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1ZVLECEK

Diplomska naloga je zasnovana kot priroc¢nik, ki je namenjen vsem zacetnikom rolkanja in
tudi tistim, ki osnove Ze poznajo. V diplomski nalogi smo natan¢no opisali metodiko ucenja
izbranih rolkarskih prvin. Za vsako prvino posebej smo podali izbor, oris in opis vseh
metodicnih postopkov. RazloZili smo terminologijo, ki je ve¢inoma angleska in jo rolkarji po
vsem svetu tudi uporabljajo. Prvine si sledijo po motori¢ni zahtevnosti. Opisali in pokazali
smo metodiko uéenja osnovnih prvin, kot so voZnja in pozicija nog ter dolocitev vodilne
noge. Nato smo te osnove postopoma nadgradili z zahtevnejSimi prvinami. Celoten izbor
prvin smo prikazali po nacelu piramide, kjer so temelj gradile osnovne prvine, katerih
osvojitev je predpogoj za nadaljevanje. Na takSen nacin smo v logi¢cnem zaporedju prisli do
vrha piramide, kjer smo razloZili tehni¢no najzahtevnejSe prvine. K vsakemu opisu postopka
smo dodali Se kinogram, ki bo lahko sluzil kot povratna informacija. Hoteli smo ¢im jasneje
predstaviti celoten uéni proces, tako da bodo lahko zacetniki dobili najboljSe informacije o

potrebni tehniki in o pravilnosti izvedbe, obenem pa skrajsali ¢as v procesu ucenja.
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ABSTRACT

The thesis will serve as a good tool for all the beginners and even for those who already
know the basics. We precisely described the learning methodology for each skateboard
element separately. We used English terminology, which most of the skateboarders all over
the world use. All the elements downstream, based on their motoric complexity. We
described and demonstrated the methodology for learning the basic elements, such as
driving and determining the position of the feet and of the leading leg. Then we
progressively upgraded these basics with more advanced elements. The entire range of the
elements we demonstrated in this thesis is based on the principle of a pyramid. The
conquest of the basic elements is a prerequisite for continuation of learning process. In this
way and in a logical order till the top of the pyramid, at the end of this thesis we explained
the most demanding technical elements. To each description of the process we added a
sequence, which served as a valid feedback. We wanted to present the whole learning
process as clearly as possible, so the beginners can get the complete information on the

required technique and the correct implementation, while accelerating the learning process.
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1 UVOD

Rolkati sem zacel leta 1996. Spominjam se svojega prvega dne. Dobil sem rolko Chocholate
(Gabriel Rodriguez) s podvozjem Thunder in 54 mm velikimi kolesi, ki jo Se danes hranim
doma. Nikoli ne bom pozabil razburjenja, ko vso no¢ nisem zatisnil ocesa in zgodaj zjutraj,
samo nekaj metrov od doma, dobil tudi svojo prvo modrico. Navdajal me je obcutek
zadovoljstva, da nekam spadam, in premleval sem, kako bom izvedel vse tiste prvine, ki sem
jih videl v rolkarskih filmih. Takrat Se ni bilo interneta ali priro¢nikov o tem, kako izvesti
doloceno rolkarsko prvino. Vse, kar sem imel na razpolago, je bila revija o rolkanju, ki sem jo
dobil v bliznji rolkarski trgovini. Ta revija je bila moj ucbenik in hkrati edini stik s svetom
rolkanja. Nickolikokrat sem jo prebral, natancno preucil vse fotografije in sanjal, kako bom
neko¢ izvedel vse tiste prvine, ki so bile zame takrat $e neizvedljive. Zelel sem si, da bi imel
natancen prirocnik z razlago postopkov, kako izvesti vse te prvine, pa ga na zZalost ni bilo. Zato
sem bil obsojen na vztrajno poskus$anje in ucenje na napakah. Po tisoCerih poizkusih se ti
lahko le enkrat posredi. In ko mi je kon¢no uspelo, sem vsaki¢ dozZivel neizmerno veselje in

motivacijo, ki me je gnala napre;.

Za metodiko ucenja izbranih rolkarskih prvin smo se odlodili, ker v Sloveniji Se ni nobenih
raziskav, pisnih uc¢nih pripomockov ali kakrsnihkoli didakti¢nih informacij o tej temi. Glede na
to, da se sam z rolkanjem ukvarjam Ze 18 let, sem mnenja, da bi lahko dobra analiza in dober
opis metodi¢nih korakov pripomogla k boljSemu in hitrejSemu razumevanju ter lazji izvedbi
prvin, ki jih predstavimo v tej nalogi. Tako kot vsako gibanje ¢loveka v prostoru in ¢asu, pa naj
gre za Sport ali preprosto gibanje od tocke A do tocke B, je tudi rolkanje moéno povezano z
gibalnimi sposobnostmi posameznika. Poudarek je na razvijanju natan¢no dolocenih gibalnih
sposobnosti (odvisno od narave Sporta), ki jih prepoznamo skozi biomehanicno, fiziolosko in

psiholosko komponento.

Ce pogledamo na ¢asovnico konvencionalnih in druzbeno sprejetih $portov, lahko ugotovimo,
da je rolkanje v primerjavi z njimi sorazmerno mlad Sport. Rolkanje se je zacelo Sele v drugi

polovici 20. stoletja, zato bomo v uvodu za laZje razumevanje predstavili Se pojem rolkanja.

V Slovarju slovenskega knjiznega jezika (1997) je rolkanje opisano takole:



Definicija 1: rélka -e Z podolgovata descica s kolescki, na kateri se stoji in z eno nogo
poganja: voziti se z rolko; rélkar -ja m kdor se vozi z rolko: v parku je bilo veliko rolkarjev in

kotalkarjev; rélkati -am nedov. voziti se z rolko: celo uro rolkati / Ze vec let rolka.
Obstajajo tudi druge definicije rolkanja.

Definicija 2: Rolkanje je ekstremni Sport, pri katerem uporabljamo rolko za voZnjo ali za
izvajanje trikov. Rolkanje je lahko tudi rekreacija, umetnost ali profesionalni Sport. Rélkanje je
voinja ali kakéno druga¢no manevriranje na rolki. Clovek, ki rolka, je rolkar. Prav tako, kot
rolamo, tudi rolkamo za rekreacijo ali Sport. Rolkanje je primerno tudi za prevazanje (ker je
hitrejSe od hoje). Podobni (ekstremni) Sporti so deskanje na snegu, BMX in surfanje.

(Rolkanje, 2014)

Rolkanje uvr§¢amo med ekstremne Sporte. Ekstremni Sport je splodni pojem za Sporte, ki
vklju€ujejo veliko hitrost, viSino, nevarnost ali kakSne druge akrobacije. Ekstremne Sporte
pogosto izvajajo mladi, saj jih Zene Zelja po doseganju lastnih mej v gibalnih in psihi¢nih
sposobnostih ter premikanju mej v dolocenih Sportih. Velikokrat deluje skupina ekstremnih
Sportnikov kot subkultura. Javnost mnogokrat oznadi pripadnike doloCenega ekstremnega
Sporta za nore ali celo samomorilske, saj je njihova dejavnost lahko smrtno nevarna

(Ekstremni Sport, 2014).

Pistotnik (2011) je ugotovil, da je gibanje ¢loveka pri dnevnih opravilih, profesionalnem delu
ali pa pri Sportu odvisno od njegovih gibalnih sposobnosti, pa tudi od njegovih znacilnosti in
spretnosti. Nadalje navaja, da so sposobnosti naravne danosti ¢loveka, ki so odvisne od nivoja
delovanja razliénih upravljavskih sistemov v njegovem telesu in predstavljajo zmoZnost
izkoristka teh potencialov pri doseganju zastavljenih gibalnih ciljev. Lastnosti so tisti elementi,
ki opredeljujejo videz ¢loveka ter njegove reakcije na okolje in od katerih je odvisna njegova
samopodoba ter gibalna ucinkovitost. Spretnosti ter znanja pa predstavljajo z ucenjem
pridobljene gibalne obrazce, katerih izvedba je odvisna od sposobnosti in znadilnosti ¢loveka.
Pistotnik (2011) tudi ugotavlja, da je stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti pri razlicnih ljudeh
na razliéni ravni, kar v najvecji meri povzro¢a individualne razlike v gibalni ucinkovitosti
posameznika. Tako posamezniki niso sposobni na enak nacin izvesti zastavljenih gibalnih
nalog in se med seboj glede na uspesnost njihove izvedbe tudi razlikujejo. Kadar se govori o

gibalni ucinkovitosti ¢loveka in dejavnikih, ki nanjo vplivajo, se ne more prezreti dejstva, da so

10



ravno gibalne sposobnosti tiste, ki so v osnovi odgovorne za uspesnost njegovih gibalnih akcij
in reakcij. Gibalne sposobnosti se zato obravnavajo kot skupek notranjih dejavnikov, ki so

odgovorni za razlike v ¢lovekovi ucinkovitosti.

Ker ne moremo v veliki meri vplivati na sposobnosti in znacilnosti ¢loveka (v naSem primeru
rolkarja), smo se odlocili, da se v diplomski nalogi osredoto¢imo predvsem na spretnosti (to
so znanja, ki jih lahko ¢lovek pridobi) in na najpomembnejse gibalne sposobnosti v rolkanju,

kot so koordinacija, ravnoteiZje, preciznost in gibljivost.

V spodnjem slikovnem gradivu bomo ponazorili, katere gibalne sposobnosti so klju¢ne pri

izvedbi rolkarskih prvin.

Slika 1. Koordinacijsko zahtevna prvina (osebni arhiv).

Slika 1 ponazarja uporabo gibalnih sposobnosti koordinacije in preciznosti.
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Slika 2. RavnoteZno zahtevna prvina (osebni arhiv).

Slika 2 ponazarja izvajanje rolkarske prvine, pri kateri je klju¢na gibalna sposobnost

ravnoteizje.

Slika 3. Gibljivostno zahtevna prvina (osebni arhiv).

Slika 3 ponazarja izvajanje rolkarske prvine, pri kateri je klju¢na gibalna sposobnost gibljivost.

12



1.1 ZGODOVINA ROLKANJA

V tem podpoglavju bomo prikazali kratko zgodovino rolkanja. Pred tem bi Zeleli opozoriti na
to, da so slike v tem poglavju pridobljene z angleskih spletnih strani, zato so tudi naslovi slik v

tujem jeziku; tj. v anglescini.

Slika 4. Historical Photos of Skateboarding (2014).

Slika 4 prikazuje rolkanje na ameriskih ulicah okoli leta 1960.

