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LOBRUSLEN]

Jak se nauéit zakladum rychlobruslarské

techniRy na koleckovych bruslich

Metodicka prirucka




Upozorneni

Kopirovani a Sifeni bez védomi autora je
zakazano. VSechna prava na tento ucebni text
se vztahuji k autorskému kolektivu a Ceskému
svazu koleckoveho brusleni. Poruseni tohoto

zakazu bude reSeno pravni cestou.
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NACVIK BEZ BRUSLI

5/1 Technika brusleni na sucho

Pro lepsi pochopeni a nacvik spravného
technického provedeni jednotlivych fazi pohybu je
idealni nacvik v teniskach, nebo na boso.

Bruslaf po absolvovani cviceni ,na sucho” lepe
chape provedeni jednotlivych pohyb.

Tato technicka cviceni jsou vhodna pro bruslare
vSech vékovych a vykonnostnich kategorii.

Sucha cviceni zafazujeme na zacatek tréninku, kdy
déti jesté udrzi pozornost a maji silu je provadét
technicky spravné.

5/1/1
Cviky pro spravny postoj
a stabilitu

U déti zafazujeme cviky formou her a snazime se
nacvik aplikovat co nejzabavnéji. Doporucena jsou
tradicni pfirovnani k pohybim zvifat, aut, motorek
a letadel. Zde je na individualnich komunikacnich
dovednostech kazdého trenéra, jak dokaze

svym prednesem zaujmout a tato velmi dulezita
technicka cviceni zafadit.




Zakladni postoj (aktivni)

2
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Simuluje postaveni po dokonceni odrazu. Diiraz je kladen 5
na srovnani vsech 4 orientacnich bodi v jedné linii.

Zakladni pozice v trojahelniku
(aktivni provedeni s prenosem vahy)

Dochazi k prenosu vahy z jedné strany na druhou. DiileZité je zachovat

stejnou vysku po celou dobu provedeni a nijak se nezvedat nebo naopak

nesnizovat. Dliraz je opét kladen na dodrzeni v3ech & orientacnich bod.
Provadime s rukama v bok a v pracovni pozici. ‘
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5/1/2
Cviky pro odrazovou
a navratovou fazi

n 1. faze (odraz)

n 2. faze (navrat)
3. faze (navrat)
(

ﬂ 4, faze (konecna faze navratu)

Faze odrazu a navratu



Nacvik pro lepsi vnimani 4 orientacnich bodu
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