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1. Wrotkarstwo czy rolkarstwo?

Jazda na rolkach to jeden z elementéw w dyscyplinach sportéw wrotkarskich, zrzeszonych w Polskim
Zwiazku Sportow Wrotkarskich. Popularna (slangowa) nazwa rolki jest zapozyczona z angielskiej
rollerskate (tyzworolki). Prawidtowa nazwa w jezyku polskim powinna brzmie¢ - wrotki jednosladowe
(inline), dyscyplina - wrotkarstwo, a zawodnicy - wrotkarze (nie rolkarze). Niemniej ze wzgledéw
kojarzenia wrotek z 4 kétkami ustawionymi dwusladowo zdecydowanie czesciej uzywane s3
spolszczone wersje pochodzace od stowa rolka. Producenci sprzetu, sprzedawcy, zawodnicy czy
nawet przedstawiciele PZSW stosujg to okreslenie dla utatwienia rozréznienia tych dwéch rodzajow
ustawienia kotek. Prosciej jest uzy¢ nowszej, typowej i bardziej intuicyjnej nazwy, niz ttumaczy¢
osobie, ktéra ma pierwszy kontakt z tym sportem polskie zawitosci jezykowe. Po tym wyjasnieniu
w niniejszej publikacji przyjeto uzywanie okreslen rolki, rolkarze i jazda na rolkach(rolkarstwo).

Oto szczegbtowe poréwnanie:

Uktad kot

4 kotka (2x2);

3 lub 4 kétka w linii;

Hamowanie

Hamulec z przodu (stoper);

Hamulec z tytu (pieta);

Stabilnos¢ i nauka

Wieksza stabilnosc - fatwiejsze do

nauki dla poczatkujacych;

Mniejsza stabilnos¢,

lepsza zwrotnos¢;

Predkosc i styl jazdy

Mniejsza predkos¢, lepsze do, tanca

czy jazdy figurowej;

Wieksza predkosé, lepsze do

jazdy fitness/miejskiej;

Konstrukcja

Miekka przypominajaca klasyczne
buty sportowe lub za kostke
(typ vintage).

Twardsza skorupa

(lepiej trzymaja kostke).




2. Sprzet, jego dobér oraz serwis

Rolki idealnie nadajg sie do réznych aktywnosci, od rekreacyjnej jazdy po sporty wyczynowe.
Odmiany rekreacyjne to Swietny i przyjemny sposéb na spalenie kalorii podczas przebywania na
Swiezym powietrzu. Podczas jazdy na rolkach, wykonuje sie dtugie, ptynne ruchy, ktére
w poréwnaniu do biegania mniej obcigzajg stawy. Istnieje wiele r6znych modeli rolek rekreacyjnych,

co utatwia znalezienie idealnej pary.
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Podstawowe elementy rolki:
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Skorupa i but wewnetrzny

But miekki (softboot) vs. but twardy (hardboot)
WYybor rodzaju buta zalezy od preferencji i oczekiwan
e Miekki but: wygoda, wentylacja, lekkos¢.
e Twardy but: stabilnos¢, kontrola, sztywnos¢, ochrona stopy.

W twardych butach czesto réwniez istnieje mozliwos$¢ wyjecia buta wewnetrznego (linera).

System dopasowania - klamry i sznurowadta

Rolki rekreacyjne zazwyczaj posiadajg system dopasowania skonstruowany z klamer/rzep oraz
sznurowadet. Niektére modele posiadajg specjalny linkowy system, ktéry pozwala na dopasowanie
buta poprzez uzycie pokretta (system BOA). Klamry sg tatwe w uzytkowaniu i zapewniajg dobre
trzymanie cholewki. Rzepy najczesciej wystepujg zamiennie z klamrami lub w miejscu zgiecia stawu



skokowego, majg wieksza elastycznos$é, ale krotsza zywotno$é. Sznurowadta sprawiajg, ze but
zaci$niety jest na stopie od samych palcow i sg tatwe w dopasowaniu do komfortu. Odpowiednie
sznurowanie wymaga odrobiny wprawy.

