Po chvili, kdy se citite jisté, jed’te jednou nohou rovné, neustdle na zemi. Druhou
nohou se odrazejte jako pfi jizdé (odraz na kolobézce). Pti cviku se zdokonaluje koordinace i
umeéni jet rovné. Nezapominejte trénovat jizdu na ob¢ strany.

2.3 Brzdéni
Na zacatek upozornéni - brzdna draha pti brzdéni na inline bruslich je vyrazn¢ delsi nez na
sjezdovych lyzich, lednich bruslich ¢i jizdnim kole. S prodlouzenim brzdné drahy pii jizdé
vzdy pocitejte a prizplisobte tomu styl i rychlost jizdy.
Abyste predesli kolizi ¢i stfedu predvidejte vyvoj situace na trase pred vami. Pokud toto
nebudete brat v vahu, nevyhnete se kolizim, i kdyZ budete umét vyborné brzdit.

Metody brzdéni pro zacate¢niky
2.3.1 Brzdéni patou (brzdou)

Z anglického vyrazu "heel-stop". Je nejjednodussi, ale pfitom velmi ucinny zpisob zastaveni.
Lze brzdit v pfimém sméru (neni zapotiebi vétsi prostor kolem sebe) a na jakémkoliv druhu
povrchu.

Nacvik brzdéni:

Na rovné prostorné plose bez prekazek se mirné rozjed’te. Jed’te sounoz, brusle asi 15 az 20
palcu").

Pfed zacatkem brzdného manévru natahnéte ruce pred sebe (budou vam pomahat Iépe
udrzovat rovnovahu béhem brzdéni).

Vysuiite brusli s brzdou doptedu tak, aby brzda byla alespon na stejné trovni jako Spicka
druhé brusle (brusle stale 15 az 20 cm od sebe, vSechna kolecka na zemi)

Pomalu zvednéte Spicku brusle s brzdou tak, aby se brzda zaCala dotykat zemé&. Stale vSak
udrzujte nohy pokréené v kolenou a brusle 15 az 20 cm od sebe, zadni kolecka brzdici brusle
stale na zemi (piedni budou troSku ve vzduchu).

Jdéte jesté vice do kolen, jako kdybyste se chtéli posadit a pritlacte silngji brzdu k zemi.
Dojde ke snizeni rychlosti a postupné k tplnému zastaveni.

Tipy:
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Pfi prvnim seznamovani s timto druhem brzdéni nacvicujte jen body 1 - 4, abyste si zvykli na
udrzovani rovnovahy pii manévru. Az si budete jisti svoji rovnovahou piejdete i k bodu 5.
Cim vétsi vahou budete ptsobit na brzdu, tim rychleji zabrzdite. Ale pozor at’ neztratite

2%

natazené dopfedu vam budou pomahat).
Zacatecnik by mél toto brzdéni nacviovat spiSe ptfi mensich rychlostech. Pii velmi vysokych
rychlostech a pfi snaze o rychlé zastaveni timto zpiisobem vas i drobné nerovnosti na cesté
mohou potfadné "rozhodit"!

Spravné provedeni
Pti jizd€ ve snozném postaveni piedsuiite tu brusli, kde je namontovana brzda. Soucasné
snizujte a posouvejte t€zist¢ vzad. Hlavu drzte zpfima a sledujte situaci pied sebou. Pomalu
zvedejte Spicku pfedni nohy (s brzdou) a ptenasejte vahu na brzdu. Ruce méjte pted té€lem pro
pripad zakopnuti a mozného padu vpted. Postupné se dale snizujte, vysouvejte t€zisté vzad
a zvysujte tlak na brzdu.
Pfi razantnim provedeni u pokrocilych bruslatfi vidite, ze bruslaf stoji pouze na brzdici noze
a zadni nohu zdvihé nad podlozku.
Podminkou uspésného provedeni je, udrzeni obou brusli ve sméru jizdy a nevyboceni.

Chyby zacatec¢niki
Zacatecnik stoji na viceméné propnutych nohach ve vzpiimené poloze a v obavé ze ztraty
rovnovahy pienese na brzdu malou silu a tim dojde k prodlouzeni brzdné drahy.

