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10VOD

1 UvVOD

Podle dnesnich pravidel a zdkazi bychom my ,déti“ narozené od roku 1970-94,
neméli viibec Sanci prezit.

Nase postylky byly malované barvou, ktera obsahovala olovo. Neméli jsme Zadné
pro déti bezpe&né flasticky na medicinu. Zadné pojistky na dvefe a okna, a kdyz jsme jeli

na kole, neméli jsme helmy.

Pili jsme obycéejnou vodu z hadice ane zlahvi. Jedli jsme chleba a maslo, pili
limonady s cukrem a nebyli jsme obézni, protoze jsme porad litali nékde venku. Z jedné
ldhve nds obvykle pilo nékolik, ale vSichni jsme to ve zdravi prezili. Nékolik hodin jsme se
motili a stavéli ,kary” ze starych nepotiebnych véci, jezdili jsme z kopce, jen abychom pak
pfisli na to, Ze jsme zapomnéli na brzdu. Teprve po nékolika pfistanich v ,pangejtu” jsme

ji namontovali.

Brzy rdno jsme si $li ven hrat a pfisli jsme domu, teprve az se venku vecer rozsvitily
lampy. Rodice si uzili pékné nervy, ale mobily neexistovaly, takZze nebylo kam volat.
Neméli jsme Zadné Playstation, Nintendo eller X-box - vlastné ani televizni hry, Zadnych

99 televiznich kanall, Zzadny surround-sound, pocitace, chatrooms a internet.

Méli jsme kamarady, byli jsme venku a vyhledali jsme si je! Spadli jsme ze stromu,
fizli se, zlomili si ruku ¢i nohu, vyrazili si zuby, ale nikdo kvuli tém Urazim nebyl Zalovan.
Byly to Urazy a nikdo nenesl vinu - jen my! Prali jsme se, méli jsme modfiny, ale naudili
jsme se to prekousnout. Nasli jsme si hry stenisdkama, klackama a jedli jsme itravu
(hlavné stovik). | kdyZz nas druzi varovali, nikdy jsme si nevypichli oko. Poslednich 50 let
bylo explozi novych ndpadd. My jsme méli volnost i odpovédnost - naucili jsme se chovat

a poradit si.

Ano, presné takové détstvi jsem zaZil ja. Dodnes na toto obdobi vzpominam

a zGstavam stale vice v udivu, kam se vse v 21. stoleti podélo.

Nyni je velky rozmach moderni techniky, jako je internet, pocitace nebo mobilni
telefony, Ci tablety, tak bohuzel také velky rozmach narlstu obezity, zejména ta détska.

Sport v dnesni dobé détem nic netika, rodice déti ke sportu nevedou.

Soucasna generace travi sv(j volny ¢as doma u pocitace nebo pred televizi.
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Néjakou aktivitu jsou nuceni vyvijet pouze pti hodindch télesné vychovy, ale ta je 2
hodiny tydné a to nestaci. Jako ucitel télesné vychovy vim, jak to doopravdy chodi. Rodice

napisi omluvenku a dité je naprosto spokojené, Ze cvicit nemusi.

Moji rodi¢e na mne méli vidy ¢as a nebyl vikend, aby se nejelo v I1été na kola nebo

plavat a v zimé lyZovat nebo pravé s bruslemi na zamrzly rybnik nebo zimni stadion.

A praveé toto misto je pro mne tim nejkrasnéjSim na svété. Ano, zimni stadion, to
je to misto, kde jsem se ja nasel. Hokej, to je ta hra, kterou nadevse miluju a nedokdazu si

svlj Zivot bez tohoto sportu predstavit.
Aby se z tebe mohl stat hokejista, chce to umét jednu podstatnou véc. Bruslit.

Ja osobné hokej hraji aktivné, zaroven plisobim i jako trenér. A pravé proto jsem si
vybral toto téma diplomové prace. Kazdy trénink, kazdy den, kazdym krokem vidim, jak se
hraci zlepsuji v brusleni. PFiblizuji se idealu. Spole¢né s HC Chotébor se snazim predat

détem informace a zkuSenosti nejen z mého sportovniho Zivota.

Zaroven bych byl rad, kdyby se tato prace ddle pouzila i jako pfirucka pro zacinajici

trenéry a predpokladdm, Ze tuto praci vyuziji i ja ve své trenérském Zivoté.

Je jasné, Ze tato prace z nikoho neudéld dalSiho Martina Straku, Jaromira Jagra,
Wayna Gretzkeyho, ¢i Paula Kariyu (ledni hokej), ale ani Martinu Sablikovou
(rychlobrusleni), ¢i Tomase Vernera (krasobrusleni), ale doufam, Zze napomuzZe rozvoji

brusleni a napomuZe pohybu déti a zajmu o brusleni.
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2  TEORETICKA CAST

2.1 POHYBOVE CINNOSTI V MLADSIM SKOLNiM VEKU
V mladsim Skolnim véku to tahne déti stdle jesté vice ke hre, ale uz se méni jejich

obsah, funkce i forma. (Rybarova 1988)
Vyvoj pohybovych ¢innosti je zavisly na funkci centralni nervové soustavy (CNS).

Na pocatku mladsi ho skolniho véku, to znamena kolem 6. roku, déti ovladaji
jednoduché pohybové Cinnosti, mezi které patfi lyZzovani, plavani nebo jizda na kole.

(Pavlis, Peri¢, Novak, Beranek 1998)

Charakteristickym rysem détské motoriky je postradani Uspornosti pohybu, jez se
vyskytuje u dospélych. Dynamika nervovych procest se stale rozviji. Pfevazuji procesy

podrazdéni nad procesy Utlumu. (Peri¢ 2004)

Sesty asedmy rok je charakteristicky pohybovym neklidem. Dé&ti jsou Zivé,
neustale v pohybu. Stdle maji potfebu néjak se realizovat a néco délat. (Pavlis, Peric,

Novak, Beranek 1998)

Sedmileté aosmileté déti uz jsou schopny vykondvat obtiznéjSi rovnovaina
cviceni, kterd nemaji pevné ohrani¢enou formu. Vyhledavaji spiSe kolektivni sporty.

A uplatnuji se zde jiz hry s pravidly, které mohou mit charakter soutéze. (Rybarova 1988)

Obdobi mezi sedmym a osmym rokem mulzeme nazyvat jako obdobim ,zlatého
véku motoriky“. Déti se totiz nejsnadnéji u¢i pohybovym dovednostem, kterym musi ale

predchazet perfektni ukazka.(Pavlis, Peri¢, Novdak, Beranek 1998)

Deviti a desetileté déti pak uz ovladaji schopnost cilevédomé pohybové Cinnosti,
které jsou rizeny periferné. Problém s jejich vykondvanim maji ovsem, pokud se jedna

o ¢innosti s rychlymi a dynamickymi zménami.

Toto obdobi je nejvhodnéjsi pro zdokonalovani, upevriovani a nacviovani
dovednosti aspravnych ndavykd. Pohyb se totiz stdvda dokonalejsim, plynulejsim

a mnohem rozmanitéjsim.
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Jednou z hlavnich zasad je naucit dité rozdélovat sily aneprecenovat je,
podfizovat pohyb néjakému rytmu a vykonavat pohyb tak, aby dochdazelo k co nejmensi

ztraté energie.