Szyny

Szyny rolek rekreacyjnych zazwyczaj wykonane s3 z aluminium, co sprawia, ze sg sztywne i stabilne,
a dodatkowo zapewniaja lepsze przeniesienie mocy niz szyny nylonowe/kompozytowe (plastikowe).
Roézne s takze systemy mocowania szyn do buta, w zaleznosci od stylu jazdy i rozmiaru buta.

Hamulec

Wiekszosc rolek rekreacyjnych posiada juz zamontowany
hamulec na jednej rolce. Mozna go tatwo przetozy¢ na
druga rolke Ilub zdjag¢ (pamietajagc o odpowiedniej
dtugosci $ruby mocujacej). Hamulec podczas uzywania
ulega zuzyciu, zaleca sie jego wymiany.

Kétka

Kotka do rolek wybiera sie w zaleznosci od stylu jazdy. Niezaleznie od stylu, nalezy zwrécic szczegélng
uwage na rozmiar i twardosc koétek oraz dopasowaé je do powierzchni, po ktérej bedzie sie jezdzic.

e Rozmiar: wptywa na predkosé i zwrotnosé;

o  Profil kotka: wptywa na predkosc i stabilnosé.

e Twardos$¢: wptywa na predkosé, amortyzacje drgan i proces zuzycia;

e Sprezystos$¢: wptywa na odbicie i szybko$¢ powrotu kota do pierwotnego ksztattu;

*  Przyczepno$é: wptywa na to jak dobrze koto przylega do powierzchni;

Rozmiar

Srednica koétka do rolek jest mierzona w milimetrach (mm) i zazwyczaj jest nadrukowana na boku
kétka. Szerokosc jest standardowa - 24mm. Do szyny mozna zamontowa¢ dowolne kétka o srednicy
mniejszej lub réwnej maksymalnej srednicy koétek okreslonej na szynie.

¢ Mniejsza $rednica: lepsze przyspieszenie i tatwiejsza kontrola.

e Wieksza srednica: wyzsza predkosé maksymalna i wieksza stabilno$¢ kierunkowa.

Kotka do rolek fitness Ptynna jazda 80-110 mm

Przenoszenie mocy 80A-88A

Kotka do rolek freestyle Zwinne i szybkie 75-110 mm


https://www.skatepro.com.pl/c342.htm

84A-88A

Kotka do rolek agresywnych Stabilne i amortyzujace wstrzasy 55-80 mm
Ptaskie lub okragte profile 88A-95A

Kotka do hokeja na rolkach Zwinne i przyczepne 65-84 mm
Dobre przyspieszenie 72-84A

Niektore przeznaczone sg wytacznie

do uzytku w pomieszczeniach

Kotka do wyscigow Maksymalna predkos¢ i stabilnos$¢ 100 mm-125 mm

Hala / tor / droga 83A-90A

Twardos¢

Termin ten dla koétek okresla pomiar twardosci materiatow
takich jak guma i tworzywa sztuczne, z ktérych sg zrobione.
Do klasyfikacji najczesciej stosuje sie skale A (np. 82A).
Im wieksza wartos$¢ liczbowa tym jest to twardsze kotko.
Twardos$¢ razem z rozmiarem jest zazwyczaj podana na boku
kotka.

Alternatywng skalg twardosci jest skala F,

gdzie: FO-88A, F1-85A, F2-84A, F3-83A

Twarde vs. miekkie koétka do rolek
Wazne jest, aby zrozumie¢, jak twardos¢ wplywa na dziatanie kétek - zwitaszcza jesli trzeba wybraé
miedzy dwoma kétkami, z ktérych jedno jest twardsze od drugiego.