Borden (2001) navaja, da se je rolkanje zacelo v Kaliforniji med letoma 1930 in 1950. Zaradi
slabih vremenskih razmer ni bilo valov na morju, zato so se tamkajsnji deskarji odlocili, da
kot alternativo deski za valove naredijo rolko. lzdelali so jo iz tedaj Ze znanega skiroja, tako
da so odstranili leseno krmilo. Ostali so samo lesena deska, podvozje in kolesa, ki so bila iz
zeleza (Slika 6). Weyland (2003) ugotavlja, da so nekateri rolkarji uporabili razzagana
podvozja kotalk, ki so jih pritrdili na preprosto leseno desko (Slika 5). Te med seboj podobne
»naprave« so jim sluZile za deskanje po kopnem, ko so bile razmere na morju slabe. Vse

prvine, ki so jih izvajali, so bile zgolj posnemanje deskanja na valovih.
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Slika 5. History of skateboarding (2014).

Slika 5 prikazuje izdelavo rolke iz lesene deske in starih kotalk.

Slika 6. History of Skateboarding (2014).

Na sliki 6 je prikazan skiro iz prve polovice 20. stoletja.

Hamm (2004) je ugotovil, da je okoli leta 1960 rolkanje postalo zelo priljubljeno. Zaceli so
proizvajati prve rolke za prodajo. Bile so brez sprednjega in zadnjega zavihka ter osnovne
ovalne oblike. Imele so Zelezna kolesa. Po nekaterih podatkih naj bi jih prodali ve¢ kot
milijon. Nacin voZnje (zavijanje) je ostal enak voZnji po valu; tj. nizek center tezZis¢a in dotik

rok s tlemi (Slika 7). Hamm (2004) nadalje navaja, da je bilo prvo rolkarsko tekmovanje leta
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1963 v Hermosa Beach v Kaliforniji. TakSna in podobna tekmovanja so pripomogla k vedji
popularnosti in priznavanju rolkanja kot Sportne discipline. Takratni rolkarski disciplini sta bili
slalom in prosti slog. V prostem slogu so obcudovanje vzbujali pionirji, kot so bili Woody
Woodward, Danny Berer in Torger Johnson, ki so izvajali stoje na rokah in razlicne

gimnasticne prvine.

Slika 7. Down on the Corner (Holland, 1975).

Slika 7 prikazuje oponasanje deskanja na valovih s pomocjo rolke.

Weyland (2003) je ugotovil, da je bil prvi rolkar, ki je dobil pokrovitelja, Patti Mcgee. Podjetje
Hobie ga je placevalo, da je potoval po Ameriki, predstavljal rolkanje in ozavescal javnost o
varni rolkarski voznji. Zaradi tega je postal prepoznaven in je gostoval v Stevilnih televizijskih
Sovih, kakrsen je bil na primer The Tonight Show Starring Johnny Carson. To je pripomoglo k
Se vedji priljubljenosti tega Sporta. Nastejemo lahko $e naslednja velika imena tistega casa:
Danny Bearer, Bruce Logan, Jim Fitzpatrick in Mark Richards. Weyland (2003) navaja tudi to,
da je bila rast rolkanja razvidna tudi skozi financno bilanco podjetja Makaha, ki je med

letoma 1963 in 1965 prodalo vec kot 10 milijonov rolk.

Leta 1965 je rolkanju upadel velik delez popularnosti. Poglavitni razlog gre pripisati slabi
tehnologiji, tj. Zeleznim ali keramiénim kolesom, ki so se velikokrat zlomila, kar je privedlo do
Stevilnih poskodb, pa tudi velikemu neodobravanju javnosti. Rolkarji so se namrec vozili po
javnih povrsinah, prvotno namenjenih peScem oziroma avtomobilom. Kot posledica tega je

rolkanje med letoma 1965 in 1970 skoraj izginilo.
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Naslednji veliki preobrat se je zgodil v zaCetku sedemdesetih let prejSnjega stoletja, ko je
Frank Nasworthy zacel razvijati rolkarska kolesa iz poliuretana. Ustanovil je svoje podjetje z
imenom Cadillac Wheels (Skateboarding, 2014). Taksna kolesa so omogocala boljsi oprijem,
vecjo hitrost in ve€ udobja kot prejSnja kolesa iz keramike ali Zeleza. Ta inovacija je pripeljala
do novega zanimanja javnosti za rolkanje in posledicno so se nalozbe v ta Sport zopet
povecale. Leta 1973 je Ronald Bennet izdelal prva podvozja, ki so bila namenjena izklju¢no za
rolke. Njegovo podjetje se je imenovalo Bennet Trucks. Ta podvozja so omogocila rolkarjem
ve€ moznosti za nastavitev trdote, boljSe zavijanje in vecji nadzor nad rolko. Ker se je oprema
izboljSevala, so tudi deske za rolkanje postajale SirSe. Veliko podjetij je eksperimentiralo z
razlicnimi materiali, kot so npr. les, plastika in steklena vlakna. S temi tehnoloski inovacijami

je rolkanje do leta 1975 spet postalo bolj prepoznavno.

Istega leta so v kalifornijskem mestu Del Mar organizirali do tedaj najvecje rolkarsko
tekmovanje, na katerega se je prijavilo skoraj 500 tekmovalcev (Skateboarding, 2014). Na
tekmovanju je zmagal Russ Howell, ki je tedaj veljal za enega najboljsih rolkarjev na svetu. Na
istem tekmovanju se je prvi¢ javnosti predstavila tudi ena najbolj vplivnih rolkarskih ekip v
celotni zgodovini rolkanja. Imenovali so se The Zephyr team. Sestavljalo jo je 12 rolkarjev.
Najbolj znani med njimi so bili Jay Adams, Tony Alva in Stacy Peralta. Njihov stil rolkanja in
prvine, ki so jih izvajali, so se tako razlikovali od ostalih tekmovalcev, da jih sodniki niso mogli

oceniti (Skateboarding, 2014). Ceprav se niso uvrstili med zmagovalce, so pustili velik peéat.

Kmalu zatem so se po vsej Kaliforniji zacela organizirati nova tekmovanju z denarnimi
nagradami in to¢kovnim sistemom ocenjevanja. Borden (2004) navaja, da sta bila leta 1976 v
razponu enega tedna kar dve otvoritvi rolkarskih poligonov. Prvi je bil Skateboard City
Skatepark v Port Orangeu na Floridi, drugi pa Carlsbad Skatepark v San Diegu v Kaliforniji. To
sta bila prva dva rolkarska poligona od priblizno 200-ih, ki so jih zgradili do leta 1982. Ta velik
razmah rolkarskih poligonov je bil tudi posledica ¢lankov, objavljenih v finanénih revijah, v

katerih so avtorji teh ¢lankov ocenjevali, da je izgradnja poligona dobra investicija.

Zaradi boljSega obvladovanja rolke in vedno vecjega tehnoloSkega napredka na tem podrocju
se je povecala tezavnost rolkarskih prvin. S tem se je pojavila tudi zahteva po strmejsih in

kakovostnejsih rolkarskih poligonih.
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Med letoma 1976 in 1978 je Kalifornijo prizadela susa. Zato so morali lastniki bazenov izsusiti
svoje bazene. Kar naenkrat se je rolkarjem odprl nov svet zavijanja, ki se je zacel prav v teh
praznih bazenih. Ta novi stil je najbolj vplival na rolkanje, kot ga poznamo danes. Krivine
bazena so omogocale izvajanje popolnoma novega spektra rolkarskih prvin, ki jih prej na

ravnih povrsinah ni bilo mogoce izvajati.

©Jim Goodrich

Slika 8. Tony Alva (Goodrich, 1977).

Slika 8 prikazuje rolkarja Tonyja Alvo, ki je prvi izvedel prvino v bazenu, pri kateri se s
pomocjo strme krivine, hitrosti in oprijema roke z rolko lahko skodi iz bazena in nato nazaj v

krivino.

Leta 1978 je Alvi sledil Alan Gelfand - Ollie, ki je izumil podoben manever kot on, vendar s to
razliko, da si ni pomagal z roko, da bi obdrzal rolko pod nogami. Vertikalna krivina in pritisk
noge na zadnji zavihani del rolke sta mu omogocila, da je lahko skocil iz bazena in nazaj vanj,
ne da bi rolka izgubila stik z nogami (Slika 9). NHS (2004) navaja, da so to prvino poimenovali
ollie. Za tisti Cas je bil takSen nacin rolkanja revolucionaren in je za vedno spremenil
dojemanje mogocega na rolki. Celotna evolucija rolkarskih prvin od tistega ¢asa pa do danes

izhaja iz tega gibanja in predstavlja temelj, ki ga mora osvajiti vsak rolkar, ¢e Zeli napredovati.
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Slika 9. Alan Gelfand (Friedman, 1978).

Na sliki 9 lahko vidimo prvino ollie, ki jo je leta 1978 izvedel Alan Gelfand.

Proti koncu sedemdesetih let prejSnjega stoletja je rolkanje ponovno dozivelo padec v
popularnosti. Vzrok za to so bile pogoste poskodbe, ki so se zgodile zaradi strmejSega in
nevarnejSega terena. Zavarovalne premije, ki so za lastnike rolkarskih poligonov postale
previsoke, so le-te prisilile, da jih zaprejo (NHS, 2004). Padec popularnosti je vplival tudi na
podjetja, ki so se ukvarjala s proizvodnjo desk, koles in podvozij. Zato so Stevilna med njimi

zaprla vrata.

Borden (2001) navaja, da je bilo v zacetku leta 1980 175 profesionalnih rolkarjev, na koncu

istega leta pa jih je ostalo samo 15.

Vendar rolkanje ni izumrlo. Tisti, ki so ostali, so zaceli graditi lastne poligone iz lesa, ki so bili
podobni betonskim poligonom iz sedemdesetih. V prvi polovici osemdesetih je rolkanje
pocasi spet postajalo popularnejSe. Rolkarji so ustvarjali svoja podjetja za prodajo desk,

leZajev, podvozij, koles in oblacil. Organizirati so se zacela nova tekmovanja.

Leta 1983 je Rodney Mullen izvedel prvi ollie na ravni povrsini, kar je bila ponovna
prelomnica v nacinu rolkanja. Rolkarji, ki niso imeli dostopa do predragih poligonov, so zaceli
rolkarske prvine izvajati kar na ulici. TakSno rolkanje na ulicah so poimenovali ulicno rolkanje,
ki je proti koncu osemdesetih let postajalo vedno bolj popularno. Za to so zasluzni omenjeni

Rodney Mullen, ki je izumil ve€ino rolkarskih prvin, in rolkarji, kot so bili Mark Gonzales, Neil
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Blender, Natas Koupas, ki so te nove prvine uporabili na razliénih objektih, ki jih ponuja ulica

oziroma mesto.

V nasprotju z uli¢nim rolkanjem je rolkanje na krivinah. To rolkanje se imenuje »vert
rolkanje«, predstavlja pa rolkanje na enem objektu, ki je na nasprotnih straneh sestavljen iz

krivin poljubnih dimenzij.