2.3.2 Brzdéni pluhem
Tento zpusob brzdéni znate z brusli na led i lyzi. Na inline bruslich lze tento zptisob brzdéni
vyuzit jen pti malych rychlostech a pamatujte, Ze jeho G€innost neni pfilis velka.

Spravné provedeni
Pii ptimé jizd€ rozsifte jizdni stopu brusli, posunte t¢zisté vzad a zatlacte kotniky a koleny
smérem dovniti. Zaroven tla¢te nohama do brusli proti sméru vznikajiciho tlaku.

Chyby zacatecniku
Zejména zacateCnici se nc¢kdy nevyhnou sjeti brusli k sobé, coz vedlo k nezadoucimu
zakopnuti.

Metody brzdéni pro pokrocilejsi

wewvr

vétsi manévrovaci prostor, nejsou vhodné pro zacatecniky a vyzaduji dokonalé zvladnuti
zékladnich technik brusleni, cit pro rovnovéahu a v ptipad¢ brzdéni metodou PowerSlide také
vyborn¢ zvladnutou jizdu vzad. VSechny zplsoby brzdéni nacvicujte pti malych rychlostech,
na kvalitnim povrchu a s chranici.

2.3.3 Brzdéni otoc¢kou
Anglicky nazev "spin-stop". Tento zplsob brzdéni lze doporucit pokrocilym a zkuSenym
bruslaitim s dobrou stabilitou na bruslich. Nelze ho vSak vyuzit ve vysokych rychlostech. Pii
provadeéni je také zapotiebi vEtsi prostor, zejména v piipad¢, kdy bruslaf necha pfilis§ uvolnéné
ruce.
Tipy:
Tento zplisob brzdéni nacvicujte v malé rychlosti!
Pti manévru dbejte na to, abyste byli naklonéni spise doptedu a ne dozadu!

Spravné provedeni
Dominantni nohu pfedsuiite dopfedu a pfeneste na ni vahu a zvednéte zadni kolecka zadni
brusle (piedni koleCko brusle jede stale po zemi). Poté natdcejte zadni brusli do pravého thlu
k ptedni brusli a soucasn¢ ji pomalu pokladejte na zem. Pfi tomto pohybu otacejte ve stejném
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sméru také hlavou a horni ¢asti trupu. Vaha je stale na vnitini strané piedni brusle. Celé vase
télo se tak zacne otacet ve sméru zadni brusle.

Chyby ,,zacateénikii*
Nedostatecné snizeni nebo nedostatecny ndklon do oblouku zpiisobi ztratu rovnovahy. Ke
ztraté rovnovahy miize dojit také pokud pii provedeni obratu brusle dostate¢n¢ neodleh¢ime
vnitini nohu.

2.3.4 Brzdéni tzv. ,,téCkem* T-stop (Drag stop)
Nézev bezdéni je podle anglického "T-stop". Pohotovy a elegantné vypadajici zpisob
pribrzdéni, ale jeho Gcinnost, zejména pti vyssich rychlostech, neni piilis velka.
Pfi brzdném manévru dochdzi k ptibrzdéni ttenim kolec¢ek "zadni" brusle postavené kolmo
ke sméru jizdy o povrch chodniku. Tento druh brzdéni nacvicujte az po ziskani jistoty na
bruslich a jen pfi nizkych rychlostech. Pamatujte, Ze brzdna draha pii tomto zptsobu brzdéni
je velmi dlouhd, proto brzdéte s velkym piedstihem.

Spravné provedeni
Brzdny manévr zacind pfenesenim vahy na "piedni" nohu a lehkym naklonem horni ¢asti téla
doptedu. Druhou nohu odlehcete a vytocte ji do odvratu (dozadu za sebe) o 90 stupn od
sméru jizdy (pokud zadni noha nebude polozena na chodnik kolmo na smér jizdy, svezete se
na stranu, ptipadné se Uplné pietocite) a nasledné ji pfitlacte vnitini stranou kolecek k povrchu
cesty. Postupné pak zvySujte tlak na tuto brusli. Podstatnou ¢ast vahy vsak stale méjte na
stojné noze, kterd fidi smér jizdy.