Kotka mieksze Lepsza przyczepnosc Nizsza predkosé
Lepsza amortyzacja wstrzagsow Mniejsza trwatosé
Kotka twardsze Wyzsze predkosci Mniejsza przyczepnosé
Wieksza trwatosc Mniejsza amortyzacja drgan
Sprezystosc

Od sprezystosci kétka zalezy jego odbicie, opisuje ono zdolnos$¢ kétka do szybkiego powrotu do
pierwotnego ksztattu po nacisnieciu. Przy kazdym kroku rolkarz naciska kétko, a jesli ma ono lepsze
odbicie, powrdci ono do swojego pierwotnego ksztattu, wspomagajac predkos$c i odwrotnie, jesli
kétko ma stabe odbicie, energia z krokéw zostanie pochtonieta i nie przetozy sie na predkos$é. Dlatego
ma to znaczacy wptyw na mozliwos¢ osiggania wiekszych predkosci.

Wysoka sprezystos$¢ jest czesto cechg charakterystyczng wysokiej jakosci kétek.


https://www.skatepro.com.pl/c44.htm
https://www.skatepro.com.pl/c40.htm

Przyczepnosé

Na przyczepno$é kotek do rolek wptywa sktad poliuretanu (PU) uzytego w gumie kétka. W tym
zakresie istotnym czynnikiem jest twardosé. Powierzchnia, po ktérej porusza sie rolkarz, decyduje
o tym, jak dobrze dane koto trzyma sie podtoza. W przypadku bardzo $liskich powierzchni, takich jak
hale lub kryte skateparki, potrzebna jest wieksza przyczepnosé, aby zapobiec poslizgom.
Na bardziej chropowatych powierzchniach, takich jak asfalt, przyczepno$¢ nie ma tak duzego
znaczenia. Dlatego podczas jazdy po bardziej szorstkich powierzchniach mozna wybra¢ stosunkowo
twardsze kota, nie martwiac sie o utrate przyczepnosci w niepozadanych sytuacjach.

Profil

Kotka do rolek majg rézne profile, od ptaskich do szpiczastych. Profil kotka decyduje o szerokosci
punktu styku miedzy kotkiem a powierzchnia. Profil ptaski ma wiekszg powierzchnie styku (mniejsza
predkosé¢), natomiast kétko szpiczaste ma mniejszg powierzchnie styku (wieksza predkosé).
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tozyska
Kazde kotko potrzebuje dwéch tozysk by poprawnie obracac sie na osce. tozysko ma bardzo duzy
wptyw na predkos¢ i odczucia podczas jazdy. Wiekszosé tozysk jest stalowa. Kategoryzuje sie je m.in.
wedtug przemystowej skali i specyfikacji ABEC - okresla ona jak dobrze tozysko przektada sity na nie
dziatajgce. Wyzsza klasa ABEC zapewnia wieksza precyzje, wydajnos$¢ i mozliwos$¢ osiggania wiekszej
predkosci, ale nie zawsze sprawia, ze element obraca sie szybciej. Wszystkie tozyska z czasem traca
swojg  precyzje. Bez wzgledu na rodzaj, zawsze nalezy unikaé piasku, wody
i wilgoci, gdyz znaczaco skracajg one zywotnos$¢ i trwato$¢. Regularne S P—
czyszczenie i smarowanie pomaga w zwiekszeniu ich wytrzymatosci i predkosci.

Do smarowania tozysk uzywa sie smaru badZz oleju. tozysko powinno
by¢ zawsze nasmarowane, jesli nie jest moze sie fatwo stopié
i straci¢ predkos¢ lub nawet zablokowac.

Pierscien wewnetrzny



Uwaga: Woda moze wyptuka¢ smar lub olej! Jesli sie to stanie, a woda wyschnie, tozyska bardzo
szybko sie nagrzeja i prawdopodobnie stopig i zaczng huczeé¢ przy nastepnym uzyciu. Oznacza to
konieczno$é wymiany tozysk.

Tulejka, ktora znajduje sie pomiedzy tozyskami, jest réwniez
niezbednym elementem. Chroni ona tozyska przed zniszczeniem
i zapewnia gtadkie obroty gdy oski nie sg docisniete. Wielkos¢
tulejki zalezy od wielkosci oski.