S pojavom videorekorderja se je rolkarski svet odprl vsem, katerim je bil prej nedostopen.
Stacy Peralta in George Powell sta zbrala ekipo najboljsih rolkarjev tistega ¢asa in tako je leta
1984 nastal prvi rolkarski film z naslovom The Bones Brigade Show. Ekipa je bila sestavljena
iz Stevilnih legendarnih rolkarjev, kot so Steve Caballero, Tony Hawk, Mike McGill, Lance
Mountain, Rodney Mullen, Stacy Peralta in Kevin Staab (Slika 10). Stacy Peralta in George
Powell sta nato z isto ekipo leta 1985 posnela Se rolkarski film Future Primitive in leta 1987

rolkarski film z naslovom Search for Animal Chin.

Slika 10. Skating The Chin Ramp (Brittain, 1987).

Slika 10 prikazuje ¢lane legendarne rolkarske ekipe The Bones Brigade.

Weyland (2003) ugotavlja, da je v zaCetku devetdesetih rolkanje zaradi globalne recesije
ponovno doZivelo padec v popularnosti, hkrati pa je rolkanje dobilo Se tekmeca v rolanju.
Enako kot v preteklosti so klju¢ni rolkarji, ki so tvorili trdo jedro, ostali. Tudi padec v
popularnosti ni bil tako ociten kot v preteklih letih, saj je razvoj mnozi¢nih komunikacijskih

sredstev (npr. televizije in interneta) vplival na promocijo rolkanja po vsem svetu. Otroci
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starSev prejSnje generacije so prihajali v najstniSka leta. Vse to in velika kupna moc¢ te
generacije sta vplivala na velik porast rolkanja. Tisti otroci, ki so rolkali v sedemdesetih letih,
so imeli sedaj svoje otroke, na katere so prenesli svoje znanje o rolkanju, predvsem pa

dojemanje rolkanja kot zabavnega Sporta, ki ti omogoca veliko svobode.

Oblike desk so se spremenile in premer koles se je zmanjsal. Deske so postale oZje in laZje,
zato da je bila rotacija rolke po vzdolzni ali precni osi lazja. Zaradi vseh teh znacilnosti je bil
tudi nacin rolkanja skrajno tehni¢ne in zahtevne narave. Leta 1995 je bilo rolkanje delezno
velike medijske pozornosti. Televizijska hisa ESPN je po vsem svetu predvajala najvecje
rolkarsko tekmovanje, ki ga je poimenovala X-Games. Do leta 2000 sta se povecala tako
Stevilo rolkarjev kot tudi odmevnost rolkanja. Vse vec¢ velikih podjetij je zacela zanimati
rolkarska trzna nisa. Vkljucile so se velike korporacije, ki v zameno za reklamiranje svojih
izdelkov profesionalnim rolkarjem zagotavljajo dober zasluZek. Leta 2003 so 21. junij

razglasili za svetovni dan rolkanja.

Danes je rolkanje razSirjeno po vsem svetu. Populacija rolkarjev iz leta v leto stalno niha,
vendar ne v tako veliki meri kot v Sestdesetih ali sedemdesetih letih. S pomocjo organizacij,
ki skusajo zagotavljati otrokom in odraslim kakovostno preZivljanje prostega ¢asa, se na vseh

koncih sveta gradijo rolkarski poligoni.

Slika 11. Skateistan (Sames, 2010).
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1.2 PREDMET IN CILJ NALOGE

Kot predmet preucevanja v diplomski nalogi smo izbrali metodiko uéenja izbranih rolkarskih
prvin. Za to smo se odlocili, ker v slovenski literaturi do danes Se ni bilo opisanega
natancnega postopka pri uéenju le-teh. Izbrali smo nekaj prvin in jih podrobneje opisali. Vse

rolkarske prvine so razvrs¢ene po motori¢ni zahtevnosti.

Najprej bomo opisali in pokazali metodo uéenja osnovnih prvin, nato pa bomo te temelje
nadgradili s postopno zahtevnejsSimi prvinami. Tako si bodo prvine sledile od laZjih proti
tezjim. Pri vseh Sportih je pomembna demonstracija ali dolo¢ena vizualna informacija o
pravilni izvedbi. Tako bomo k vsakemu opisu postopka dodali Se kinogram, ki bo lahko sluZil

kot povratna informacija o pravilnosti izvedbe.

Cilj diplomske naloge je ¢im jasneje predstaviti celoten ucni proces pri izvajanju izbranih
prvin, tako da bodo zacetniki dobili najboljSo informacijo o pravilnosti izvedbe. S smiselnim
in sistemati¢nim prikazom pa bi radi tudi skrajsali ¢as, ki je potreben zacetnikom za osvojitev

dolocene prvine.

Rolkar mora biti pogumen, vztrajen in imeti dolo¢eno mero gibalnih sposobnosti. Na podlagi
svojih izkusenj bi lahko trdil, da je vztrajnost ena klju¢nih znacilnosti in psiholoska
komponenta posameznika odigra velik delez pri napredovanju. Rolkanje je za vsakogar, ne
glede na starost ali spol. Vesel bi bil, ¢e bi koga moja naloga pritegnila v ta neizmerno

zanimivi rolkarski svet ali pa mu dala motivacijo za izboljSanje.
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2. METODE DELA

Pri pisanju diplomske naloge sem uporabil deskriptivho metodo, pri kateri sem podatke in
informacije pridobil iz razpolozljivih domacih in tujih virov ter z interneta. Pri predstavljanju
metodike ucenja izbranih rolkarskih prvin sem izhajal predvsem iz lastnih izkusenj ter znanja

o rolkanju, ki sem si jih pridobil z 18-letnim ukvarjanjem s tem Sportom.

22



3. OSNOVE ROLKANJA

Tako, kot smo se v otroStvu naucili voziti kolo, tako se bomo morali tudi pri rolkanju v
postopnih korakih seznaniti z novim gibanjem in novim orodjem. Najvecji problem pri
zaCetniku predstavlja ravnoteZje. Rolka je deska, ki ima preko podvozja pritrjena kolesa.
Kolesa so okrogla in tako kot vsak okrogel predmet nestabilna. Clovek pa lahko preko

svojega telesa vpliva na tak predmet in ga stabilizira.

Pri poimenovanju posameznih rolkarskih prvin smo izhajali iz angleSkih poimenovanj, saj v
slovenskem jeziku nismo nasli ustreznih sopomenk. Kot smo Ze poudarili v uvodu, je
rolkanje sorazmerno nov Sport, ki se je prvotno razvil v Zdruzenih drzavah Amerike. Pri
njegovem Sirjenju so mladi po svetu posvojili Ze obstojece rolkarske izraze v njihovi izvorni

obliki, tj. z angleSkimi poimenovaniji.

Dodatno Zelimo opozoriti na varno ucenje prvin, kar zahteva tudi uporabo zas¢itne opreme
(npr. Celada, SCitniki za kolena, SCitniki za komolce, sc€itniki za zapestja itd.). Rolkar v
predstavljenih kinogramih zaséitne opreme sicer ne uporablja, pa to kljub temu

odsvetujemo ostalim rolkarjem, predvsem zaéetnikom.
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3.1 SESTAVA ROLKE

Brusni papir

Podvozja Kolesa

Slika 12. Sestava rolke.

Kot je razvidno iz Slike 12, je osnovni del rolke deska, prekrite z brusnim papirjem, na

katero so pri¢vrs¢ena podvozja (kolesa, lezaji).

3.2 OBMOCJA NA ROLKI

Zaradi boljSega razumevanja opisov rolkarskih prvin smo razlicna podrocja rolke razdelili na
posamezne dele (Slika 13). Tako je pred sprednjim zavihkom (na sprednjih vijakih) vedno
vodilna noga, zadnja noga pa se giblje med zadnjimi vijaki in zadnjim zavihkom. Ta
postavitev nog se lahko spreminja glede na dolo¢eno prvino. Obmocja, ki so oznacena s
Stevilkami od 1 do 4, so pomembna pri izvajanju tistih prvin, pri katerih se bo rolka vrtela

po svoji vzdolzni ali precni osi.
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Zadnji zavihek

f

VzdolZzna os

Slika 13. Obmocja na rolki.

Slika 13 prikazuje obmocja na rolki. Obmocji 1 in 2 sta del sprednjega zavihka, obmodji 3 in

4 pa del zadnjega zavihka. Sredina rolke, ki jo tudi predstavlja pre¢na os, razmejuje obmogji

vodilne in zadnje noge.

3.3 OPIS OSNOVNIH PRVIN NA ROLKI

Nacini izvedbe rolkarskih prvin so nasledniji:

e skoki, pri katerih rolka ne zapusti nog in ostaja v enaki poziciji. Z rolko lahko

manipuliramo z rotacijo trupa ali lovljenjem ravnoteZja na obeh ali na samo eni osi, ki

sta pritrjeni na spodnji strani deske;
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e skoki, pri katerih rolka ni vec v stiku z nogami in se lahko obraca po svoji vzdolzni ali
precni osi. Z rolko izvajamo prvine z razlicnimi gibanji in pozicijami nog, ki rolko

pretvorijo v natan¢no voden projektil;

e zapleteni skoki, ki so kombinacija zgoraj nastetih skokov, pri katerih lahko uporabimo

vse telesne okoncine in razlicne rolkarske povrsine (rolkarski poligon, ulica).

3.3.1 STOJA NA ROLKI

Na zacetku bomo onemogodili vrtenje koles in bomo rolko postavili na mehko povrsino.
Lahko je trava, preproga ali kakrsnakoli podlaga, ki preprecuje vrtenje koles (Slika 14). Nato
bomo stopili na rolko z obema nogama. Leva noga bo nad vijaki leve osi in desna noga bo
nad vijaki desne osi (Slika 13). Opazili boste, da se rolka giblje po vzdolZzni osi. To gibanje
omogoca zavijanje v levo ali desno. Ko stojimo na rolki, poskusamo biti ¢cim bolj sprosceni,
roke so ob telesu in z nogami uravnotezimo rolko ali pa jo nagnemo v levo ali desno, tako

da pritisnemo na prste ali peto. To zaCetno spoznavanje naj traja 5-10 minut.

Po tej vaji polozimo rolko na ravno in trdo povrSino. Zazeleno je, da je ta povrsina blizu
stene ali katerega drugega predmeta, ki se ga lahko v primeru izgube ravnoteZja oprimemo
(Slika 16). Najprej z rokami preizkusimo gibanje rolke. Sedaj smo pripravljeni, da stopimo
na rolko. Postopek je enak kot na mehki podlagi. Bodimo pozorni in osredotoceni na
lovljenje ravnotezja. Opazili bomo, da se lahko rolka giblje naprej in nazaj ali levo in desno.
Poskusamo ¢im dlje ¢asa obdriati ravnotezje. Ko smo pripravljeni, se odrinemo od

predmeta in se zapeljemo (Slika 16). Za to vajo porabimo priblizno 10 minut.
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Slika 14. Stoja na rolki (osebni arhiv).

Na sliki 14 je predstavljen pogled na rolko iz rolkarjeve perspektive.

Slika 15. Stoja na rolki in na travi (osebni arhiv).