Pohyb se stava rychlejSim a presnéjsim. Déti si mnohem Iépe a rychleji zapamatuji
néjaké konkrétni podnéty a jevy nez pouze jejich abstraktni podobu. Proto je tfeba jim

kazdy pohyb nebo cvik pfedvést a ne pouze vysvétlit, jako ho provést. (Muzik 1991)

2.2  OBECNA CHARAKTERISTIKA BRUSLENI A LEDNI HOKE]
Ledni hokej je kolektivni hra, kterou charakterizuje specificky pohyb hrac po

kluzké ledové plose — brusleni. V sou¢asném modernim pojeti sportu jsou bruslarské

vvvvvv

Hokejové brusleni je souborem bruslafskych dovednosti, které hraci vyuzivaji ve
hie, ato vrlizném poméru av rliznych kombinacich. Davno jiz je minulosti doba, kdy

postacila pouze pfima jizda.

Nespocet zmén ve zpusobech brusleni, jejich Fetézeni aneustdla reakce na
aktualni situaci jsou dnes hlavni dominantou hokejového brusleni. Bez kvalitniho pohybu

na ledé se dnes Zadny Spickovy hrac neobejde. (Jaromir Pytlik, 2015)

Zakladnim principem brusleni je pfenaseni vahy téla z jedné nohy na druhou, ¢imz se
uvadi télo do pohybu. Brusleni na ledu se provadi pomoci brusli, které jsou ve spodni ¢asti
vybaveny specidlni tzkou ¢epeli. Brusleni je soucasti rekreacnich sport(, ale

i profesionalnich jako je ledni hokej, krasobrusleni ¢i rychlobrusleni.

Brusleni, at hokejové ¢i jiné, je naprosto specificky pohyb, Uplné odlisny od chlize
nebo béhu. Presto se bez néj Zadny hokejista neobejde, ba naopak ten, ktery techniku
brusleni zvlada lépe, je pfi hie ve vyhodé. Obecné plati, Ze bruslarsky silnéjsi tym je
v zapase Castéji u kotouce, udava tempo hry aje schopen vytvofit si vice brankovych
prilezitosti. Atak, tfebaze je na konci zdpasu rozhodujici pocéet vstfelenych branek,

brusleni je nutny zaklad, ktery patfi do kazdodenni pfipravy nejen téch nejmladsich, ale
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i hrach hrajicich na profesionalni urovni. U zacatec¢nikd vsak zabere vétsinu tréninkového

¢asu.

Rada trenéril zastava nazor, Ze se hradi naudi zvladnout nastrahy brusleni sami jen
tim, Ze se ,vybrusli“. OvSsem neni tomu tak. Je tfeba, aby trenéfi brusleni nejen

»davkovali“, ale i pfedvadéli jeho techniku a hrace kontrolovali.

Nazornd ukdzka pohybu je prakticky nezbytna, rozhodné ne vsak v dnesni dobé
nedostupnd. Existuje jiz fada filma, kde se odbornici zabyvaji spravnou technikou brusleni,
na kterych muZe trenér hraclm ukazat spravné ndvyky. Stejné dobrym ndzornym
pfikladem jsou aktivné hrajici hraci na vrcholové drovni, navic jejich pfitomnost na
tréninku maze znamenat i vétsi motivovanost zacatecnikl je napodobovat a dosdhnout
jejich Urovné. DalSimi dulezitymi cinnostmi trenéra je opravovani chyb, motivovani
a povzbuzovani. Pokud se hraci nauci néjaké chybné navyky v zacatcich, tak se jich
v pozdéjSim véku velmi tézko zbavuji, a vzhledem k tomu, Ze pfi hie jsou na hrace kladeny
vysoké ndroky na zvladnuti vSech dalSich cinnosti (vedeni kotouce, stfelba, prihravky,

sledovani hry) najednou pfi velké rychlosti, brusleni musi byt naprosto automatické.

2.3 LOKOMOCE (POHYB) BRUSLENTI A ZAPOJEN{ SVALU

Je tfeba si uvédomit, Ze styénd plocha noZe hokejové brusle s ledovou plochou je
v zavislosti na profilu noze v jednooborovém skluzu pfiblizné 2 cm? (6 cm x 0,3 cm), kdy
chodidlo je pfiblizné 10 cm nad drovni ledové plochy. Diky tomuto ne zcela bézinému
postaveni vyzaduje technika brusleni predevsim perfektni zvladnuti rovnovahy a dokonalé

ovladani hran.

Na bruslarském pohybu se podileji extenzory kycle (musculus gluten maximus),
extenzory kolenniho kloubu (musculus quadriceps femoris) a plantarni flexory chodidla
(musculus triceps surea). Ddle se na dopredném pohybu podileji flexory kycelniho kloubu
(musculus rectus femoris, musculus iliopsoas a musculus tensor fasciace latea).

Pti vyjizdéni kratkych obloukt, prekladani a ndhlych zméndach sméru ziskavaji na
dllezitosti abduktory kycelnich kloub( a adduktory. Hlavni aktivator hokejového brusleni
je musculus quadriceps femoris. Disledkem aktivity tohoto svalu se provadéji stridavé

odrazy, ¢imz se télo uvadi do bruslarského pohybu.
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Extenzory kolena akycle se vyznamné podileji na fazi odrazu a prechodu do
skluzové faze. Efektivni odraz je umocnén v bodé posledniho kontaktu Spi¢ky noZe
s ledem (tedy plantarni flexi hlezenniho kloubu). Tuto fazi bruslafského kroku nazyvame

palcovy odraz. (Jaromir Pytlik 2015)

Hokejové brusleni vyuziva soucinnosti svalli k mohutnym odrazdim, které jsou pro
rychly a efektni pohyb urcujici. Pohyby jsou silové, atim ienergeticky velmi narocné

a vyzaduji dokonalou adaptaci svalstva dolnich koncetin na tento specificky pohyb.

2.3.1 KOORDINACE
Koordinace se dd popsat jako soubor pohybovych predpoklad( koordinovat viastni
pohyby a schopnost je pfizplisobovat ménicim se podminkam. Diky témto predpokladiim

dokaZeme provadét sloZitou pohybovou ¢innost a nové bruslarské pohyby.

Koordinacni pfedpoklady jsou spjaty s procesy regulace a fizeni pohybové ¢innosti.
Obecné Ize pohlizet na koordinaci jako na ,, pohybovou inteligenci”, jejimz vysledkem je
realizovana pohybova struktura. Koordinaci chapeme jako vnitfni fizeni pohybu, jehoz

vnéjSim projevem je obratnost.

Pokud je koordinace dobfe natrénovana, pozitivné se to projevuje na sledu
pohybU, jehoZz vtakovém pripadé pracuji vSechny zucastnéné svaly v souhie. Pohyb je
ucelny, ekonomicky a vypada plynule.

Vyzkumy v této oblasti odhaduji, Ze vnitrosvalovd koordinace pfimo ovliviiuje

uroven nasi sily, kterou predstavuje aktivacni schopnost jednotlivych svalovych bunék

v ramci jednoho svalu.

