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Vyrazime na brusle

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Vyrazime-na-brusle_ s10011x9769.html

Pocasi nas laka ven, a pokud chcete spojit prijemné s uziteCnym, vyzkousejte
dalsi z outdoodrovych aktivit. In-line brusleni je velmi komplexni aktivita, pfi niz
zapojujeme svalové skupiny vSech casti téla.
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Zdroj: In-line skating z Shutterstock

Pfi brusléni jsou nejvice jsou zatézovany svaly dolnich koncetin a hyzdi.
Dochazi také k aktivaci zadovych svall, predevsim vzprimovacl patere a
dolniho trapézového svalu. Vyhodou oproti béhu je mensi zatéz na kluby,
protoze odpadaji tvrdé dopady, je tak vhodnym sportem i pro lidi s
nadvahou.
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Sila, vytrvalost, koordinace a rovnhovaha

Brusleni méa také priznivy efekt na ob&hovy a respiracni systém, mizeme ho
povazovat za siloveé-vytrvalostni aktivitu prfevazné aerobniho charakteru, pfi
kterém naroky organizmu na kyslik sta¢ime pokryt v prlibéhu vlastni ¢innosti.
Rozvijime pri ném soucasné silu, vytrvalost, koordinaci a rovnovahu.

Spalovac energie

Co se spalované energie tyce, bruslime-li vychazkovou rychlosti okolo 10km/h,
spalime béhem této doby asi 1500 kJ. Pokud ale zvySime tempo na pfiblizné 16
km/h, spalujeme uz okolo 2500 kJ. Za hodinku sviznéjsi jizdy tak muzete
spalit i nedélni obéd.

Vyber brusli

Pro kondi¢ni brusleni jsou nejvhodnéjsi fitness brusle, které maji
meékci botu. Existuji vSak modely s vnéjsi pevnou skorepinou a vnitfni meékkou
botickou, kterou Ize v pripadé potfeby vyjmout. Bota musi dobrfe padnout.
Nesmi tla¢it a ani nesmi byt pfili$ volna. Zeny maji vétsinou $irsi lytka nez
muzi, proto se pro né vyrabi specialni Zzenské modely s rozsifenou botou



v oblasti lytka. Zaéateénikum se nékdy doporuéuji boty, které obepinaji
nohu v oblasti lytka co nejvysSe a poskytuji tak pri brusleni vétsi oporu.

Spravna technika

Mezi zakladni technické dovednosti, které by mél kazdy zacatecnik zvladnout,
patri zdkladni postoj, jizda vpred a rlzné zplsoby brzdéni. Vénujte také
dostatek ¢éasu nacviku spravné techniky padu. Pfi inline brusleni je
mnohem vétsi pravdépodobnost padu nez pfi jizdé na kole, pritom rychlost,
které mizeme dosahovat, je srovnatelna. Pad na bruslich je ¢asto zapfic¢inén i
vnejsim vlivem jako je treba prasklinka v asfaltu nebo pes na voditku na vasi
trase. Uvédomte si také, ze brzdna draha se pri brusleni prodluzuje.

Bezpecnost nade vsSe, proto pri brusleni nezapominejte na helmu,
chranice na kolena, lokty a zapésti s dlanémi. Kolena a dlané jsou totiz to
prvni, na co dopadnete prfi padu vpred. Na lokty zase padate pfi padu vzad.
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