Chyby zacatecniku
Nejcastéjsi chybou je pfiliSné pteneseni vdhy na brzdici nohu. Mimo obtizi se ztritou
rovnovahy hrozi i nebezpeci poranéni kolennich vazi. DalSim nepfijemnosti této chyby je
snaha brzdici brusle vas "vytahovat" do sméru jejiho natoceni.

,Hockey-stop* nebo také ,,powerslide* - silovy skluz, 1ze doporucit pouze velmi zkusenym
bruslaifiim. Pfedpokladd nejen vynikajici stabilitu na bruslich, ale také cit pro adhezni
podminky povrchu a kolecek!

2.3.5 Hokejové brzdéni (paralelni brzdéni)
Brzdéni se provadi postavenim obou brusli kolmo na smér jizdy a nasledny skluz.
Toto brzdéni je technicky velmi naro¢né. Berte vzdy v ivahu druh povrchu, vyvarujte se
podklouznuti brusli nebo ptfepadnuti ptes brusle, které nepodklouznou. Nepouzivejte toto
brzdéni na mokrém povrchu, pisku, listi nebo jiném znecisténi.

Spravné provedeni
Néacvik provadéjte pii nizkych rychlostech. Snazte se projet co nejuzsi zatacku tak, aby brusle
podklouzly a doslo k zabrzdéni. Rychlost pfi nacviku pozvolna zvySujte a do brzdéni se vice
"opirejte".

Chyby ,,zaéate¢niku*
Hlavni chybou je pfehnané pfeneseni vahy na zadni cast chodidel ¢i pat. Tim dojde
k podjezdu brusli stranou. Dalsi chyba vznikd nadmérnym zatiZenim ptedni ¢éasti brusli
a k pfepadnuti pres $picky brusle.
O toto zastaveni se nepokousejte NIKDY na povrSich zneciSténych piskem, listim nebo
mokrych. Pokusy o tento zplisob zastaveni na nerovnych povrSich s ryhami si koledujete
0 zranéni!

2.3.6 Powerslide aneb silovy skluz
Nécvik se provadi pfi pomalé jizdé vzad. Po dobrém zvladdnuti tohoto brzdného manévru
v nizké rychlosti je mozno zvySovat pocatecni rychlost. Je vhodné trénovat brzdéni na obé
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strany. Poewrslide je jedno z nejefektivnéjSich brzdéni, ale vyzaduje naprostou jistotu pfi
jizde pozpatku a dobry cit pro skluz kolecek na riznych druzich povrchii.

Spravné provedeni
Pti brzdéni ptejdéete z jizdy vpted otocenim do jizdy vzad, jed’te po jedné brusli a druhou nohu
natahnéte co nejdale doptedu ve sméru jizdy a nasledné polozte vSechna kolecka jejich vnitini
hranou na povrch cesty. Pozvolna zvySujte tlak na tato kolecka az dojde k Uplnému zastaveni.

2.3.7 Nouzové brzdéni
I pfes vSechnu snahu mize dojit nasi chybou nebo vlivem okolnosti k situaci, kdy se brusle
nekontrolovatelné rozjedou. Nezbyva nic jiného, nez takovou situaci feSit (pokud mozno)
s rozvahou, 1 za cenu imyslného padu.
O velikém stésti miizete mluvit, pokud mate moznost najet na travnik, ktery svou mékkosti
pusobi jako brzda, ptipadné ztlumi vas piipadny pad. Pfed najetim na travu dejte pozor, neni-
li travnik ohrani¢en obrubnikem, zvySenym okrajem nebo ryhou k odvodu vody. Pokud zde
takové prekazky jsou, pokuste se je preskocCit. Pii vlastnim najeti na travnik existuji dva
zpusoby, jak se s vzniklou ztratou rychlosti, ptipadné i rovnovahy, vyrovnat:
1. Po vjeti na travnik se rozbéhnete takovou rychlosti, jakou jste na
travnik vjeli. Bud’te pfipraveni na piipadny pad.
2. Nez vjedete na travnik, mé&jte jednu z brusli pfedsunutou vptedu.
Vahu pfeneste na svou dominantni nohu. V okamziku najeti na
kdybyste $li do sedu) a paze pripravte pied sebe pro pfipadny pad.
Brzdny tcinek je velmi silny, proto budete mit zna¢né problémy s
rovnovahou. To vam vSak nesmi branit ve sledovani situace pred
vami. V piipad¢ vyssich rychlosti, kdy se vdm nepodaii vyvazit
setrvacné sily a pad je neodvratny, je dobré zvladat kotoul vpied
ptes levé ¢i pravé rameno (tzv. judo kotoul), ktery miizete predem
nacviCit na zinénce, v pisku nebo na vhodném travniku.