Mobilizovani dosud neaktivnich svalovych vldken je moziné tento predpoklad jesté

zlepsit. Vysledkem je pak vétsi sila daného svalu, a to bez zvétSeni jeho objemu.

»Pro rozvoj brusleni jsem nedélal nic specidlniho, ale kdyZ se ohlédnu zpét, tak si
myslim, Ze mné pomohla vsestrannost. Odmalicka jsem hrdl hokej, fotbal, tenis

a provozoval vSechny mozné druhy sportu.”

Martin Rucinsky
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2.3.2 ROVNOVAHA
Predpoklady rovnovahy jsou ve vzdjemnych vztazich témér se vSemi ostatnimi
koordinaénimi predpoklady. Rovnovaha je s nimi propojena a miZe byt pokladdna za

samotné jadro pohybové koordinace.

Rovnovahu vétsSina autor(l rozdéluje na dvé ¢asti: na dynamickou a na statickou.
Statickd rovnovaha je vétSinou definovdna jako predpoklad udrzet polohu téla ¢i jeho
segmentl predem dané pozice. Naopak dynamicka rovnovaha predstavuje predpoklad
vykonavat pohybovy ukol pfi udrzeni rovnovahy po celou dobu pohybu. (Jaromir Pytlik

2015)

Uroveri rovnovainych predpoklad(l je do urcité miry vrozend, presto je viak

mozné ji tréninkem vyrazné ovlivnit. Zakladem ovlivnéni je pak citlivé vnimani vychylek

v vev

V hokejové praxi tento predpoklad nabyvd na dulezitosti pfi ¢innostech, béhem
nichz dochazi k naruseni rovnovahy prostfednictvim vnéjsi sily (kontakt se soupefem). Pak

hovofrime o stabilité.

Senzitivnim obdobim pro rozvoj rovnovahy je obdobi pfedskolniho a predevsim
pak mladsiho skolniho véku, tj. nékdy mezi 8. az 12. rokem, kdy dochazi k jejimu strmému

vyvojovému vzestupu.

Pro obdobi od 13. do 15. roku Zivota je pak charakteristickd koordinacni
nestabilita a rozkolisanost v dlisledku novych télesnych proporci — proto je pravé v tomto

obdobi dulezité rovnovahu intenzivné stimulovat. (Jaromir Pytlik 2015)

K ustaleni rovnovahy dochdazi po 15. roce Zivota, ale ipresto je zapotiebi na

rovnovaze neustale pracovat, pokud mozno, tak po celou hrac¢skou kariéru.

Trénink rovnovahy musi vychazet ze specifickych pozadavk( hrace ledniho hokeje.
Vyznam rovnovahy v lednim hokeji je dan malou plochou opory — noZzem brusle. (Jaromir

Pytlik 2015)
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2.4 HISTORIE A VYVOJ BRUSLENI
Historie brusleni je velmi pestra. Bruslarské déjiny rozdélujeme na dvé hlavni ¢asova
obdobi. Prvni obdobi pocitdme od pravéku az do poloviny 19. stoleti, druhé obdobi

historie brusleni za¢ina v poloviné 19. stoleti az do dnesni doby.

2.4.1 CESTA DO BRUSLARSKEHO PRAVEKU
O tom, kdy ajak ¢lovéka napadlo vyuzit rychlého alehkého pohybu po zamrzlé vodni
ploSe, nemame zadné doklady. Pravdépodobné tento , dopravni prostifedek” vyuzivali pfi
lovu & pfi dlouhych cestach za zvéfi. Ulovek znamenal nejen maso a koZesinu, ale také
kosti, které se pouzivaly k vyrobé nejraznéjsich nastroju. Pravé zvireci kosti byly vhodné
k vyrobé kosténych brusli. Potvrzuji to ¢etné nalezy na Uzemi Skandinavie, Anglie, Ruska,
ale i na nasem Uzemi. Slo o klouzani na ledé&, pfi kterém se bruslaf odrazel bud’ jednou,
nebo dvéma tyéemi.
Brusle z kosti byly tedy spole¢nym predchidcem brusli a lyzi.

Ve 4. a 3. stoleti pf. n. |. se v rozsahlé oblasti dnesniho Irska, Svycarska, Francie,
Némecka i naseho Uzemi usidlily kmeny Kelt(. Pravé Keltové, vyborni zpracovatelé Zeleza,

zacali novou epochu ve vyvoiji brusleni.

Kosténé brusle nahradily brusle Zelezné, které umoznovaly diky Zeleznému pasku
zasazeného do drevéné desticky rychly pohyb po ledu. Nejstarsi nalezené kovové brusle,

jejichz stari je odhadovano na 2000 let, jsou uloZeny v budapestském muzeu.

2.4.2 BRUSLENI JAKO LIDOVA ZABAVA

Dalsi vyznamné zpravy o brusleni mame ze 13. stoleti. Jsou to pfedevsim obrazy
slavnych holandskych malif( zachycujici oblibené zabavy na zamrzlych kanalech, na nichz
mUlzeme vidét bruslafe v riznych pdzach, které byly prvnimi krasobruslarskymi prvky.
Zelezné brusle se dostaly pouze do $lechtickych kruht, venkovsky lid nadale bruslil na
kosténych. Pocatkem roku 1610 byl na dvofe Rudolfa II. uspofadan velky karneval na ledé,

jednalo se vsak spiSe o spole¢enskou udalost, nez o vykony samotné.
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Brusleni se Sitilo s velkou oblibou, ale v prabéhu let byly kladeny ve vyvoji rlizné
prekazky. Dokonce iJ. A. Komensky, jeden z prvych propagatorl télesné vychovy, radi

brusleni spolu s plavanim mezi hry Zivotu nebezpecné a nedlstojné.

V 18. stoleti v Nizozemi zacali s poradanim prvnich zdvodld na zamrzlém ledé
v prlplavech, kterych bylo v této zemi nespocet. Zavody byly velmi narocné, kdo chtél
ziskat cenu, musel nejméné padesatkrat zvitézit. Za vlady francouzského krale Ludvika
XVI. se bruslilo iv Pafizi a na zamrzlych jezirkach ve Versailles. Velkym propagatorem
brusleni v Némecku byl basnik Klopstock, ale také J. W. Goethe a F. Schiller, ktefi ¢asto

o brusleni psali ve svych basnich (Kénigova 1985).

2.4.3 HISTORIE BRUSLENI VE SVETE A U NAS

Dalsi vyvojovou etapu brusleni zahdjilo anglické mésto Edinburgh, kde byl v roce
1742 zalozen prvni bruslarsky klub na svété. V roce 1772 se dokonce objevuje prvni kniha
o brusleni od dlstojnika Roberta Johnse. Popisuje nékteré bruslafské prvky — oblouky,

vinovky, trojky.

V Uvodu stoji za zminku, Ze na Uzemi naseho statu byly nalezeny kosténé brusle jiz
tficet tisic let pf. n. I. a mame tficet parQ kosténych brusli z Levého Hradce z doby prvnich
PfremyslovcU.

Brusleni se unas popularizovalo az v 16. stoleti s pfichodem Slechty zrodu
Habsburkl, jejichz jedna vétev panovala v Nizozemi. Byli to pravdépodobné pravé

Holandané, ktefi vyménili koncem 13. stoleti kosténé brusle za kovové.