Slika 15 prikazuje stojo na rolki na eni izmed mehkih povrsin. V naSem primeru je to trava.
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Slika 16. Stoja na ravni in trdi povrsini s pomocjo predmeta (osebni arhiv).

Slika 16 prikazuje zacetno fazo stoje na rolki, ki je na trdi povrsini.

Slika 17. Odriv od objekta (osebni arhiv).

Slika 17 prikazuje odriv od objekta in prvo voznjo z rolko.
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3.3.2 VOZNJA Z ROLKO

Pozicija in rotacija telesa na rolki

Z rolko se vozimo po prostoru, tako da je pozicija telesa vedno precna na smer vozinje,
enako kot pri deskanju na valovih ali deskanju na snegu. Zato se izrazi za prvine, ki jih
uporabljamo, vedno nanasajo na smer rotacije glave, trupa ali postavitve vodilne noge ter

zadnje noge.
Postavitev in dolocitev vodilne noge

Vodilna noga je odrivna noga in vedno prva, ki je v smeri voZnje. Zato jo vedno postavimo
pred zadnjo nogo. V primeru, da ne moremo ugotoviti, katera noga je vodilna, obstaja

preprost preizkus, ki ga lahko opravimo s pomocjo partnerja:
1. prvi korak: brez rolke se postavimo v udoben stojec polozaj;

2. drugi korak: partner stoji za vasim hrbtom in vas rahlo in nenapovedano odrine,

tako da izgubite ravnotezje;

3. tretji korak: tista noga, s katero zaradi lovljenja ravnoteZja naredite prvi korak

naprej, je vasa vodilna noga.

Ko smo dolodili vodilno nogo in se Ze udobno pocutimo pri stoji na rolki na mestu, postavimo
vodilno nogo na rolko (nad vijake sprednje osi), drugo nogo imamo na tleh in zadaj za
vodilno nogo. Pogled in trup telesa je usmerjen naprej. Sedaj smo pripravljeni na naso prvo
voznjo. Z zadnjo nogo (vodilna noga je nad sprednjimi vijaki rolke), ki je na tleh, se
pozenemo in jo postavimo nad vijake zadnje osi (Slika 20 in Slika 21). Zelo pomembno je, da
ne hitimo in se peljemo z nizko hitrostjo. Obcutek, ki smo ga dobili na mehki podlagi,
poskuSsamo sedaj prenesti na voznjo, tako da pritisnemo na pete ali prste obeh nog (Slika 18
in Slika 19). Rolka bo naredila zavoj. Mocneje ko pritisnemo, mocnejsi bo zavoj. Ustavimo se
tako, da zadnjo nogo, ki ni vodilna, poloZimo na tla (Slika 22). Priporocal bi vam, da se vsaj

teden dni vozite z rolko, zavijate in ustavljate, preden za¢nete z nadaljevalnimi prvinami.
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Slika 18. Zavijanje s pritiskom na prste (osebni arhiv).

Slika 18 prikazuje nacin zavijanja, pri katerem pritisnemo na prste obeh nog.

Slika 19: Zavijanje s pritiskom na pete (osebni arhiv).

Slika 19 prikazuje nacin zavijanja, pri katerem pritisnemo na pete obeh nog.
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Slika 20. Poganjanje na rolki, pri katerem je vodilna leva noga (osebni arhiv).

Slika 20 prikazuje poganjanje na rolki, pri katerem je vodilna leva noga, t. i. »regular«.
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Slika 21. Poganjanje na rolki, pri katerem je vodilna desna noga (osebni arhiv).

Slika 21 prikazuje poganjanje na rolki, pri katerem je vodilna desna noga, t. i. »goofy«.
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Slika 22. Ustavljanje na rolki (osebni arhiv).

Slika 22 prikazuje ustavljanje na rolki s pomocjo zadnje noge.

3.4 OSNOVNE ROLKERSKE PRVINE GLEDE NA ZAHTEVNOST
IZVEDBE

Ker si rolkarske prvine, ki jih bomo predstavili v diplomski nalogi, sledijo v logiénem sosledju
ob upostevanju zahtevnosti izvajanja, vas bomo v uvodu najprej seznanili z vrednostno
piramido teh prvin. Prvine, ki so na dnu te piramide, bomo obravnavali najprej in so osnovne,
temeljne ter predpogoj za nadaljnje uc€enje. Pri izvajanju prvin v vrhu piramide se povecuje

tudi njihova tezavnost. Za zacetnike je najbolj pomembno, da se naudijo prvin na dnu
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piramide in Sele po osvojitvi le-teh poskus$ajo izvajati prvine, ki so v tej piramidi uvrs¢ene

visje (Slika 23).

HANDSTAND FINGER-FLIP
HARDFLIP  WALLIE

360 FLIP FRONTSIDE FLIP BACKSIDE FLIP

VARIALFLIP KICKFLIP HEELFLIP

VOZNJA Z ROLKO OLLIE FRONTSIDE 180 BACKSIDE 180 FRONTSIDE IN BACKSIDE SHOVE-IT

Slika 23. Piramida prvin.

Na sliki 23 so predstavljene rolkarske prvine, ki si sledijo po gibalni zahtevnosti.
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3.4.1 OLLIE

Slika 24. Prvina ollie (osebni arhiv).

Na sliki 24 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine ollie.

Ollie je najpomembnejsa prvina pri rolkanju, ker predstavlja osnovo za izvajanje vseh
zahtevnejsih prvin. Prvi ga je izvedel Alan Gelfand leta 1978. Prvina je uporabna pri voZnji na
vseh terenih. Ko se naucimo to prvino, jo lahko uporabimo za varno preskakovanje ovir, kot
so stopnice, ograje ali klopi. Ovire so lahko tudi robniki ali manjse razpoke v terenu. Ceprav
primarno ollie uvrs¢amo med prvine, hkrati predstavlja tudi nepogresljiv sestavni del vozZnje
z rolko. Vsem, ki bi Zeleli na rolki samo zavijati in vas druge prvine ne zanimajo, bi priporocali,

da se naucite vsaj to prvino, kar bo prispevalo k vecji varnosti med voznjo.
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Katero predznanje je potrebno za ollie?

Preden se zaénete uditi prvino ollie, se morate na rolki pocutiti udobno ter Ze znati zavijati in
se ustavljati. V primeru, da ste Se zacetnik, vam priporo¢amo, da si vzamete vsaj teden dni
¢asa za spoznavanje z rolko. Peljite se z njo v Solo, v sluzbo in po vsakdanjih opravkih. Tako

boste dobili boljsi oblutek in si povecali samozavest.
Kaksna je pozicija nog za prvino ollie?

Vodilno nogo postavite tik pred vijake sprednje osi (Slika 13). Naceloma velja, da bolj ko
postavite nogo proti sredini rolke, visje boste lahko skocili. Za zacetnike priporo¢amo, da
stojijo malo SirSe zaradi boljSega ravnotezja. Zadnjo nogo pa postavite na sredino zadnjega
zavihka (med obmocje 3 in 4) na rolki tako, da bo peta v zraku in se bo samo sprednji del
stopala dotikal zavihka (Slika 13). Pozicija trupa je nad rolko, tako da je tezisc¢e telesa nekje
na sredini deske. Kolena so pokréena. Pazimo tudi, da se ne nagibamo prevec na levo ali

desno stran rolke.

Opis gibanja (Slika 24):

Najprej bomo izvajali ollie brez voznje naprej in na mehki podlagi:
1. kolena so skréena in tezisce telesa je na sredini rolke;
2. tik preden se odrinemo, dodatno pokr¢imo kolena,

3. pri odrivu moramo najprej dvigniti vodilno nogo in Sele nato ji sledi potisk zadnje
noge na zavihek v smeri proti tlom. Sledi poteg sprednje noge do konca sprednjega

zavihka in hitro pokréenje zadnje noge k trupu;

4. ko smo v zraku, skr¢imo levo in desno koleno k trupu. Visje ko bomo dvignili kolena,

visje bomo skocili;

5. doskoc¢imo na skréena in sproséena kolena.
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Nasvet

Ko osvojimo ollie na mestu, lahko poskusimo tudi ollie med voznjo (Slika 24). Seveda z nizko
hitrostjo. V vseh fazah ollieja je pomembna koordinacija gibanja. Ne smemo pozabiti, da
najprej skréimo sprednjo nogo in Sele nato skréimo tudi zadnjo nogo. Vecina zacetnikov ima
teZave prav pri tem zacetnem gibu. Dobro si poglejte zgornji kinogram in si ga poskusajte ¢im
bolje vizualizirati. Predstavljate si sebe na mestu rolkarja v kinogramu. Ce vam ollie na rolki

povzroca teZzave, lahko nekajkrat izvedete enako zaporedje z nogami, vendar brez rolke.

3.4.2 FRONTSIDE 180

Slika 25. Prvina frontside 180 (osebni arhiv).

Na sliki 25 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine frontside 180.

37



Frontside 180 je po nacinu gibanja skoraj popolnoma podoben ollieju. Razlika je samo v tem,
da v drugi fazi skoka obrnemo trup v levo ali desno smer (Slika 25). Vse je odvisno od vodilne
noge, ki je lahko desna ali leva. Rotacija frontside pomeni, da rotiramo trup in rolko, tako da
so vasi prsti na nogah obrnjeni v smer rotacije. S tem povzrocimo rotacijo trupa in rolke za
180 stopinj. V rolkarskem svetu je ta prvina osnova za tehni¢no zahtevnejse prvine, kot sta
frontside flip ali frontside heelflip. Brez pravilne tehnike prvine frontside 180 boste imeli

tezave pri vseh zapletenih prvinah, ki zahtevajo rotacijo v to smer.
Katero predznanje je potrebno za prvino frontside 180?

Dober ollie je vsekakor pogoj za dobro izvedbo te prvine. Tistim, ki pa imate teZzave z
olliejem, vseeno priporo€am, da poskusite frontside 180. MoZnosti za poskodbo so enake kot
pri ollieju. Prvine frontside 180 se moramo lotiti po korakih. Najprej na mehki podlagi, nato
na trdi podlagi in nazadnje v voZnji. Priporoamo vam, da vadite dve podobni prvini, kot sta
ollie in frontside 180, saj tako navajate telo na rolko na nacin, da ga postavljate v razlicne
motori¢ne situacije. Ko boste osvojili to prvino, boste lazje osvojili tudi nacin voznje na rolki,

pri katerem je zadnja noga spredaj. TakSna voZnja se imenuje switch stance.
Kaksna je pozicija nog za prvino frontside 180?