V ptipadé, ze svah ma dojezd do roviny nebo protisvahu a nehrozi-li vam nebezpeci
kolize, snizte postoj, zaujméte stabilnéjs$i postaveni rozsifenim stopy a predsunutim jedné
brusle, pfipravte paze pro piipadny pad a snazte se dojet k mistu vasi ,,zachrany*.

Nejhorsi je situace nastava v ptipadé hrozici ho ndrazu na pevnou piekazku, pad do
hloubky nebo (v nejhorsim ptipad¢) nekontrolovany vjezd na frekventovanou komunikaci. Pti
jakémkoliv narazu na pevnou pirekazku nebo padu do hloubky s nezndmymi prekazkami nam
hrozi vdzn4 zranéni. Pii stfetu naptiklad s rozjetym méstskym autobusem mizeme hovofit
1 o fatélnich nésledcich. V téchto piipadech nejvyssi nouze neni dobré spolé¢hat se na Stésti
a je lépe provést kontrolovany pad i za cenu poSkozeni ochranného vybaveni, zniceni odévi
nebo 1 vzniku bolestivych spalenin. Pokud je toto feSeni neodvratné, plati zasada "¢im dfive,
tim 1épe". Dalsi zvySovani rychlosti ptipadné néasledky pouze zhorsi.
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3 Pokrocilé dovednosti

A. ,,Svindlované“ kli¢kovani
Postavte 6 kuzeli na vzdalenost 1 metru od sebe. Rozjed’te se, jednou brusli jed’te podél
kuzelii a druhou klickujte mezi kuzely tak, ze vzdy jeden podjedete a dva nadjedete. Jizdu
trénujte na ob¢ nohy.

Cervenou linku opisuje jedna brusle, zelenou druha.

B. Kli¢kovani
K nacviku této dovednosti pouZijte trasu jako v predchozi uloze. Rozjed’te se a klickujte tak,
ze jednou brusli jedete podél kuzeli a druhou kli¢kujte mezi kuZely - jeden podjet, druhy
nadjet. Jizdu trénujte na ob¢ nohy.

N
L ™

\
® o ®

Jakmile si budete jisti, trénujte i otacky.

D. Dvojity slalom

-----

slalom s kuzely uprostfed drahy (obkro¢mo). Nacvik pomahd ke zdokonaleni stability v
prudsich obratech.

17



E. Slalom mezi stromy
Postavte kuzely podle nakresu. Rozjed’te se kazdy druhy kuzel piejed’te obkro¢mo. Cviceni je
zaméfeno na zvySovani rychlosti.

F. Jizda zatackou — Aktivni
Doposud jste se naucili projizdét zatacku pasivné (tlakem na vnéjs$i nohu), ¢imz jste ztraceli
rychlost. Nyni se naucite projet zatdcku a rychlost si udrzet.
Idedlni je postavit si drahu se ¢ty kuzell, jenz budou tvofit vnitini rohy ovalu.
Rozjedte se a odrazejte se vnéjsi nohou vice. Pro zacatek trénujte dlouhé oblouky a postupné
jejich polomér zmensovat (zataCky priostiovat).
Pokud si budete jisti, pfejdéte na jizdu z roviny do zatacky. Ze zacatku zkousejte udélat v
zatacce dva odrazy. Nezapominejte trénovat zata¢eni na ob¢ strany.