Jeden zrozhodujicich momentl pro dalSi rozvoj brusleni na rybnicich ina
specidlné upravenych plochach v zameckych zahraddch 18. a 19. stoleti byl karneval na
ledé, usporadany z podnétu cisare Rudolfa Il. Brusleni se rychle Sifilo a stalo se oblibenou

zdbavou Prazan, kteti hojné jezdivali na zamrzlé Vitavé (Konigova 1985).

2.5 VYZNAM BRUSLEN{
Brusleni je jednim z nejrozsifenéjSich zimnim sportem u nas. Je velmi oblibené

u vSech vékovych kategorii. Déti byvaji na ¢erstvém vzduchu, coz pomdaha zvySovat jejich
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otuzilosti atim obranyschopnost organizmu. ZlepSuje se jejich obratnost, rychlost
a koordinace. Proto by mélo byt zafazovano do vyuky télesné vychovy vidy, pokud jsou

k tomu vhodné podminky. Se Skolou neni mozné ho provozovat na zamrzlé vodni plose.

2.5.1 ZDRAVOTNIi A VYCHOVNE HLEDISKO

Brusleni je jednim z nejvhodnéjSich sportl pro déti a mladez. Samotny pohyb na
cerstvém vzduchu zvysuje kapacitu plic, zlepSuje krevni obéh a odstranuje Unavu, kterou
si mohou nashromdidit béhem sezeni ve tfidé. Jelikoz brusleni je uskuteciovano
v chladném prostredi, dité se otuzuje a télo si pfi spravném obleceni navyka na spravnou
termoregulaci, ajejich télo se dokaze lépe branit chorobam z nachlazeni. Pokud je
brusleni provdadéno pod odbornym vedenim, napomaha k posilovani svalstva celého téla,
hlavné dolnich koncetin, k zvySovani obratnosti, rychlosti a udrZovani rovnovahy. P¥i
vSech typech brusleni i pfi hrach na ledé se zlepSuje prace a pohotovost vSech smyslU, a to
i centrdlniho nervového systému. Zlepsuje se motorika celého téla, i prostorova orientace

a postreh.

Na kluzisti se toti? dité setkava i s jinymi bruslafi, kterym se musi vyhybat. (Safafik,

Jauris, Kostka, Zachova 1963)

Brusleni ma velmi velky vliv na zdravotni i vychovnou slozku. Jako kazdy sport,
usmériuje zaky anapomahd krozvoji jejich pfirozené soutéZivosti, houzZevnatosti,
discipliné, ale také moralce. Pfi brusleni se musi naucit pracovat v tymech, protoZze na
ledé je vidy vice bruslarfli najednou a mohou hrat hry, soutézit, spolecné bojovat, to
znamena spolupracovat. Tim je zaruéen kolektivni charakter vychovy. Brusleni vede déti
ktomu, aby se nebaly padl, zvladaly rychlost arozvijely pohotovost. Rozvijeji se
specifické zpUsoby pohybu. Na ledé se mlUzeme setkat se zakladnimi chybami v organizaci
a pedagogickém vedeni hodiny brusleni. Pokud ucitel neni odbornik, mizZe u déti
dochazet k fyzickému vypéti, k nepfimérené unavé, nachlazeni nebo Urazim. Jednim
z téch, ktefi by méli napomdahat nebo pfimo odstrafiovat tyto nedostatky by mél byt
trenér nebo ucitel télesné vychovy. Ucéitelé itrenéfi by méli byt vyskoleni ke spravnému
vedeni takovych hodin a méli by znat zakladni problematiku brusleni. Méli by védét, co
vSe je soucdsti hodiny, Ze zakladem je kvalitni zahfati a nasledné protaZeni nejvice

zatéZovanych svall. A teprve potom pfistoupit k samotnému brusleni. (Horsky 1972)

10
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» Mél jsem to Stésti, Ze jsem mél pro brusleni odmala naddni, ale jedna velice dileZitd
Cdst, kterd mi ddle pomdhd zlepSovat brusleni a rychlost, je kondic¢ni pfiprava mimo led”

Andrew Cogliano,hra¢ NHL a nejrychlejsi bruslai NHL 2009

2.6 HYGIENA BRUSLENI

Dité by mélo byt jeSté pred vstupem na ledovou plochu sezndmeno s hygienickymi
zasadami brusleni. Jelikoz brusleni probiha v chladném pocasi, je nutné tomu pfizpUsobit
také obleceni. Dité neni tfeba oblékat do nékolika vrstev. V soucasné dobé existuji velmi
kvalitni materidly, které poslouzi k zadrzovani télesného tepla, ale na druhou stranu
dostatecné propusti vihkost, zplsobenou nadmérnym pocenim, pry¢ od téla. Po skonceni
hodiny je ale nezbytné, aby se zak prevlékl do suchého obleceni. Pokud by zustal
v obleceni, ve kterém bruslil, mohlo by dojit k nachlazeni, chronickym zanétim hornich
cest dychacich, zanétu mocovych cest. Samoziejmé je nezbytné dodrzovat pitny rezim.
Ale to neznamena, Ze rodice ditéti nachystaji chladné ndpoje. Nejvhodnéjsi je termoska
s teplym cajem atim se po skonceni, ale i béhem hodiny mZe zahtat. Boty je nutno
nechat poradné vysusit a pripravit je spolecné se suchym oble¢enim na dalsi hodinu.

(Barton, Havrankova 1982)

11
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CiLE A UKOLY
Cile:

Cilem diplomové préce je vytvorit metodickou pfirucku pro nacvik zakladnich
bruslarskych dovednosti.

VyuZiti této prace predpokladam, bude pro trenéry a osoby zabyvajici se
bruslenim. Dale predpokladam, Ze tuto praci vyuziji i ja ve své trenérské praci.
Zaroven bych byl velmi spokojeny, kdyby se tato prace vyuzila pro zacinajici
bruslare vSech vékovych kategorii.

Rozvoj fyzické a psychické zdatnosti déti.

Podpora rozvoje pohybovych.

Manipulacnich a koordinacnich dovednosti pomoci brusleni na ledé.

Ukoly:
Z vyse uvedenych cild vyplyvaji nasledujici tkoly:

Prostudovat si dostupnou literaturu, zabyvajici se bruslenim.

Vytvorit metodickou pfirucku, které bude obsahovat jednotlivé bruslarské prvky
s upozornénim na chyby, které se mohou objevit.

Fotodokumentace tréninku brusleni.

12
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4  PRAKTICKA CAST

4.1 BRUSLE

Pro spravné zvladnuti techniky brusleni je dllezité vénovat zvySenou pozornost
bruslim, jejich kvalité a velikosti. Spravna velikost je takovd, kdy v boté je misto pouze na
jednu silnéjsi ponozku. Bota musi mit pevné vyztuzenou oblast kotniku, aby nedochazelo

ke Spatnému sklonu nohy v brusli a samoziejmé k drazim.