Vodilno nogo postavite na vijake sprednje osi. Pri ollieju smo jo postavil pred vijake. Zadnjo

nogo postavite, za razliko od ollieja, bolj na rob zavihka (obmocje 3) (Slika 13).
Opis gibanja (Slika 25):
1. kolena so skréena in tezisce telesa je na sredini rolke;

2. tik pred odrivom Se dodatno pokréimo kolena;

3. v trenutku odriva rotiramo trup v smeri frontside. Spodnji del telesa ostaja v enakem
gibanju kot pri prvini ollie. Najprej dvignimo vodilno nogo in Sele nato ji sledi zadnja

noga;

4. ko smo v zraku, bomo opazili, da rotaciji trupa sledi tudi rotacija spodnjega dela

telesa;
5. pri 180 stopinjah ustavimo rotacijo;
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6. doskok je na skréene noge.
Nasvet

Ce imate teZave pri skoku za celih 180 stopinj, vam priporoéamo, da najprej poskusimo skok
za 90 stopinj. To pomeni, da se bomo prvine naucili v dveh fazah, ki ju bomo nato sestavili v
enotno in tekoce gibanje. V vedini primerov je vzrok za neuspeh presibka predhodna rotacija
trupa. Bodimo pozorni na odriv in na rotacijo. Pri rotaciji odigrajo pomembno vlogo roke in
glava. Vedno gledamo v smeri gibanja. Za zacetek lahko frontside 180 poskusimo izvesti tudi

na mestu in brez rolke.

3.4.3 BACKSIDE 180

Slika 26. Prvina backside 180 (osebni arhiv).

Na sliki 26 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine backside 180.

39



Frontside 180 in backside 180 sta zelo podobni prvini, ki pa se razlikujeta po smeri rotacije
ter po poloZaju telesa pri izvajanju. Rotacija backside pomeni, da rotiramo trup in rolko v
smeri tako, da so pete obrnjene v smeri rotacije (Slika 26). To pomeni tudi to, da ne bomo
mogli opazovati poteka gibanja v srednjih fazah skoka, saj nam bo trup zakrival mesto
pristanka. Zato je ta prvina tudi zahtevnejsa in potrebovali bomo ve¢ ¢asa, da se privadimo

na to novo gibanje.

Katero predznanje je potrebno za prvino backside 180?

Obvladati moramo ollie, frontside 180 ter med vozZnjo znati zavijati v levo oziroma v desno.
Vec ¢asa bomo preziveli pri u¢enju teh osnovnih prvin, lazje se bomo navadili novih gibov, ki

jih zahtevajo vedno tezje prvine.
Kaksna je pozicija nog za prvino backside 180?

Vodilno nogo postavite na vijake sprednje osi. Prsti zadnje noge so postavljeni na obmocje 4
zadnjega zavihka (Slika 13). Ce primerjamo poloZaj prstov pri tej prvini s polozajem prstov pri
frontside 180, lahko opazimo, da tokrat postavimo prste na nasprotno obmocje zadnjega

zavihka rolke. TeZisCe telesa je na sredini rolke.
Opis gibanja (Slika 26):
1. kolena so skréena in tezisce telesa je na sredini rolke;

2. tik pred odrivom Se dodatno pokr¢imo kolena;

3. odriv za¢nemo z vodilno nogo. Za razliko od prvine frontside 180 bo pri tej prvini vedji

poudarek na rotaciji spodnjega dela telesa;
4. 7z zadnjo nogo potisnemo zavihek proti tlom;

5. ko smo v fazi skoka, moramo z vodilno nogo usmeriti rolko v pravilno smer rotacije

(backside);
6. zdaj ko smo ustvarili pravilno rotacijo, pokré¢imo kolena in se pripravimo na doskok;

7. doskocimo na sproscena in pokréena kolena.
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Nasvet

Bodimo pozorni na vodilno nogo. Ta je edina, ki usmerja rotacijo rolke. Zgornji del telesa je
sproscéen in sledi rotaciji. Lahko si tudi pomagamo z zadnjo nogo, s katero potisnemo zadnji
zavihek v smeri rotacije. To pomeni, da potisk ni usmerjen naravnost proti tlom, ampak je
pod rahlim kotom. Kot pri vsaki predhodno opisani prvini lahko tudi pri slednji uporabimo
svojo domisljijo in si sami ustvarimo ugodnejSe okolis¢ine za vadbo prvine. Npr. izvajanje
prvine na preprogi, brez gibanja na trdi podlagi ipd. Lahko pa za zadetek izvedemo rotacijo
za samo 90 stopinj ter naknadno sestavimo prvino v povezano gibanje, da bi dobili kon¢ni
rezultat, se pravi prvino backside 180. Ne pozabimo, da le vztrajnost in potrpezljivost
prineseta dobre rezultate. Prepri¢an sem, da lahko vse doslej opisane prvine z malo volje

izvede vsakdo.

3.4.4 BACKSIDE SHOVE-IT

Slika 27. Prvina backside shove-it (osebni arhiv).
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Na sliki 27 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine backside shove-it.

Backside shove-it je prvina, pri kateri je poloZaj telesa enak kot pri ollieju. Razlika je le v tem,
da bomo tokrat rolko zavrteli po precni osi. Pri tej prvini bodo noge prvic¢ zapustile stik z
rolko (Slika 27). Rolka postane na$ projektil. Na pre¢no vrtenje rolke vplivamo sami s
preciznim potiskom zadnje noge navzdol in pod kotom ter nato s pravocasnim pristankom
nazaj na rolki. Visino leta rolke nadziramo s pomocjo pritiska zadnje noge na zadnji zavihek.
Shove-it je osnova za vse nadaljnje backside rotacije, pri katerih se v fazi leta noge ne
dotikajo rolke. S pravilnim zacetnim gibanjem nog, ki omogoca precno rotacijo, vplivamo na

vse ostale faze.

Katero predznanje je potrebno za prvino backside shove-it?

Predpostavljam, da ste se Ze naucili vijugati in lahko izvedete ollie med vozZnjo. Frontside 180
in backside 180 vam $Se lahko povzrocata tezave, vendar bi bilo dobro, ¢e bi vsako izmed teh

prvin naredili vsaj nekajkrat.

Kaksna je pozicija nog za prvino backside shove-it?

Vodilna noga je lahko na vijakih sprednjega dela rolke ali Se malo dlje proti sprednjemu
zavihku. Zadnja noga je na obmocju 4 zadnjega zavihka tako, da s prsti zadnje noge obcutimo

rob rolke (Slika 13). TezisCe telesa je na sredini rolke.

Opis gibanja (Slika 27):

1. kolena so skréena in tezis¢e telesa je na sredini rolke;

2. tik pred odrivom Se dodatno skréimo kolena;

3. odriv za¢nemo z vodilno nogo, ki ji sledi zadnja noga. Pomembno je, da zadnja noga
potisne na zadnji zavihek pod kotom, v smeri gibanja rolke. Trup ostane v enakem
polozaju. Pre¢no vrtenje rolke povzro¢imo najprej z vodilno nogo, ki jo usmerimo v
smer gibanja, in s pritiskom zadnje noge na zadnji zavihek, ki mora biti pod taksnim

kotom, da bo lahko rolka naredila obrat za 180 stopinj;

4. v fazi leta ne moremo vplivati na let rolke, zato njeno vrtenje spremljamo z omi in se

pripravljamo, da jo bomo ujeli z obema nogama;
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5. ko se rolka zavrti za 180 stopinj, jo ujamemo na takSen nacin, da bo pozicija nog ista

kot pri odrivu, tj. vodilna noga spredaj, zadnja noga zadaj;

6. pristanemo skrceni v kolenih, s postavitvijo sprednje noge na sprednje vijake in z
zadnjo nogo na zadnje vijake. TakSna postavitev nam omogoca bolj nadzorovan in

uspesnejsi pristanek.
Nasvet

Pri tej prvini povzrocata rotacijo rolke obe nogi, ¢eprav bo vec rotacije povzrocila zadnja
noga, manj pa pri tem sodeluje vodilna. Ponovno poudarjamo, da zadetno rotacijo vedno
ustvarja zadnja noga, ki je na robu zadnjega zavihka v obmocju 4 (Slika 13). Tisti, ki vam
ta prvina povzroca tezave, lahko posnemate gibanje zadnje noge tako, da brez vodilne
noge na rolki poskusate s potiskom zadnjega zavihka spraviti rolko v pre¢no rotacijo. To
ponovite veckrat, preden spet poskusite z obema nogama na rolki. Tako kot pri vseh
ostalih prvinah lahko tudi to vadite najprej na preprogi in Sele potem na mestu ali v

gibanju.
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3.4.5 FRONTSIDE SHOVE-IT

Slika 28. Prvina frontside shove-it (osebni arhiv).

Na sliki 28 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine frontside shove-it.

Pri prvini frontside shove-it je rotacija rolke enaka kot pri rotaciji prvine frontside 180,
vendar brez spreminjanja polozZaja telesa. Rolka se obrne po svoji preéni osi za 180 stopinj,
medtem ko telo ohranja enak polozaj (Slika 28). Lahko bi rekli, da je zacetno gibanje skoraj
identi¢no, razen drugacnih rotacij v kasnejSih fazah. Osvojitev te prvine nam daje dobro

podlago za Stevilne druge prvine, kot so varial heelflip, frontside bigspin ali frontside flip.
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Katero predznanje je potrebno za prvino frontside shove-it?

Poleg osnovnega ollieja in kontrole med vozZnjo je zelo pomembno, da osvojimo predhodno
prvino frontside 180. Razlogi za to so v podobni poziciji nog in podobnem zacetnem gibanju

trupa.

Kaksna je pozicija nog za prvino frontside shove-it?

Vodilna noga je na vijakih sprednjega dela rolke. Prsti vodilne noge segajo malce ez rob
rolke. Vec teZe prenesemo na peto stopala vodilne noge. Prsti zadnje noge so pomaknjeni

malce bolj na rob zavihka (na obmocje 3) kot pri ollieju (Slika 13).

Opis gibanja (Slika 28):

vevyv

1. kolena so skréena in tezisce telesa je na sredini rolke;

2. tik pred odrivom Se dodatno skréimo kolena;

3. odriv zatnemo z vodilno nogo. Poskusamo jo dvigniti tako, da vodilna noga ne ovira

rotacije rolke, ki jo bomo povzrodili z zadnjo nogo;

4. precno rotacijo rolke povzro¢imo izkljuéno z zadnjo nogo, ki pritisne na zadnji del

zavihka tako, kot bi izvajali prvino frontside 180.

5. v fazi leta pustimo, da se rolka obrne za 180 stopinj. Spremljamo jo z omi in se

pripravimo na lovljenje rolke z vodilno in zadnjo nogo;

6. ko rolko ulovimo z nogami, ostanemo skréeni in se pripravimo na pristanek.
Pristanemo skrceni v kolenih, s postavitvijo vodilne noge na sprednje vijake, zadnje

noge pa na zadnje vijake.
Nasvet

Frontside shove-it je najtezji izmed vseh prvin, ki so na dnu piramide. Tega mnenja sem
zaradi lastnih izkusen in izkuSenj svojih prijateljev. Vsak rolkar z dolgoletnimi izkusnjami
vam lahko pove, da je koordinirano gibanje nog pri tej prvini veliko tezje kot pri backside
shove-itu. Upamo, da vas to ne odvrne od osvojitve te prvine, saj ta prvina spada med

osnovne in predstavlja temelj drugim, tezjim prvinam.
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3.4.6 KICKFLIP

Slika 29. Prvina kickflip (osebni arhiv).

