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Inline brusleni: Proc si poridit koleckove
brusle?

Hubnuti Inline brusleni je vyborny pomocnik, pokud chceme zhubnout
nadbytecna kila. Navic zabavnou formou. Tempo, intenzita a doba inline
brusleni...

Koleckové brusle jsou v teplych mésicich oblibenou venkovni sportovni aktivitou. At uz
vyrazite na jakoukoli cyklistickou stezku, bezpochyby na ni potkate bruslare. Neni se cemu
divit. Inline brusleni je zabava, ktera ma skvélé ucinky na nasi postavu i zdravi. Podivejte
se na duvody, proc se jizda na koleckovych bruslich alespon jednou tydné vyplati.

Pro si poridit koleCkové brusle?



Hubnuti

Inline brusleni je vyborny pomocnik, pokud chceme zhubnout nadbytecna kila. Navic zabavnou
formou. Tempo, intenzita a doba inline brusleni je na moznostech kazdého z nas. Kaloricky vydej je
vSak hodné zavisly pravé na dynamice pohybu. Za hodinu intenzivni jizdy na bruslich spali télo
zhruba 2000 kJ. Koleckové brusle tak patfi k aerobnim sportim, pri kterych se da velmi dobre
redukovat télesna hmotnost.

Zdravi

Je védecky dokazano, ze inline brusleni je vhodnou sportovni aktivitou pro spravnou ¢innost srdce.
Pravidelnou jizdou na koleckovych bruslich posilite srdecni svalstvo a zlepsite krevni obéh. To
vSak neni jediny pozitivni vliv brusleni na nase zdravi. Divodem pro do tréninku zaradit koleckové
brusle je mnohem vic. Tréninkem na inlinech zdokonalite svou fyzickou i psychickou kondici,
zpevnite télo, a pritom prilis nezatizite kolenni klouby. Zatimco pri béhu nase kolena trpi, na
koleckovych bruslich je diky plynulému pohybu zatéz kloubl nizsi.

Zabava

Ve dvou to jde vzdycky lip. Nespornou vyhodou inline brusleni je, Ze se hodi pro jednetlivce, ale i
skupiny. Najdéte si partdka a bruslete spolu. Pokecate si, a navic se u toho dobre zapotite. Jizda na
koleCkovych bruslich je spole¢na rekreacni aktivita, kterou hravé zvladne malé dité i aktivni
dachodce. Zapojit se tak mize klidné cela rodina. Staci nasadit koleCkové brusle, vybrat spravnou
trasu a hura na to.
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Co byste méli védét, nez vyrazite na koleckové brusle?

Inline brusleni je zabavny sport, muze byt ale i nebezpecny. Ze véeho nejdriv bychom se proto méli
koleckové brusle naucit ovladat. Dulezity je spravny postoj a schopnost zastavit. Pokud jste na
inline bruslich jesté nestali, vyrazte s nimi nejdfive na travnatou plochu, kde si osvojite stabilitu a
zvyknete si na delsi nohy. Nezapominejte, Ze nejvétsSim nepritelem je vzdy strach. Na bruslich se
proto uvolnéte a nejezdéte v kreci. A pokud byste byli na kole¢kovych bruslich opravdu nejisti,
existuji profesionalni kurzy inline brusleni.

Abyste co nejvice predesli riziku padu, zvolte na koleckové brusle trasu, kterou dobre znate. Muzete
si tak byt jisti, Ze vas pri brusleni necCekaji neprijemné prekazky v podobé prudkych kopcd.
Nezapominejte ani na helmu a chranice na lokty a kolena. Oblecte si pohodlné a prodysné
sportovni obleceni, do battuzku pribalte ru¢nik, lahev s vodou.

Spravna technika inline brusleni je zaklad

Technika inline brusleni je klicem k uspéchu. Technicky spravna jizda vam pomuze predejit padu,
bolesti zad a je taky dulezitd pro viditelngjsi formovéni postavy. Zakladem je udrzet rovnovahu a
prenaset vahu z jedné nohy na druhou. Kdyz si stoupneme na koleckové brusle, méli bychom mit
mirné pokrcend kolena, vahu prenesenou na predni chodidla a neméli bychom se zaklanét. Ruce by
se meély stridavé pohybovat nebo mohou byt spojené za zady. Tak Ize pri inline brusledni docilit
lepsiho zpevnéni brisnich svalu.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-zhubnout-stehna-a-zadek-myslete-na-zdravi-a-pohyb-celeho-tela
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/posileni-srdce
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/joga-pro-zdrava-zada-vam-pomuze-zmirnit-bolest-zad-uz-za-7-dni

Jak si koleCkové brusle vybrat?

Nejsou brusle jako brusle. Jak si vybrat ty spravné koleckové brusle, vam nejlépe poradi ve
specializovaném obchodé. Pokud ale vybirdte na internetu, drzte se obecnych zasad. Pro bézném
inline brusleni je vhodna kategorie takzvanych fitness brusli. Tento typ je velmi rozsireny a
uzpusobeny na rekrea¢ni brusleni, zaroven ale zvladne i intenzivnéj$i jizdu. KoleCka brusli by mély
byt spis vétsi, 1épe si pak poradi s pripadnymi nerovnostmi na cestach.