Tulejka 8 mm i tulejka 6 mm

Dobor i serwis

Nowe rolki vs. nowe koétka

Wybér miedzy nowymi rolkami a wymiang kétek sprowadza sie do ogdlnego stanu rolek i potrzeb
rolkarza. Jesli buty, tozyska i inne czesci s3 w dobrym stanie, wymiana kotek jest optacalnym
rozwigzaniem poprawiajagcym wydajnos¢. Jesli jednak rolki sg zuzyte tak bardzo, ze utrudnia to jazde,
prawdopodobnie nadszedt czas, aby rozwazy¢ zakup nowej pary.

Powody, dla ktorych warto kupi¢ nowe koétka:
e Chcesz najbardziej optacalnej modernizacji;
e Jestes zadowolony z obecnych rolek;
e Kotka do rolek sqg zuzyte lub uszkodzone;
e  Chcesz poprawic predkosc i zwrotnosc.

Powody, dla ktérych warto kupi¢ nowe rolki:
e Twoje obecne rolki sq niskiej jakosci lub zuzyte;
e  Wiele czesci wymaga wymiany;
e Wyzszy poziom umiejetnosci;
e Swietne okazje (oferta nie do odrzucenia);

Kotka to czesc rolek, ktéra najszybciej sie zuzywa. Obrécenie kétek w wielu przypadkach da wrazenie
catkiem nowych rolek. Przednie i tylne kotka zazwyczaj zuzywaja sie szybciej niz Srodkowe, a sposéb
zuzycia rézni sie miedzy prawa a lewa rolka. Jesli dokona sie zmiany ich pozycji zgodnie
z odpowiednim wzorem, zwiekszy sie zywotnos$¢ i poprawia sie ich osiagi.Czestotliwosé, z jakg nalezy
zmienia¢ pozycje kotek, zalezy od tego, jak czesto, na jakich powierzchniach i z jaka technika jezdzi sie
na rolkach. Kotka nalezy obrécié, gdy widaé réznice w zuzyciu pomiedzy ich wewnetrzng
a zewnetrzna czescig. Do demontazu i ponownego montazu potrzebny jest klucz imbusowy 4mm lub
klucz Torx. Czesto potrzebne sg dwa klucze - po jednym dla kazdej strony kétka - aby jednoczesnie
przytrzymac zenska i meska strone $rub.



Jak obrécic kétka w 4-kotowych rolkach

Jak obrécic kétka w 3-kotowych rolkach

Uwaga: Kazde koto nalezy odwrdcic. Jesli przed obréceniem grafika byta skierowana na zewnqgtrz, po

ponownym zamontowaniu powinna byc skierowana do wewngtrz.



Wybér nowych rolek

Podczas wyboru rolek rekreacyjnych nalezy zwréci¢ uwage na 3 rzeczy: rozmiar delikatnie wiekszy,
niz obuwie codzienne, rozwazy¢ rozmiar két, oraz rodzaj buta - twardy lub miekki.

Jakie sg dobre rolki dla poczatkujacych?

¢ Wysoka cholewka dla dobrego wsparcia kostki;
¢ Miekka wysciétka dla wygody stop;
¢ Mniejsze kétka;

¢ Hamulec przy piecie;

Wiekszos¢ modeli ma "zalecany poziom umiejetnosci”, od poczatkujacego przez
Sredniozaawansowany do zaawansowanego. Osobom z wiekszg masg ciata, warto rozwazy¢ wybor

rolek o twardszej skorupie z wysokim podparciem kostki.

Wskazowki dotyczace sprawdzania dopasowania:
e Pietai kostka: pieta powinna scisle przylega¢ do podeszwy, nie podnoszac sie podczas
chodzenia lub jazdy.
¢  Palce: powinno by¢ troche luzu. Nie powinny by¢ przycisniete do przedniej czesci buta.
e Szerokos$é: but powinien przylegac do srddstopia, ale nie by¢ bolesnie ciasny.
e Sznurowadta i zapiecia: powinny by¢ réwnomiernie zasznurowane i zapiete. Nieréwnomierny

nacisk moze powodowac "gorace punkty" i dyskomfort.