Velmi nevhodna obuv déti, zacinajicich s bruslenim, jsou tak zvané ,kacenky”,
které jedinci pfrilis jistoty na ledé nepfidaji. Tato Zelizka nejsou opravdovymi bruslemi,
proto se na nich ani bruslit nenauci. Tyto typy bruslarské obuvi totiz nejedou. Néktefi

Sikovni jedinci na nich dokazi docela obstojné chodit, ale nic vic.

A pravé to je ten nejvétsi problém pti nacviku opravdového brusleni. Tam je totiz
nejdllezitéjsi skluz, kterého v nevhodné obuvi nemohou dosahnout. Proto je nezbytné
dité wvybavit kvalitnimi opravdovymi bruslemi sjednim bfitem spravné, odborné
naostfenym, jiz od pocatku a nedoufat, Ze se naudi bruslit na ¢emkoli. Myty o tom, Ze pro
dévcata jsou vhodné pouze krasobruslarské brusle se zoubky a pro chlapce zase jen

hokejové typy brusli jsou uz davno pryc.

Vsem détem, bez rozdilu pohlavi se doporucuje pouzivat hokejové brusle a teprve,
pokud u nich nalezneme nadani na krasobrusleni, pofidit jim brusle specidlni pro toto
odvétvi. Od 90. let 20. stoleti se béziné prodavaji skeletové boty s bruslemi, které navic
umozniuji zvétseni o nékolik Cisel, pomoci zabudovaného posuvu. Jedny brusle se tak daji
pouzit pro dvé a vice rizné staré déti. Tyto typy brusli umoznuji snadné obouvani, protoze

nejsou na zavazovani, ale na prezky a noha v nich dobfe drzi.

Se Snérovacimi bruslemi je umalych déti velky problém, jelikoz je samy
nezvlddnou zavazat. Boty Casto tlaci, tkanicky se béhem jizdy povoluji a dité z nich rychle

vyroste. (Mikulas, Stodola, Matousek 2005)

13
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Typy brusli:

1. krasobruslarské

2. hokejové

3. rychlobruslarské

4. brusle nordické

Ostti hokejovych brusli se brousi do tzv. zlabku, ktery na nozi hrany vytvari hrany.
Vnéjsi, které jsou na malikové strané a vnitini, nachdazejici se na palcové strané. Bruslar by

se mél pohybovat pravé jen po téchto hranach, stfidavé po vnéjsi a vnitfni.

14
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Tyto brusle, stejné jako jiné druhy, musi byt dostate¢né utazené, aby
neumoznovaly pohyb kotnik(l do stran, ale samoziejmé tak, aby do nohou mohla proudit

krev. (Pavlis, Peri¢ 2003)

Tato specialni obuv se sklada z boty, na kterou je pfipevnén nlz. Vyrobci brusli se
brusle celd koZend akni byl pfipevnén ocelovy ,ntz“. V dnesni dobé je pouZita rada

syntetickych materialQ, které jsou odlehcéené, ale presto zarucuji co nejvétsi pevnost.
Zvlasté pro ochranu kotnik(i by méla byt brusle dobfe polstrovana.

Jeji povrch pokryva prevainé nylon akuize, Spicku zpeviuje plast. Skelet brusle
(holder) je vyroben zumélé hmoty an(iz vétSinou z nerez oceli. |toto velmi snizuje
hmotnost celé brusle. Nakupu brusli je tedy tfeba vénovat zna¢nou pozornost, zvlasté pak
vybéru odpovidajici velikosti. Je dulezité, aby se pata v boté nepohybovala, ale naopak
prsty by mély mit volnost a hlavné se nesmi dotykat ochranné skofepiny vpredu. Stejné
tak kotnik musi mit v brusli oporu, musi mu byt umoznén pouze pohyb vpred a vzad, ale

ne do stran.

Dalsi dulezitou vlastnosti brusli je spravné nabrouseni. Na noZi se vytvari ,zlabek”

a tim i dvé hrany, vnittni (na strané, kde je palec) a vnéjsi (na strané malicku).

Zvlastnim typem brusli jsou brusle brankarské. Oproti tém hracskym maji silnéjsi
a plossi noZze, nemaji chrani¢ na Achillovu Slachu, aby méli brankari vétsi volnost pfi

zakroku.

Za to jsou zesileny plastovou skofepinou nejen na Spicce, ale i po stranach a na
paté, coz zarucuje vétSi odolnost proti uderlim pukl. Samoziejmé i jejich brouseni je
velmi odlisné, protoze musi brankardm umoznovat snazsi pohyb do stran, ale i jizdu vpred

i vzad.

4.1.1 VYBER HOKEJOVYCH BRUSLI

Na vybéru hokejovych brusli je tfeba si dat zalezet. Spolu s hokejkou se jedna
o nejdulezitéjsi nastroj hrace ledniho hokeje.

Jesté nez zacneme vybirat znacku a model novych brusli, je potfeba si uvédomit,

co si od nich slibujeme a jak ¢asto chodime na led.

15
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Mezi bruslemi jsou velké rozdily, ale v zasadé plati, Ze ¢im vyssi model brusle
koupime, tim ma bota lepsi vyztuhy a vystelky, je celkové pevnéjsim nlz je z kvalitnéjsi

oceli, ma nizsi hmotnost a vétSinou i vyssi odolnost.

Brusle nebudeme vybirat podle toho, jaky profesionalni hrac v nich hraje, protoze

kazdy hrac je specificky a zvoleny model by ndm nemusel vyhovovat.

Pokud mlady hrac¢ se zacind ucit ve vhodnych bruslich, ziskdvame jako trenéfi

velkou vyhodu. Je to jedna z prvnich véci, na kterou se zamérujeme. (Jaromir Pytlik 2015)

4.1.2 PECE 0 BRUSLE
Brusle vyZaduji specidlni péci. Pfed sezénou (Ci prvnim pouziti) je treba
zkontrolovat, zda jsou nabrousené.

Yu

Po kazdém poutziti je pak nutné otfit ostfi (,n0z“) do sucha a nasledné nechat
vyschnout i botu, oviem ne v pfimé blizkosti radiatoru, narusuje se tim klGze a vnitini

struktura boty. Brusle skladujeme v suché mistnosti.

Na noze je nutné po odchodu zledu nasadit umélohmotné chranice. Brusle
netupime chlzi po betonu, pohybujeme se vidy po gumovych podlozkach. Brouseni brusli

pfenechdavame profesionallm.

4.2 TECHNIKA HOKEJOVEHO BRUSLEN]
,Hokejové brusleni je ucelné — je prostfedkem k uskutec¢néni hry. Ridi se obecnymi
pravidly pohybu na bruslich, ale po zvladnuti zdkladni techniky se upravuje podle

individudlnich moZnosti jednotlivce.”

Vladimir Kostka

Brusleni je pro hokejistu zakladni pohybovou dovednosti, kterou ve hie neustale
uplatiuje. Je to vsak slozity pohybovy celek, ktery vyplyva z konkrétni herni situace.
Hokejové brusleni chapeme jako komplexni dovednost, kdy hraci pri svém pohybu ve hre
reaguji na vyvoj situace ana pohyb vSech hracli na ledé, ¢imZz se dostdvaji do

Casoprostorového, ale i télesného tlaku, kterému prizplGsobi své brusleni.
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Jedna se o velmi rozmanity soubor bruslarskych dovednosti, které hraci vyuzivaji

ve hie —avsak v rllzném pomeéru a v rliznych kombinacich.