G. Jizda vzad — prvni seznamenti
Na zacatek se projed’te stylem housenka. Poté se zastavte a postavte se do stejného postoje
jako pfi pluhu na lyZzich, tzn. Spicky k sobé&, paty od sebe. V prvni ¢asti tlacte pomalu nohy od
sebe (ne moc!), v druhé fazi tlacte nohy opét k sob¢ a to 1) na zptisob housenky — jizda vpted,
2 ) zastavit se a postavit se do ptivodni vychozi polohy. Nezapomeiite, Ze nohy musi byt
mirné pokréené v kolenou, rozhodné ne napnuté a vaha téla je opé€t vice v predu nez vzadu, at’
nespadnete!

H. Slalomek na zavér

Ze 12 kuzeli postavte slalom se stfedni vzdalenosti 120 cm (znaCky mulzZete vyznacit
sprejem).

a) projed’te drahu jako klasicky slalom - co nejrychleji, ale zaroven co nejpiesnéji

(neshodit ani jeden kuzel)

b) projed'te drahu s pasivnim prijezdem zatacek (3x na kazdou stranu)

c) projedte slalom 3-5x

d) projed’te drahu housenkou spolecné s jizdou vzad (3x)

e) projed’te drahu s aktivnim prijezdem zataCkami (3x na kazdou stranu)
Drahy a trasy je mozno libovoln¢ kombinovat a zkouset ménit.
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4 Jizda v deSti

Zdroj: www.omalovanky.sk

Ne vzdy vydrzi krasné pocasi po celou dobu vyletu na bruslich. Pro ptipad, ze vas ptepadne
cestou dést’ je dobré védet, jak se zachovat. Proto zde uvadime nékolik rad, jak zvladnout
Jjizdu v mokru a desti.
1. Délejte kratsi kroky
Nesnazte se o moc dlouhé kroky a odrazy. Drzte télo uprostted, bez zbyte¢ného vychylovani
Z 08y.
2. Zvyste frekvenci krok
Zkracenim kroku ztréacite i ¢ast sily. Toto se vynahrad’te vyssi frekvenci kroka.
3. Vahu drzte vzdy nad brusli
Rada nad zlato, kterd se v realu trochu hiife dé€la, ale zéklad je snazit se! Proto se snazte mit
brusli stale pln¢ zatiZzenou.
4. Provadgjte silny odraz jen ptesn¢ do strany
Odrazejte se co nejvice do strany a hlavné viemi koletky. Zadny "do-odraz" prvnim
koleckem.
5. Zpevnéte kotniky
Nizké (nebo nizsi) postaveni vam dodéd vyssi stabilitu, proto zpevnéte kotniky a pokrcte
kolena.
6. Pamatujte na nebezpeci pii desti, které vas mize potkat
a) vodorovné znacCeni na komunikaci,
b) skvrny od provoznich kapalin vozidel (olejové skvrny, apod.),
c) louze (pokud se vam podafi ptfece jen zajet do louze, snizte t&€zist¢ a nakloite
se dopiedu),
d) hladky asfalt.

19



5 Zasady slusného bruslare

Bere ohled na ostatni na stezce

Pouziva prvky pasivni bezpeénosti

Neriskuje, nepredvadi se

Na stezce se pohybuje vzdy vpravo

Predjizdi vzdy zleva s ohledem na ostatni u¢astniky

Je pozorny pfi rozjizdéni

Nekfizi cestu ostatnim

Brzdi vzdy v€as a bezpeéné

Nevaha poskytnout pomoc ostatnim, jsou-li v nesnazich ¢i
zranéni
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6 Pouzivani bezpe¢nostnich prvki

Noseni prilby a chranici je zakladni minimum, které muzeme udé¢lat k maximalnimu
prodlouZzeni vlastni bruslafské ,,sezony*.

A. Reflexni materialy
Reflexni materialy — odrazeji svétlo v Gzkém kuzelu zpét ke zdroji a to az na vzdalenost
kolem 200 metrti. Vyrazné€ zvysuji tvoji viditelnost za tmy i za sniZzené viditelnosti.

Reflexni material je:
- vnoci vidét na 3x vétsi vzdalenost nez bilé obleceni
- vice neZ na 10x vétsi vzdalenost nez oble¢eni modré.
Pti rychlosti 75km/h potiebuje fidi¢ nejméné 31 metrti (1,5 sekundy) na to, aby si uvédomil
nebezpeci a odpovidajicim zplisobem na néj zareagoval.
Pouze s reflexnimi materialy fidi¢i chodci, cyklisté a inlinisté daji dostatek Casu!