Zazwyczaj po jakim$ czasie but troche sie rozszerza. Rolki z miekkim butem rozszerzg sie bardziej niz

rolki z butem twardym.

Uwaga: Nie mozna wymienié rolek na inny rozmiar, jesli nosza one widoczne $lady uzytkowania.
Zalecane jest wyprobowanie rolek w pomieszczeniu lub na czystej powierzchni. Powinno to dac

mozliwo$é ustalenia, czy rozmiar jest odpowiedni.

Pierwsze uzycie:

e Skarpety: Uzywac skarpet odprowadzajacych wilgo¢; unikaé bawetny, aby zapobiec
powstawaniu pecherzy.

¢ Prawidtowe sznurowanie: zacza¢ od mocnego naciaggniecia sznurowadet, nastepnie zapiaé
klamre/rzep na zgieciu stopy, a na koncu schowaé sznuréwki pod gorng klamre i zapiac ja,
tak, zeby jezyk przylegat do goleni.

e Zaczynaé od krétkich sesji: nowe rolki bolg, bo stopy dostosowuja sie do ksztattu nowego
buta, a miesnie nie s3 jeszcze przyzwyczajone do ruchu rolkowego.

e Zwraca¢ uwage na postawe: lekko ugiac kolana, aby unikngé podnoszenia palcéw stép.



¢ Mozna spodziewac sie niewielkiego dyskomfortu: gorace punkty lub mate pecherze sa
normalne. Uporczywy bél = sprawdz dopasowanie.

¢ Nosic rolki w domu: w ten sposéb wktadki zmiekna przed dtuzszymi sesjami.

¢ Opcjonalny custom: niektore wktadki mozna formowaé termicznie w celu uzyskania

personalizowanego dopasowania.

3. Warunki prowadzenia bezpiecznych zaje¢

Wybbér terenu

Miejsce éwiczen powinno by¢ wolne od ruchu samochodowego i rowerowego - najlepiej gtadka
i ptaska powierzchnia z mozliwoscia wejscia na trawe/tartan/gume np. boisko, kort czy parking.
Wazny jest dobér terenu do umiejetnosci éwiczacych. Poczatkujgcego rolkarza nalezy uczy¢ na
ptaskim, przyjaznym miejscu, minimalizujac zagrozenia. Jesli teren nie jest znany, przed wyruszeniem
warto rozwazy¢ kilka zmiennych, ktére mozna spotkac.

Nachylenie

Najtrudniejsze i przysparzajagce wielu obaw ¢wiczacym, ktorzy nie sg przyzwyczajeni do zjazdow.
Nawet najmniejsze nachylenie na drodze spowoduje przyspieszenie, a w efekcie zwiekszenie
predkosci jazdy. Regularnie nalezy ¢wiczy¢ hamowanie oraz upewniac¢ sie, ze rolkarz potrafi
kontrolowaé predkos¢. Zjezdza¢ i kontrolowaé predko$s¢ mozna poprzez ciggte hamowanie lub
obszerne skrety nawet z podjezdzaniem pod gére. W razie obaw mozna skorzystaé z opcji zejscia
np. bokiem, schodami lub po trawie.

Jako$¢ nawierzchni
Stan nawierzchni, na ktoérej bedzie sie jezdzic ma duzy wptyw na zdolno$¢ samokontroli. Nalezy
unika¢ wody, piachu, fazowanej kostki brukowej i gtebokich peknie¢ w asfalcie.

Ruch drogowy

Jest szansa, ze na Sciezce, ktérg moga jezdzi¢ rolkarze beda znajdowaé sie piesi, rowerzysci, a nawet
pojazdy silnikowe. Zawsze nalezy sie upewni¢, ze przez ¢wiczacych nie zostang ztamane przepisy
ruchu drogowego i sg $wiadomi swojego otoczenia.