Jiz ddvno nestaci pouze pfima jizda. Nespocet zmén zpUsobl brusleni, jejich
fetézeni aneustadlda reakce na aktudlni situaci jsou hlavni dominantou soucasného
hokejového brusleni. Efektivni hokejové brusleni je pomysinym motorem dalSich hernich
¢innosti.

Brusleni tudiz nelze chdpat izolované, avSak v provazanosti s dalSimi dovednostmi
v zavislosti na vyvoj hry, zéné ¢&i mistu, ve kterém hrdc bruslené uplatiuje. A pravé

dokonala technika brusleni déld z vybornych hracd, hrace vyjimecné.

»Techniku brusleni je samoziejmé nejefektivnéjsi a nejjednodussi ziskat hned
Vv nizkém véku. Brusleni je v dnesni dobé nejdulezitéjsi slozkou moderniho hokeje. Konecny

vysledek je podle mého ndzoru souladem predevsim techniky, sily a dynamiky.”

Martin Ancicka, reprezentant Némecka, hrac¢ DEL

4.2.1 TRENINK MIMO LED A NACVIK BRUSLARSKYCH DOVEDNOSTI
Pro rozvoj optimalni drovné bruslafskych dovednosti neni dostacujici jen vlastni

trénink na ledé. Na kvalitni technice brusleni se podili mnoho riznych komponent.

Tyto komponenty — jako je napfiklad rovnovaha, flexibilita, koordinace, sila atd. —

je nutné rozvijet, aby umoznily hraci vyuzit jeho potencial pro brusleni.

Pro urychleni rozvoje je €asto trénink mimo led efektivnéjsi, nez vlastni trénink na
ledé. Vtréninku na ledé nachazime pfiliS mnoho faktord, které mohou efektivitu

bruslarského tréninku limitovat.

Predstavme si, Ze budeme chtit rozvijet silu nohou. Vétsina trenéru by sla se svymi
hraci do posilovny a ucila by je techniku provedeni drepd ¢i jinych podobnych cvikd.
Pokud by Vam vSak nékdo poradil délat dfepy na ledé sbruslemi na nohou,
pravdépodobné byste toto cviceni nezarazovali. Zcela jisté budete souhlasit, Ze silovy
trénink je efektivnéjsi a pfindsi mensi nebezpedi zranéni, pokud mate pevnou opérnou

plochu pro nohy.
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Jestlize souhlasite stim, Ze hra¢ potrfebuje mit silné nohy, aby se stal lepSim
bruslafem, tak pravdépodobné souhlasite istim, Ze tento typ tréninku je vhodnéjsi

provadét v tréninku mimo led.

Samoziejmé, silovy trénink na ledé je extrémni pfipad, ale ten samy vztah
mulzeme nalézt i u dalSich faktorl brusleni, které chceme rozvijet. Jestlize chcete rozvijet
rovnovahu, zalit cvi¢eni na tfi milimetry Sirokém noZi brusle avelmi kluzkém ledé,
koordinovat pohyb soucasné spolu s vedenim kotouce, tak to pravdépodobné nebude ta
nejlepsi cesta. A jestliZze nejlepsi zpUsob rozvoje flexibility (kloubni pohyblivosti) by byl na

ledé, potom vSechny nase ledové plochy by byly pfeplnény gymnasty.

Pokud by se koordinace nejlépe rozvijela tehdy, kdyz se snazime udrzet rovnovahu
na paru brusli, potom by skokané do vody nemuseli pfi nacviku novych akrobatickych

skokd vyuZzivat trampolinu — mohli by je nacvidit na ledé.

Z uvedeného vyplyva, Ze pro optimalni rozvoj celkového potencialu hrace ledniho
hokeje je nezbytné kombinovat trénink na ledé s tréninkem mimo led. A trénink mimo led

je daleko vice nez jen rozvoj kondice a sily.

Trénink mimo led je pro hrace ledniho hokeje predevsim ndacvik pohybovych

dovednosti a koordinace.

CVICENIi PRO BRUSLENI

Nasledujici cviceni nesmime nikdy precenovat a prehanét. Vétsinu hraca ,boli
svaly” jiz po nékolika malo opakovanich téchto cvikl. TakZe zpocatku je vhodné cviky
neprovadét v plném rozsahu a spiSe jako demonstraci, pro vyzkouseni a pochopeni jejich
ucelu

BRUSLARSKE KROKY

,,svédsky krok“
Zapojené svaly: kvadriceps a glutealni svaly

Primarni efekt: silova vytrvalost

Zakladni zatizeni: 10 kroku

Maximalni zatizeni: Rychlobruslafi provadéji toto
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cviceni i na nékolik kilometrud. Velikost zatizeni mlze byt zvySena chizi do kopce, nebo
z kopce. Dalsi moZnosti nardstu zatizeni muize byt pouZiti pfidavnych zatézi nebo zatézové

vesty.
Variace: Chlze dozadu

Délejte dlouhé kroky (pfimo vpred). Dotykejte se kolenem zemé pfi kazdém kroku
(pfi dotyku zemé kolenem dosahnete Uhlu 90° v koleni stojné nohy). Po kazdém kroku se

postavte do normalniho stoje.

BRUSLARSKE SKOKY

Zapojené svaly: kvadriceps a glutealni svaly; pfitahovace a odtahovace
Primarni efekt: odrazova sila

Zakladni zatizeni: 10 skokU (5 na kazdou nohu)
Maximalni zatiZzeni: 10 x 30 sekund

Dalsi mozZnosti ndrlstu zatizeni muUzZe byt

pouziti pfidavnych zatézi nebo zatézové vesty.

Variace: vytoceni Spi¢ek chodidel dovnitf.

Vytoceni Spicek chodidel vné. Skoky zpét a vné. Zkuste skdkat vysoko a daleko do
strany. Je velmi dlleZité dopadnout do hlubokého dfepu. Snazte se udrzet doskok na
jedné noze. Stejné tak je dllezité doskocit do hlubokého drepu (Uhel v kolenu dopadové

nohy by mél byt mensi nez 90°).

Pro udrzeni rovnovahy je mozné se zlehka dotknout druhou nohou (nebo rukama)

zemé, ale dopad a zbrzdéni by mél byt vzdy pouze pomoci jedné nohy.

SKOKY A DRIBLINK

Zapojené svaly: kvadriceps a glutealni svaly

Primarni efekt: silova vytrvalost koordinace

Zakladni zatizeni: 15 sekund
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Maximalni zatiZzeni: 10 x 30 sekund

Dalsi moZnosti narUstu zatiZzeni mUze byt pouZiti pfidavnych zatézi nebo zatézové
vesty.

Variace:

a) Skoky a dribling ve stejném rytmu.

b) Jedno zadriblovani navic pti kazdém doskoku.

c) Skoky v jiném rytmu nez driblink.

d) Prohozeni micku pod holi spoluhrace (driblink tam i zpét).

e) Prihravky se spoluhracem.

f) Uziti tézkého micku.

g) UZiti zatéZzové vesty

Skoky tam a zpét pres lavicku. Udrzujte rovnovahu na jedné noze. Doskoky jsou do
hlubokého drepu a snaZime se skakat vysoko a daleko do strany. Pfed kazdym odrazem

jsou obé nohy vedle sebe.
Brankafi pouzivaji brankarskou hal.