Na sliki 29 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine kickflip.

Kickflip je ena izmed tehni¢no zahtevnejsih prvin, ki se jih lahko naucite kot zacetnik. Prvi ga
je izvedel Rodney Mullen leta 1983. Rodney Mullen je hkrati pionir in izumitelj vseh tehni¢no
zahtevnih in kompleksnejsih prvin, ki jih izvajamo Se danes. Najved;ji izziv kickflipa je v tem,
da moramo rolko zavrteti po njeni vzdolZzni osi. Vsakemu zacetniku bo to zapleteno gibanje
na zaCetku povzrocalo teZave. Predlagamo, da pred izvajanjem temeljito preuc¢imo kinogram

in opis gibanja.
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Katero predznanje je potrebno za prvino kickflip?

Za kickflip je zelo pomebno, da Ze obvladamo osnovne prvine na dnu piramide (Slika 23).
Osnove so zelo pomembne. Najvec k tej prvini prispeva znanje ollieja. Visje ko bomo skocili,

vec ¢asa bomo imeli, da rolko vzdolZno zavrtimo pod nogami in jo pravo¢asno ujamemo.
Kaksna je pozicija nog za kickflip?

Zadnja noga je na zadnjem zavihku in je v enakem poloZaju kot pri ollieju (Slika 24). Vodilna
noga je postavljena rahlo za sprednjimi vijaki. Prsti vodilne noge so obrnjeni pod kotom 45
stopinj v smeri sprednjega zavihka. Cela vodilna noga je na drugi vzdolzni polovici rolke, tako

da peta ni v stiku z rolko.

Opis gibanja (Slika 29):

1. kolena so skréena in tezisce telesa je na sredini rolke;
2. tik pred odrivom Se dodatno skré¢imo kolena;

3. dvignemo vodilno nogo in jo zaénemo diagonalno vleci od zacetne pozicije pa do konca
obmocja 1 (Slika 13). Prsti vodilne noge izvajajo gib, ki je usmerjen stran od rolke. Za

primerjavo, pri ollieju je bil ta gib usmerjen naravnost;
4. odrinemo se z zadnjo nogo in potisnemo na zadnji zavihek v smeri proti tlom;
5. ko smo v letu, opazujemo obracanje rolke;

6. takoj ko se rolka obrne za polni krog po vzdolzni osi, jo ulovimo in ustavimo njeno gibanje

z nogami;
7. pristanemo na skréena in spro$cena kolena.
Nasvet

Kot smo Ze napisali, vam bo kickflip povzrocil mnogo preglavic med u¢enjem. Prvi problem se
bo pojavil, ker ne boste mogli rolke zavrteti po njeni vzdolZni osi. Zato vam svetujemo, da
vadite to gibanje tako, da se osredotocite samo na vrtenje rolke. Pri vadbi te prvine se
najprej nauc¢imo izvajanja pravilne rotacije rolke in Sele nato poskusamo izvesti celotno

prvino. Za vsako novo gibanje potrebuje telo nekaj ¢asa, da se ga navadi. Nekatera gibanja so

47



zahtevnejsa od drugih in ucenje kickflipa lahko traja ve¢ mesecev. Vse je odvisno od tega,
kako dobro bomo razumeli njegov potek. Na podlagi izkusenj vam lahko zatrdimo, da bo po
prvem uspelem poskusu vsako nadaljnjo izvajanje te prvine veliko lazje. Veliko rolkarjem, ki
jih poznam, se jim je to zgodilo dobesedno ¢ez no¢. Pomembno je, da nikoli ne obupamo.

Samo eno pravilo obstaja, in to je, da ne obupamo.

3.4.7 HEELFLIP

Slika 30. Prvina heelflip (osebni arhiv).

Na sliki 30 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine heelflip.
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Heelflip in kickflip imata v osnovi podobno gibanje. Razlika med njima je v tem, da pri
kickflipu zavrtimo rolko s prsti vodilne noge, pri heelflipu pa s peto vodilne noge. Obema je
skupen diagonalen potek proti sprednjem zavihku, vendar je ta potek pri heelflipu v drugo
smer. Ce smo pri kickflipuu povlekli nogo proti levi strani sprednjega zavihka, jo sedaj pri
heelflipu proti desni (Slika 30). Ko osvojimo to prvino, bomo lahko osvojili tudi tezje prvine,

kot so varial heelflip, inward varial heelflip, backside heelflip, frontside heelflip ali laserflip.
Katero predznanje je potrebno za heelflip?

Heelflip je edina prvina do sedaj, pri kateri predznanje drugih prvin ni potrebno. Edini pogoj
za to prvino je dober in kvaliteten ollie (Slika 24). Pri ucenju vrtenja rolke po vzdolzni osi se
nekateri rolkarji lazje naucijo heelflip, drugi pa lazje kickflip. Zato svetujemo, da poskusimo

oba in se Sele nato odlocimo, katerega se bomo naucili najpre;.
Kaksna je pozicija nog za heelflip?

Zadnja noga je na zadnjem zavihku in ima enak poloZaj kot pri ollieju. Vodilna noga je pred
vijaki sprednjega dela rolke. Prsti vodilne noge so malce ¢ez rob rolke. Vec teZe prenesemo

na peto stopala vodilne noge.

Opis gibanja (Slika 30):
1. kolena so skréena in tezis¢e telesa je na sredini rolke;
2. tik pred odrivom $e dodatno skréimo kolena;

3. dvignemo vodilno nogo in jo zaénemo pocasi vieci diagonalno od zacetne tocke pa do

konca obmogja 2. Peta vodilne noge izvaja gib, ki je usmerjen stran od rolke;
4. odrinemo se z zadnjo nogo in potisnemo na zadnji zavihek v smeri proti tlom;
5. ko smo v letu, opazujemo obracanje rolke;

6. takoj ko se rolka obrne za polni krog po vzdolzni osi, jo ulovimo in z nogami ustavimo

njeno gibanje;

7. pristanemo na skréena in sproscena kolena.
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Nasvet

Ce bo heelflip vada prva prvina, pri kateri se bo rolka vrtela po svoji vzdolzni osi, se bodo
pojavljali enaki problemi kot pri kickflipu. Najvecji izziv bo zavrteti rolko po vzdolZni osi. Zato
svetujemo, da vadite gibanje tako, da se osredotolite samo na vrtenje rolke. Namen te
vadbe je pravilna rotacija in ne celotna izvedba prvine. Sele takrat, ko znate rolko pravilno
vrteti, lahko poskusite izvesti celotno prvino. V primeru, da Ze znate kickflip, vam heelflip ne

bo delal toliko preglavic, saj vam bo znano podobno gibanje vodilne noge.

3.4.8 VARIAL FLIP

Slika 31. Prvina varial flip (osebni arhiv).
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Na sliki 31 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine varial flip.

Varial kickflip je zelo zanimiva prvina in obenem preprostejsa, kot je videti na prvi pogled.
Nekateri rolkarji so celo mnenja, da je najlaZja med vsemi prvinami, ki zahtevajo vrtenje
rolke po vzdolzni in precni osi. Varial flip je preprosta kombinacija backside shove-ita in
kickflipa. Verjetno bi potrebovali podrobnejse raziskave, da bi znali pojasniti enostavnost
izvedbe navidezno zapletenega gibanja. Za Stevilne rolkarje je to prva na videz zapletena

prvina, ki jo osvoijijo.

Katero predznanje je potrebno za varial flip?

Treba je obvladati backside shove-it in ollie. Znanje drugih naprednih prvin ni predpogoj.

Kaksna je pozicija nog za varial flip?

Vodilna noga je postavljena za sprednjimi vijaki. Prsti vodilne noge so obrnjeni pod kotom 45
stopinj v smeri sprednjega zavihka. Celotna vodilna noga je na drugi vzdolzni polovici rolke,
tako da peta ni v stiku z rolko. Zadnja noga je na obmocju 4 zadnjega zavihka tako, da s prsti

vevyv

zadnje noge obcutimo rob rolke (Slika 13). Tezisce telesa je na sredini rolke.
Opis gibanja (Slika 31):
1. kolena so skréena in tezis¢e telesa je na sredini rolke;

2. tik pred odrivom $e dodatno skréimo kolena;

3. dvignemo vodilno nogo in jo zatlhemo diagonalno vle¢i od zacetne pozicije in do

konca obmodja 1. Prsti vodilne noge izvajajo gib stran od rolke;

4. zadnja noga potisne na zadnji zavihek pod kotom, v smeri gibanja rolke. Trup ostane v
enakem polozaju. Preéno vrtenje rolke povzro¢imo najprej z vodilno nogo, ki jo
usmerimo v doloceno smer gibanja, in s pritiskom zadnje noge na zadnji zavihek, ki

mora biti takSnim kotom, da bo lahko rolka naredila obrat za 180 stopinj;

5. ko smo v letu, opazujemo obracanje rolke;

6. takoj ko se rolka obrne za 180 stopinj po vzdolZni in precni osi, jo ulovimo in ustavimo

njeno gibanje z nogami;
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7. pristanemo na skréena in spros¢ena kolena.

Nasvet

Pri varial flipu moramo biti pozorni na gibanje vodilne noge, saj je prav ta v veliki meri
odgovorna za rotacijo rolke po obeh oseh. Pravilno gibanje zadnje noge je pomembno samo
v prvi fazi odriva, nato pa v vseh ostalih fazah prevzame funkcijo vodilna noga. Dobro je tudi,

da imamo nekaj hitrosti, ker gibanje telesa in rolke v smeri voZznje olajsa izvedbo te prvine.

3.4.9 360 FLIP

Slika 32. Prvina 360 flip (osebni arhiv).

Na sliki 32 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine 360 flip.
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360 flip je ena izmed najpriljubljenejsih prvin v rolkanju. Poleg tehnicnega vidika ta prvina
predstavlja prvo veliko prelomnico v Zivljenju rolkarja. Tako kot flip, ollie in heelflip je tudi to
prvino izumil Rodney Mullen. Izvajamo jo lahko na ravnih povrsinah ali pa jo uporabimo za
preskakovanje stopnic in drugih ovir. Pri izvajanju te prvine ni nobenih omejitev, vse je
namrec odvisno od nas samih ter naSe domiselnosti in spretnosti. Pri gibanju rolke in
gibanju rolkarja se mora uskladiti ve¢ dejavnikov. Pravilna tehnika in preciznost sta pri 360

flipu klju¢nega pomena.
Katero predznanje je potrebno za 360 flip?