B. Ochranné pomiicky
Helma, prilba — chrani hlavu pfed narazem.
Chranic kolen — chrani kolena ptfed odienim a otlucenim.
Chrani¢ lokti — chrani lokty pied narazenim a odienim.
Chrani¢ zapésti — chrani ruce pfed pohmozdénim a odienim.

C. Cyklisticka helma - nutnost nebo moda?
Po hlavé na betonovou plochu?
Zkus si predstavit:
Cyklista jede rychlosti 15 km/hod. a spadne po hlavé dolt. Jeho pad odpovida skoku po hlavé
na beton z vysky jednoho metru!
Cyklista jede rychlosti 25 km/hod a spadne z kola na hlavu. Jeho pad se rovna skoku z vysky
2,5 m hlavou dolid na beton!
Dojde-li ke kolizi cyklisty a auta. Kolo jelo rychlosti 15 km/hod., auto 35 km/hod. Sila narazu
cyklisty je rovna rychlosti 50 km/hod. a odpovida skoku z vyse 10 m!

Vysledky odbornych studii prokazaly, ze cyklisté, ktefi nosi ptilbu, podstupuji 19 x mensi
riziko umrti nez ti, ktefi ji nepouzivaji!

S pomoci ochranné piilby Ize predejit:

83 % fraktur lebky,

53 % zranéni m&kkych ¢asti hlavy

48 % poskozeni mozku.

Pro¢ tedy nosit cyklistickou helmu?

Protoze k poranéni hlavy dojde u 3 ze 4 urazi! a poranéni mozku miZze zplsobit trvalé
nasledky nebo smrt.
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Co jesté dodat? Snad jen to, ze snad kazdy prodélad pad (uvadi se, ze v priméru po ujeti
kazdych 7000 km, ujede-li tedy ro¢né€ pouhych 1000 km, je to nejméné jednou za 7 let!).

Jak by méla vypadat idealni helma?

Idealni helma ma vydrzet i silny naraz a snizit silu, pisobici pfi ndrazu na hlavu, na troven
kolem 200 g (zdravy a mlady lidsky mozek vydrzi bez trvalych nésledki ndrazy kolem
300 g), ma mit kvalitni a pevné uchyceni, které ji udrzi na hlavé po prvnim narazu a ochrani
hlavu i pfi druhém narazu. Helma ma byt kulatd — protahlé aerodynamické tvary, kSilty
artizné vystupky se mohou pii padu zachytit a strhnout helmu z hlavy, mé dobie sedét na
vrcholu hlavy. Helma se nesmi v Zddném sméru pohybovat o vic nez o 2 cm, ani pii vyvinuti
velké sily nesmi sklouznout z hlavy. Upevnéni helmy paskem ne hlavé ma byt odolné proti
povoleni pti prudkém trhnuti, ale naopak se ma pozvolna povolovat pfi stdlém tahu — ochrana
pred uskrcenim. Helma ma mit vyrazné barvy pro viditelnost a ma se pfijemné nosit, aby
neodrazovala od stalého pouzivani!

Pamatuj, ze helma hokejova a podobn¢ nemohou nahradit helmu urc¢enou pro bruslaisky sport
(cyklohelma), jejiz polystyren svou postupnou deformaci v pritbé¢hu rdzu rozméliuje energii
narazu.

Kdo by mél helmu nosit?

Kazdy!

Nezanedbavej vychovu ptikladem — i rodi¢ mé& mit helmu. I jeho hlava mtze utrpét Graz!
Nestyd’ se za svoji helmu — helmu si vybirej s rodici.

Nékolik rad zavérem

Po padu ¢i prudkém nérazu si pofid’ helmu novou, i kdyz jeji poSkozeni nebude pouhym
okem patrné. Drobné prasklina v polystyrenu mize zpusobit, ze helma pii dalSim néarazu
thned pukne a polystyren nesplni svou funkci — tlumeni razu.

Snazte se byt svym spoluobCanim prospésni jinym zpusobem nez jako darce organti po
nehodé.
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