NACVIK TECHNIKY BRUSLENI NA ,,SLIDE BOARDU“

Udrzuj desku i ndvleky Cisté po celou dobu. Nestoupej na zem a potom na desku.
Nizky postoj (ohnuti v kolenou 90° a méné).

Odrazovd noha se plné narovnava v koleni pfi

kazdém odrazu.

Pfed kazdym odrazem musi byt obé nohy

v zakladni poloze (sounoz).

Do zakladni polohy pfisunuj odrazovou nohu

nejkratsi cestou.

Vytoc¢ Spicky chodidel ven pro simulaci odrazu jizdy vpred.

Vytoc Spicky chodidel dovnitf pro simulaci odrazu jizdy vzad.
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Drz hlil jednou nebo obéma rukama. Horni ruka je vidy soubé&zné s hranou desky.

Varianty:
e bez hole
e s holi driblink

e pfihravky se spoluhracem

TAZENi SPOLUHRACE PREKLADANIM

Zapojené svaly: kvadriceps a glutealni svaly
Protahované svaly: pfitahovace a odtahovace
Primarni efekt: sila a pohyblivost

Zakladni zatizeni: 10 metrU

Maximalni zatiZeni: 10 x 25 metr(

Dalsi moZnosti narlstu zatizeni mlze byt

pouziti pfidavnych zatézi nebo zatézové vesty.
Variace: chlze do kopce
Dalsi moZnosti narUstu zatizeni m(ze byt pouziti ptidavnych zatézi nebo zatézové
vesty.

Stfidani stran chiize v 5 ti krokovém rytmu.

Stejny pohyb, jako pfi prekrocich stranou (technika prekladani vpred), ale

tdhneme spoluhrace ve sméru chlize. Spoluhrac vyviji pfiméreny (nemaximalni) odpor.

Zatizeni v 5ti krokovém rytmu (normalni krok, preslap, normalini krok, preslap,

normalni krok, stoj snozny a zména sméru).
Pfi zméné sméru zacina tazeni spoluhrac.

Nizky postoj (uhel v kolenou mensi nez 90°).
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Nizky postoj je vyzva. Mnoho hraci stoji pfirozené s natazenymi koleny. Pokud ale
chcete provadét tento cvik s dlouhymi kroky, které zvysuji pohyblivost v ky¢elnim kloubu,

musite provadét tento cvik z hlubokého drepu.

TAZENI PRI STARTOVNIM KROKU

Zapojené svaly: kvadriceps a glutealni svaly
Protahované svaly: pfitahovace, flexory kycle
Primarni efekt: sila a pohyblivost

Zakladni zatizeni: 10 metr(

Maximalni zatiZzeni: 10 x 30 metr(

Variace: chlze do kopce

Pouziti pridavnych zatézi nebo zatézové vesty.
Tlaceni spoluhrace (Uchop za boky).

Spoluhrac vytvarejici odpor muaze vytacet svoje

Spic¢ky chodidel.
Dovnitf pro zatizeni vnéjsich ¢asti kvadricepsu.
Jeden hrac¢ tdhne partnera.
UZijte dlouhé startovni kroky pro silovy odraz.
Spoluhrac vyviji limitovany odpor.

Podstata bruslafského kroku je velmi odlisna od kroku pfi chazi ¢i béhu

Brusleni Chuze/béh
Uhel v kolenu 90° 160°-170°
Uhel v kotniku 45° 90°
Uhel mezi chodidly 90°spicky od sebe 5°chodidla rovnobézné
Smér odrazu/kroku | stranou Dopredu/dozadu
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Z tohoto dlvodu se trénink mimo led, zaméreny na brusleni, musi soustredit na
nutnost rozvoje sily a flexibility (pohyblivosti), které pfirozené nemuiZieme ziskat
prostrednictvim chize ¢i béhu. Jinymi slovy, abychom se stali dobrymi bruslafi, musime
prestavét nase télo v jeho pohybovych stereotypech a prevratit je a zménit na , bruslici

stroj”.

4.2.2 VYUKA TECHNIKY BRUSLENI NA LEDE
4.2.2.1 PRVNiKROKY NA LEDE

Déti, které jesté nikdy nestdly na ledé, neznaji pocit ledu. Nemaji ani pocitovou
predstavu o skluzu na ledé, proto se jim snazime ptizplUsobit brusleni chizi. Nejprve
nechame zaky chodit tak, jako dfive na suchu. Zpocatku se déti pfidrzuji mantinelu,

pozdéji zkousi chizi samostatné.

Pfipomindme jim drZeni Spi¢ek od sebe, zpevnéni kotnik(i, mirny predklon

s podsazenou panvi. Kromé chlize mizeme zaradit i béh po ledé.

Je-li uz dité schopné udrZet rovnovahu bez opory, nauc¢ime jej zakladni bruslarsky
postoj na ledé a udrZet rovnovahu pfi rznych rovnovaznych cvi¢enich na misté, jako jsou
naptiklad: podiep, diep, otofeni na misté, sebrani véci z ledu apod. DUlezZité je také naucit

déti na ledé samostatné vstavat (Mil¢inska, 1997).

Jakmile zvladne dité chizi a béh po ledé, pristoupime k nacviku odrazu vnitinimi
hranami. NacviCujeme jej tak, Ze se dité opfe o mantinel a obéma rukama se od néj
odtlacuje. Pohupovani v kolenou nechame déti zkouset nejprve také s oporou o mantinel,

potom pti pomalé jizdé vpred.

Neustale zd(raziiujeme spravny postoj na ledé, opravujeme pripadné chyby
a nedostatky u kazdého ditéte zvlast asvoje vysvétlovani demonstrujeme vzornou

ukdzkou (Havrankova, 1985).
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Metodicka doporuceni pro vyuku techniky brusleni:

S vyukou brusleni je vhodné zacit jiz v predSkolnim véku (tedy ve véku 5 azZ 6 let)
a v prvnich dvou letech organizované pfipravy mladych hraca vénovat brusleni vice jak

80% Casu. (Jaromir Pytlik 2015).

Stejné jako u ostatnich sportd, tak i u brusleni zalezi na fyzické zdatnosti ditéte,

jeho psychickych schopnostech a dalSich faktorech.

V zddném pripadé vsak neni tfeba zacatek vyuky uspéchat, protoze by se mohlo
stdt, Ze dité od tohoto zimniho sportu odradite. Je proto vidy na rozhodnuti rodic(, ktefi

znaji své dité nejlépe, zda uz nastal ten spravny ¢as na vyuku brusleni.

Pro vyuku a ndcvik techniky brusleni je velmi dualezitd podminka kvalitniho
pfedvedeni pohybu. Pokud sdm trenér neovldda v plné mife techniku brusleni, je
zapotrebi, aby se pravidelné zucastriovali tréninkl i jini demonstratori, ktefi tyto ¢innosti

dokonale ovladaji.