To je prvina, pri kateri se moramo Ze dobro seznaniti z rolko. VoZnja nam ne sme
predstavljati nikakrSnih tezav. To pomeni, da lahko samozavestno presko¢imo kakrsnokoli
oviro ter naredimo kickflip in backside shove-it skoraj v vsakem poizkusu. Poudarimo pa, da
360 flip ni nadaljevanje varial flipa, ¢eprav se tako zdi. Tehnika izvedbe je popolnoma

drugacna, kar boste opazili tudi sami.
Kaksna je pozicija nog za 360 flip?

Zadnja noga je na obmocju 4 zadnjega zavihka in obrnjena rahlo pod kotom v smeri rolke.
Poudarek je na tem, da s prsti zadnje noge obcutimo celoten rob rolke na obmodju 4
zadnjega zavihka. Vodilna noga je postavljena za sprednjimi vijaki in na nasprotni vzdolzni
polovici rolke kot zadnja noga (Slika 13). Postavitev vodilne noge je podobna kot pri kickflipu,
razlika je le ta, da so prsti vodilne noge Se bolj obrnjeni v vzdolZni smeri rolke. TeZis¢e je na

sredini rolke.

Opis gibanja (Slika 32):
1. kolena so skréena in tezis¢e telesa je na sredini rolke;
2. tik pred odrivom Se dodatno skréimo kolena;

3. dvignemo vodilno nogo in jo zatnemo pocasi diagonalno vleci od zacetne poziciji pa

do konca obmocja 1. Prsti vodilne noge izvajajo gib, ki je usmerjen stran od rolke;

4. zadnja noga pritisne na zadnji zavihek pot kotom, ki je v smeri gibanja rolke. Trup

ostane v enakem poloZaju. Pre¢no vrtenje rolke povzro¢imo z zadnjo nogo. Vecjo
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kotno silo ko bomo ustvarili na zadnji zavihek, ve¢ moznosti bomo imeli, da se bo

rolka zavrtela za 360 stopinj. Ta faza je klju¢na pri izvedbi te prvine;
5. ko smo v letu, opazujemo obracanje rolke;

6. takoj ko se rolka obrne za 360 stopinj po vzdolZzni in precni osi, jo ulovimo in ustavimo

njeno gibanje z nogami;
7. pristanemo na skréena in spros¢ena kolena.
Nasvet

Kot smo Ze omenili, je za obvladovanje te prvine klju¢na zadnja noga. Ker Ze obvladamo
kickflip in z njim povezano gibanje vodilne noge, se moramo tokrat osredotociti izklju¢no na
mocan pritisk na zadnji zavihek. Ne pozabimo na polozaj zadnje noge, ki mora biti obrnjena
malce bolj v smeri rolke in pod njo ¢utimo celoten rob zadnjega zavihka. Vsak rolkar ima na
zaCetku teZave s tem zapletenim gibanjem, zato svetujemo, da najprej poizkusimo izvesti
samo prve Stiri faze te prvine in Se ne poizkusamo pristati na rolki. Pri tem opazujemo
rotacijo rolke. Po potrebi lahko tudi minimalno prilagodimo pozicijo nog, tako da se bomo na

rolki pocutili udobno.
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3.4.10 BACKSIDE FLIP

Slika 33. Prvina backside flip (osebni arhiv).

Na sliki 33 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine backside flip.

Backside flip je prvina, ki od nas zahteva rotiranje trupa in rolke hkrati po vzdolzni osi. Kot ste
lahko opazili, gre za kombinacijo prvine backside 180 in prvine kickflip. Na to prvino lahko
gledamo kot sestavljanko. Kako bomo sestavili skupaj dva giba, ki ju Ze obvladamo? Na prvi
pogled bi moralo biti preprosto, ampak ni tako. Vzrok za to je v gibanju, ki z majhnimi
spremembami pozicij nog kot pri kickflipu ali backside flipu daje tej prvini novo specificno

identiteto (Slika 33).
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Katero predznanje je potrebno za backside flip?

Obvladati moramo kickflip in backside 180. Obenem moramo obvladati voZznjo v nasprotno

smer, pri kateri postane, ¢e gledamo v smeri voZnje, vodilna noga zadnja noga.
Kaksna je pozicija nog za backside flip?

Vodilna noga je postavljena rahlo na sprednjih vijakih. Prsti vodilne noge so obrnjeni pod
kotom 45 stopinj v smeri sprednjega zavihka. Celotna vodilna noga je na drugi vzdolZni
polovici rolke, tako da peta ni v stiku z rolko. Zadnjo nogo pa postavite na sredino zadnjega
zavihka (med 3 in 4) na rolki tako, da bo peta v zraku in se bo samo sprednji del stopala
dotikal zavihka (Slika 13). Pozicija trupa nad rolko je taka, da je tezisce telesa nekje na sredini

deske. Kolena so pokréena.

Opis gibanja(Slika 33):
1. kolena so skréena in tezisce telesa je na sredini rolke;
2. tik pred odrivom Se dodatno skréimo kolena;

3. dvignemo vodilno nogo in jo zaénemo pocasi vleci diagonalno od zacetne to¢ke pa do

konca obmocja 1. Prsti vodilne noge izvajajo gib, ki je usmerjen stran od rolke;
4. zzadnjo nogo potisnemo zavihek proti tlom in rotiramo trup v smer gibanja;

5. ko smo v fazi leta, moramo z vodilno nogo usmeriti rolko v pravilno smer rotacije

(backside);
6. zdaj ko smo ustvarili pravilno rotacijo, skréimo kolena in se pripravimo na doskok;
7. doskoc¢imo na sproséena in skréena kolena.
Nasvet

Cim bolje si poskugajmo vizualizirati zgornji kinogram. Nasi zacetni poskusi bodo verjetno
neuspesni, vendar nam bodo hkrati sluzili kot koristna povratna informacija. Poskusite si
prilagoditi poloZaj vodilne noge, zadnje noge ali obeh hkrati. Pri tem bi Zeleli poudariti, da so
pri izvajanju vsake prvine majhna odstopanja, ki so posledica znacCilnosti posameznega

rolkarja. Te znacilnosti so lahko viSina, teza, velikost nog in gibalne sposobnosti. Moramo se
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zavedati, da univerzalno pravilo za izvedbo dolocene prvine ne obstaja, ampak si mora vsak
rolkar z minimalnimi spremembami prilagoditi pozicije pri izvajanju prvin. Ko boste Ze nekaj
¢asa rolkali, boste lahko opazili, da veliko uspesno izvedenih prvin izvedete malo drugace kot

na zacCetku vase rolkarske poti.

3.4.11 FRONTSIDE FLIP

Slika 34. Prvina frontside kickflip (osebni arhiv).

Na sliki 34 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine frontside flip.

Frontside kickflip je kombinacija prvine kickflip in prvine frontside 180. Po teZavnosti stopniji

sledi backside flipu. Lahko reéemo, da je tezji, Ceprav je osnovno rotiranje rolke in obracanje
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telesa pri obeh prvinah enako. Na sploSno med teZje prvine spadajo vse prvine, ki rotirajo
rolko po vzdolZni osi in imajo enako smer rotacije trupa. Vzrok za to je predvsem v

zahtevnejsi koordinaciji teh gibanj.
Katero predznanje je potrebno za frontside flip?

Zeleno bi bilo, da predhodno osvojimo ollie, kickflip in frontside 180. Za ucenje te prvine je

zelo pomembno tudi znanje frontside shove-ita.
Kaksna je pozicija nog za frontside flip?

Prsti vodilne noge so obrnjeni pod kotom 45 stopinj v smeri sprednjega zavihka. Cela vodilna

noga je na drugi vzdolZni polovici rolke, tako da peta ni v stiku z rolko. Zadnja noga je to¢no

vev v

na vrhu zavihka in na sredini 3 in 4 obmocja(Slika 13). TeZis¢e ostaja na sredini rolke.
Opis gibanja (Slika 34):

1. kolena so skréena in tezisce telesa je na sredini rolke;

2.  tik pred odrivom Se dodatno skréimo kolena;

3. dvignemo vodilno nogo in jo zathemo pocasi vle¢i diagonalno od zacetne tocke pa do

konca obmocja 1. Prsti vodilne noge izvajajo gib, ki je usmerjen stran od rolke;
4. odrinemo se z zadnjo nogo, ki je na vrhu in na sredini zadnjega zavihka;
5. ko pridobimo visino, zacnemo rotirati trup v smeri s prsti naprej (frontside);
6. tejrotaciji trupa bodo sledile noge in vzdolZno obracanje rolke;
7.  spremljamo rolko in pazimo, da ohranjamo pozicijo telesa, le-ta mora biti nad njo;
8. ujamemo rolko z nogami in pristanemo na sproscena in skréena kolena.
Nasvet

Opazili bomo, da bo najvec tezav pri izvajanju popolne rotacije za 180 stopinj. Pri veini
poskusov pristanemo na 90 stopinj ali malo ve¢. To pomeni, da ne ustvarimo dovolj potiska
(na nacin frontside shove-it) na zadnji zavihek. Ker Ze znamo kickflip in frontside 180, se

lahko najprej osredotoimo samo na pravilen potisk in gibanje zadnjega zavihka. Vodilna
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noga spravi rolko v vzdolZno rotacijo, za vse ostalo pa je zadolZzena zadnja noga s pravilno
postavitvijo na zadnjem zavihku. PoskuSsamo lahko tudi z razli¢nimi rotacijami trupa. V prvem
primeru lahko rotiramo trup Ze pred zacetkom odriva, v drugem primeru pa damo poudarek
na zadnjo nogo, po¢akamo da se rolka obrne in nato, z malo zamude, poravnamo rotacijo

trupa s polozajem rolke.

3.4.12 HARDFLIP

Slika 35. Prvina hardflip (osebni arhiv).

Na sliki 35 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine hardflip.
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Ce izhajamo iz delnega prevoda angleske besede hardflip, bi to v slovenscini pomenilo
otezen kickflip. Ta prvina je na vrhu piramide prvin z razlogom. Gibanje rolke in gibanje
telesa se sicer navezuje na predhodne prvine, vendar je hardflip kategorija zase. Ta prvina je
kombinacija kickflipa in frontside shove-ita. Kot za vsako drugo teZjo prvino bomo tudi za
vadbo hardflipa porabili veliko ¢asa. Ze sama faza pravilnega vrtenje rolke nam lahko
povzroci veliko teZzav. Pomaga nam lahko dober odriv, ki se ga nauc¢imo pri prvini ollie (Slika

24).

Katero predznanje je potrebno za hardflip?

Dobro bi bilo, ¢e osvojimo ollie, kickflip, frontside 180 in frontside shove-it.
Kaksna je pozicija nog za hardflip?