Lista kontrolna przed zajeciami
Przed rozpoczeciem - sprawdz:

e czy kota s3 dokrecone;

® czy szyna trzyma sie buta;

¢ czy kota obracaja sie swobodnie;

e czy kota nie sg zbyt zuzyte (czy sg obracane regularnie);



® czy hamulce nie sg zuzyte;

e czy buty sg dobrze zasznurowane i zapiete (czy trzymaja odpowiednio staw skokowy);

® czy nie ma luznych sznuréwek lub zapie¢;

e czy éwiczacy ma odpowiednie skarpety;

e czy ¢wiczacy ma wszystkie niezbedne ochraniacze - kask, ochraniacze na nadgarstki, kolana
i tokcie.

Ochraniacze

Jako absolutne minimum uznaje sie noszenie kasku. Zabezpiecza on gtowe, szczegblne tyt, ktéry jest
bardzo narazony na urazy. Ponadto zaleca sie ochraniacze nadgarstkow, tokci, kolan i ewentualnie
bioder. Caty zestaw powinien by¢ odpowiednio zatozony i dopasowany, tak by przy ewentualnym
upadku nie doszto do przemieszczenia ochraniaczy.

Warto zauwazyé, ze ochraniacze nie tylko zapewniajg bezpieczenstwo jazdy, ale réwniez daja
poczucie bezpieczeAstwa co zwieksza odwage. Dzieki ochraniaczom uczacy sie szybciej zdobywa
i doskonali swoje umiejetnosci, poniewaz nawet jesli dojdzie do upadku, to nie bedzie on tak bolesny
jak w przypadku jazdy bez ochraniaczy.

Diagnoza

Przed rozpoczeciem lekcji grupowej lub indywidualnej warto przeprowadzi¢ krétki wywiad z uczniem.
Diagnoza pozwoli dobraé¢ odpowiednie metody i $srodki treningowe. Warto zada¢ konkretne pytania:

e (Czy kiedykolwiek jezdzite$/a$ na rolkach?
e Czy uprawiasz takie sporty jak narciarstwo, tyzwiarstwo lub jakiekolwiek inne?
® Czy masz jakie$ kontuzje lub ograniczenia ruchowe?

Nastepnie konieczna jest kontrola sprzetu oraz podanie zasad bezpieczenstwa jakie beda
obowiazywac podczas zajeé. W tej czesci zaje¢ nalezy podaé tez cel lekcji oraz w sposob prosty
i zrozumiaty wyjasni¢ co bedzie ¢wiczone, dlaczego i w jaki sposéb. Staraé sie zmotywowac uczniow



do podejmowanej aktywnosci ruchowej. Mozna takze krétko zarysowac korzysci z uprawiania
wrotkarstwa oraz wszystkich pozytywnych aspektow tej dyscypliny.

Rozgrzewka

Rozgrzewka jest elementem obowigzkowym na poczatku kazdych zaje¢. Ma na celu przygotowanie
organizmu do wysitku oraz zmniejszenie ryzyka wystapienia kontuzji. Warto rozpocza¢ od zabawy
ozywiajacej na pobudzenie, ale bez elementow rywalizacji. Ogolny zarys rozgrzewki nie rézni sie
znaczaco od klasycznej - nalezy rozgrzac¢ wszystkie partie miesni od goéry do dotu, od ruchéw prostych
do ztozonych, dbajagc o poprawne wykonanie. Rozgrzewke warto zakonhczy¢ <Ewiczeniami
przygotowujgcymi do tematu lekcji i rozcigganiem. W przypadku zaje¢ z wrotkarstwa mozna
wykorzystac trzy opcje jej wykonania:

* bezrolek (w butach);
e w petnym sprzecie na trawie;
e w petnym sprzecie w jezdzie.

Warto zwréci¢ uwage: ruchy w stawach sg ograniczone przez ochraniacze i rolki.