Prsti vodilne noge so obrnjeni pod kotom 45 stopinj v smeri sprednjega zavihka. Cela vodilna
noga je na drugi vzdolZzni polovici rolke, tako da peta ni v stiku z rolko. Zadnja noga je to¢no

na zadnjem zavihku in sredini 3 in 4 obmocja (Slika 13). TezisCe ostaja na sredini rolke.
Opis gibanja(Slika 35):

1. kolena so skréena in tezis€e telesa je na sredini rolke;

2. tik pred odrivom Se dodatno pokréimo kolena;

3. dvignemo vodilno nogo in jo zaénemo pocasi vleci diagonalno od zacetne tocke pa do

konca obmodja 1. Prsti vodilne noge izvajajo gib, ki je usmerjen stran od rolke;

4. odrinemo se z zadnjo nogo, ki je na vrhu zadnjega zavihka, vendar rahlo pomaknjena

proti sredini obmocij 2 in 4. Gib zadnje noge je enak kot pri frontside shove-itu;

5. s trupom naredimo majhno rotacijo v smeri frontside. Samo toliko, da lahko vodilna

noga neovirano zapusti sprednji del rolke;
6. pozicijo telesa ohranjamo nad rolko;

7. ko opazimo, da se je rolka obrnila, jo ujamemo z nogami in se pripravimo na

pristanek;

8. pristanemo na sproscena in skréena kolena.
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Nasvet

Za hardflip bi bilo dobro, da si zagotovimo dovolj visine. S tem imamo v mislih visok polozaj
telesa nad rolko. Zato bi vam priporocili, da ga najprej poskusate na majhnih skakalnicah, ki
so na rolkarskem poligonu, ter Sele nato na ravni podlagi. Najtezji del te prvine je faza
lovljenja rolke z nogami. Ko boste osvojili to gibanje in ga povezali s pristankom, vam hardflip
ne bo vec predstavljal tezav. Vztrajnost ter dobra analiza zgornjega kinograma in opisa sta

kljunega pomena (Slika 35).

3.4.13 WALLIE

Slika 36. Prvina wallie (osebni arhiv).

Na sliki 36 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine wallie.
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Wallie je ena zanimivej$ih prvin v svetu rolkanja. Ce smo se prej udili rotirati rolko po
vzdolZni in precni osi, se bom zdaj naucili, kako se lahko peljemo po objektu, ki ima naklon 90
stopinj. Kot Ze samo ime pove, je ta prvina kombinacija zidu (ang. wall) in skoka ollie. Prvina
zahteva izredno veliko mehkobe in spros¢enosti v nogah. Mehanika gibanja je podobna
prvini ollie, vendar se v fazah po odrivu mocno razlikuje od njega. Pred seboj imamo 90-
stopinjski objekt. Namen je spraviti rolko na objekt in preko njega (Slika 36). Nihce ne ve, kdo
je bil pionir te prvine, vemo samo, da se je pojavila nekje v osemdesetih letih prejSnjega

stoletja.
Katero predznanje je potrebno za wallie?

Imeti moramo visok ollie in dobro ravnotezje na rolki. Pomagalo bi tudi, da se nau¢imo vse

prej opisane prvine na nasi piramidni lestvici (Slika 23).
Kaksna je pozicija nog za wallie?

Vodilno nogo postavimo tik pred vijake sprednje osi. Naceloma velja, da bolj ko postavimo
nogo proti sredini rolke, lazje bomo spravili sprednji zavihek na objekt. Zadnjo nogo
postavimo na sredino zadnjega zavihka (med obmocji 3 in 4) na rolki tako, da bo peta v zraku
in se bo samo sprednji del stopala dotikal zavihka. Pozicija trupa je nad rolko, tako da je
tezisce telesa nekje na sredini. Kolena so pokréena in mocno sproscena. Pazimo tudi, da se

ne nagibamo prevec na levo ali desno stran rolke.
Opis gibanja (Slika 36):
1. kolena so skréena in tezisce telesa je na sredini rolke;

2. tik preden se odrinemo, Se dodatno skréimo kolena;

3. tik pred objektom moramo dvigniti vodilno nogo in Sele nato ji sledi potisk zadnje
noge na zavihek v smeri proti tlom in proti objektu. Rolka se mora vdati naklonu
stene. Sledi poteg sprednje noge do konca sprednjega zavihka in hitro skréenje

zadnje noge k trupu;

4. ko smo na objektu, skréimo levo in desno koleno k trupu. Visje ko bomo dvignili

kolena, lazje bomo presli oviro;
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5. doskoc¢imo na skréena in sproséena kolena.

Nasvet

Wallie je ena izmed tistih prvin, pri katerih potrebujemo kar nekaj ¢asa za vadbo. Ko jo
enkrat obvladamo, pa ta prvina ne predstavlja nobene teZave vec. Seveda pa je odvisno od
tega, koliko ¢asa smo pripravljeni posvetiti vadbi. Najvecji izziv predstavlja to, kako spraviti
rolko na 90-stopinjski zid. Predlagamo vam, da o tej prvini ne razmisljate, kot da gre samo za
ollie, temvec se osredotocite bolj na sproscenost vodilne noge. Manj teze ko bomo cutili na
vodilni nogi, lazje bomo spravili obmocje sprednjega dela rolke na objekt. Ko nam uspe
spraviti celotno rolko na objekt in je rolka vzporedna z njegovim naklonom, je pomembno,
da takrat razbremenimo tezo z obeh nog in skréimo kolena. Zadnja faza bo vas in rolko
ponesla preko zidu. TeZis¢e telesa naj bo ves ¢as nad rolko, kljub temu da ne boste izvajali

nobene sile na njo.
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3.4.14 HANDSTAND FINGER-FLIP

Slika 37. Prvina handstand finger-flip (osebni arhiv).

Na sliki 37 je v kinogramu prikazana celotna izvedba prvine handstand finger-flip.

Handstand finger-flip je prvina, ki nam porusi celotno percepcijo rolkanja, kot smo se ga
naucili do zdaj (Slika 37). Vse do sedaj spoznane rolkarske prvine smo izvajali z gibanjem
telesa in pravilno postavitvijo in gibanjem nog. Pri tej prvini pa lahko vidimo, da rolkanje ne
pozna meja. Imate orodje, ki je rolka. Meja je samo vasa kreativnost in dovoljeno je vse. Zato
naj vas ne bo strah poskusiti ¢esa novega, necesa, kar bo produkt vas samih. Gibanje pri
handstand finger-flipu lahko opiSemo kot stojo na rokah in nato rotacijo rolke po vzdolzni osi
z rokami. Glavna komponenta te prvine je stoja na rokah, ki bo vsem, ne glede na leta
rolkanja, povzrocala tezave. Prva faza vadbe bo pravzaprav brez rolke. Sele po obvladovanju

stoje na rokah bomo lahko poskusili s celotno izvedbo.
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Katero predznanje je potrebno za prvino handstand finger-flip?

Celotno predznanje te prvine je vezano na obvladovanje stoje na rokah, ta pa je gimnasticni

element. Poskrbeti moramo za varnost in poznati vse metodicne korake.
Kaksna je pozicija rok na rolki?

Leva in desna roka sta nad vijaki sprednjega in vijaki zadnjega obmocja rolke. Prsti obeh rok

gledajo ¢ez rob rolke in se ga oprijemljejo (Slika 37).
Opis gibanja (Slika 37):
1. rolko postavimo na ravno povrsino;
2. sami se postavimo priblizno 1 meter stran in pre¢no na rolko;

3. sledi zamah z zadnjo nogo (uporabljamo enako terminologijo, kot smo jo pri rolkanju)

in hkratna postavitev iztegnjenih rok na vijake sprednjega in zadnjega podvozja;

4. zadnji nogi sledi vodilna noga, ki se ji mora prikljuciti tedaj, ko zadnja noga doseze

pravi kot glede na rolko;

5. ko doseZzemo ravnoteiZje v stoji na rolki, moramo v enem gibu rahlo pokr¢iti komolce
in pokréiti kolena. Tako se bomo pripravili na odriv. Ne pozabimo na dober oprijem

roba rolke;
6. sledi mocan sunek z nogami vstran pod kotom 45 stopinj in hkraten sunek z rokami;

7. ko obcutimo, da smo razbremenili teZo telesa na rolki, moramo s hitrim pokréenjem

rok rolko zavrteti po vzdolzni osi;
8. opazujemo rotacijo rolke in se pripravimo na pristanek;
9. pristanemo na skréena in spros¢ena kolena.
Nasvet

Priporo¢amo, da se najprej dobro nauc¢imo stojo na rokah. Pri tem poskrbimo za svojo

varnost. Najbolje bi bilo, ¢e vadbo stoje na rokah izvajamo postopoma. Najprej poskrbimo za
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vaje, ki krepijo nas ramenski obroc, kot so skleci, zaj¢ji poskoki, plezanje in vese. Za pomoc

priizvajanju stoje vam svetujemo vadbo v naslednjih korakih:
1. v opori ¢epno se sonozno odrivamo z nogami, tako da bo prenos teze samo na roke;

2. v opori¢epno na eni nogi. Druga noga je v zanoZenju. Zamahujemo z iztegnjeno nogo

navzgor in se soCasno odrivamo z nogo, na kateri ¢epimo. Prenasamo teZo na roke;
3. samostojno se odrivamo v stojo na rokah ob zid;

4. samostojno se odrivamo v stojo na rokah brez zidu in poskusamo obdrZati ravnotezje.
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4. SKLEP

V diplomski nalogi smo predstavili metodiko ucenja izbranih rolkarskih prvin, saj v Sloveniji
do danes Se ni razpolozljivih u¢nih pripomockov ali didakti¢nih informacij o tej temi. Ker je
rolkanje razmeroma mlad Sport, je nemalokrat deleZzno neenakopravne obravnave v
primerjavi z drugimi priznanimi in bolj konvencionalnimi Sportnimi disciplinami. Zato Zelimo s
to nalogo omogociti vpogled v svet rolkanja vsem tistim, ki tega Sporta Se ne poznajo in jih

morda celo vzpodbuditi k prvim korakom.

Na koncu bi Zeleli poudariti, da rolkanje ni samo Sport, temvec tudi nacin Zivljenja, ki rolkarju
omogoca veliko svobode za kreativno izraZanje. Ker je bilo vedno del subkulture in moc¢no
povezano z glasbo, kreativnim izrazanjem in »odpadniSko« kulturo, se ni nikoli hotelo
poistovetiti z druzbeno sprejetimi normami, kot sta red ali disciplina. V ospredju je
svobodomiselnost, raziskovalni duh, odprtost in dojemanje sveta malce drugace. Rolkanje
Zivi v mestih, med ulicami, na poligonih in v zapusSc¢enih prostorih, kjer si ustvarja svojo
realnost. Prilagajanje prostoru in ¢asu je edino vodilo rolkarjev po vsem svetu, saj jim to
zagotavlja eksistenco oz. prezZivetje. Rolkarji vedo, da so svet oni sami. Vecja vztrajnost
prinese vedji izkupicek. Pa naj to pomeni, da izvedes novo prvino po desetih letih poskusanja,
ali pa, da si preprosto rolkarski poligon sestavis sam, ker ga ni v tvojem mestu. Nikoli ne

¢akas na druge, ampak preprosto zavihas rokave in naredis$ nekaj novega.
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