Je to dllezité zejména z toho dlvodu, Ze déti rady napodobuiji své vzory a dokazou

dokonale kopirovat predvedeny pohyb.

Vyuka by méla probihat za pritomnosti vétSiho poctu asistentl. To umoznuje

rozdélit druzstvo do nékolika mensich ¢tyr — Sesticlennych tréninkovych skupin.

Od pocatku je dllezitd korekce chyb. Nevyhneme se faktu, Ze hraci samoziejmé
budou délat v zacatcich chyby. Je vSak nutné na né upozornovat — hraci se pak vice snazi

priblizit spravnému provedeni.

V tréninku je nutné vyuZit co nejvice hravou azabavnou formu, hrace spravné

motivovat a klast ddraz na bruslaifské dovednosti nejen v tréninku, ale i v utkani.

Vyuka brusleni by méla probihat alespon 3x tydné po dobu 60 minut (do téchto

hodin vSak neni zahrnuta vSeobecna pfiprava mimo led).
Vyklad musi byt srozumitelny a odpovidajici vékové kategorii Zaka.

Nacvik jednotlivych dovednosti je tfeba provadét vidy casové vyvazené, ato
zejména z hlediska stran i dovednosti — jizda vpred a vzad, starty a zastaveni, prechody

vzad a vpred, obraty vlevo i vpravo, prekladani na levou i pravou stranu.
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Nejprve ucime vSechny bruslarské prvky izolované. Kazdy hra¢ vidy zvladne

cvi¢eni |épe na jednu stranu, kterou oznacujeme jako dominantni. (Jaromir Pytlik 2015)

Metodické postupy, které jsou ddle uvedeny, jsou ovéreny praxi a pIné vyhovuiji.
Nejsou vSak neménné. Je mozné, a nékdy i vhodné, podle zvladani jednotlivych technik
zaCit s nacvikem nékterych prvk( drive nebo nékteré zcela vynechat avratit se k nim

pozdéji, ¢i dokonce provadét nacvik vice dovednosti soubézné.

Kazdy trenér by mél byt schopen tuto zaleZitost posoudit a zvolit spravné kroky pfi

nacviku tak, aby cela vyuka techniky brusleni probihala efektivné a plynule.

Metodicka posloupnost vyuky jednotlivych bruslaiskych dovednosti:

Jizda vpred

Zastavovani v jizdé vpred

Vyjizdéni obloukt a prekladani v jizdé vpred
Jizda vzad

Zastavovani v jizdé vzad

Prekladani vzad

Obraty

Starty

w 0 N o v kB W DN

Pfechody
10. Laterdlni pohyb

4.2.3 JiZDA VPRED

zakopdvini nohou michdni rukama do stran jizda vpied (pohled ze strany)
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Jizda vpred je nejpfirozenéjsim zplsobem pohybu na ledé. Od chuze se lisi tim, Ze
pfi chlzi krac¢ime, kdezto po ledé se klouzeme. Pohyb vznika stfidavym odrazem obou
nohou, prenasenim vahy téla a vyuzitim skluzu brusli po ledé. Stopa, kterou po sobé

bruslaf na ledé zanechava, ma mit stromeckovy tvar.

PFi nacviku vychazime ze zakladniho postoje. Provedeme odraz vnitfni hranou levé
brusle tlakem do ledu. Po odrazu nohu zvedame ave chvili, kdy led opousti, je témér
propnuta. Vaha téla se postupné prendsi na pravou nohu, ktera klouze po ledé. Leva noha
z0stava po odrazu nizko nad ledem a sleduje nohu pravou. UpIné se k ni pfibliZi - obé
nohy se dostanou do podiepu atedy do zadkladniho postoje a ndsleduje odraz pravou
nohou. Brusli po odrazu prenasime vpred se Spickou ponékud vytoéenou do strany,
abychom zabranili pripadnému zakopnuti o zoubky brusle. Trup je pfi jizdé vzpfimen,

nedivdme se na brusle, vaha téla spociva mirné na $picce (Skarvadova, 1999).

Pfredpokladem dobrého odrazu, kromé nezbytné prace v kolenou, je odraz z celé
vnitini hrany brusle, nikoliv jen ze Spi¢ky. Abychom se timto zplsobem dokazali odrazit, je
tfeba odraZet se ne pfimo do sméru jizdy, ale ponékud stranou (tzn. pti odrazu levou -

vyjet na pravé brusli Sikmo vpred vpravo a obracené).
Nejcastéjsi chyby:
Toporné napnuté nohy v kolenou,
Zaklon misto mirného predklonu,
Uvolnéni drzeni kotnikd,

Odrazy Spickou brusle (zoubky) misto celou hranou.

Nacvik jizdy vpred provadime v fadach na Sitku i délku kluzisté. Zejména vyuce
spravného odrazu vénujeme velkou pozornost, dlisledné opravujeme chyby a v rGznych
obméndch zafazujeme opakovani tohoto prvku do kazdé vycvikové hodiny. Spatné navyky

v technice jizdy vpred a odrazu vpred zt&7uji vycvik dalsich prvkd (Skarvadova, 1999).
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Skluz na jedné brusli

PFi vyuce této techniky se nejlépe se osvédcila takzvana ,kacena”. To znamena, Ze
dité vezeme pred sebou, drzime je za ruce a za jizdy se kyvdme ze strany na stranu, za
pouziti kachnich nebo husich citoslovci, které zna kazdé malé dité, ale i dospély. Nejprve
dité jede popredu, aZz to zvladne, jedeme popredu my a déti zkousi jizdu po zadu. Pokud
“

dité tuto techniku zvlada s doprovodem, muiZzeme ho zkusit pustit a pokud ,kacenku

zvladne i samostatné umi uz, alespon ¢astecné, bruslit.

PFi brusleni jsou nohy ditéte ohnuty v kyéelnim, kolenni a hlezennim klubu. Uhly
ohnuti kloubu se pohybuji od 90° do 120°. Jizda vpred je zdkladnim pohybem bruslafe
a vychazi ze zdkladniho bruslarského postoje. Pfi ndcviku se vyuziva cyklického pohybu,

odraz - skluz — odraz, kde se pravidelné opakuiji tfi faze.

Zakladni postoj

(Hrazska 2006)

zikladni postoj

e pokréend kolena
e mirny predklon

e hlava vzhuru
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Faze nacviku jizdy vpred

e nasazeni
e odraz a skluz

e preneseni

Nasazeni
Po nasazeni brusle na led, je dulezité, aby obé nohy byly vedle sebe, jako vychozi

poloha. Toto postaveni se nazyvd T-postaveni, kde nohy jsou ,pata za patou”, Spicka
jedné brusle sméfuje vpfed a druha do strany. (obrdzek ¢. 2) Nasazeni brusle na led jde

pres Spicku a rovnéz se pres Spicku led opousti. (obrazek €.3, 4) (Pavlis, Peri¢ 2003)

@ \ - ‘ \‘ =S
Obr. 2 ) Obr.3 P
Obr._ 4 41? (Pavlis. Peri¢ 2003)

Odraz a skluz (obrazek €. 5)

Odraz podminuje rychlost brusleni. Provadi se celou vnitini hranou brusle, Sikmo
vzad stranou. Pfi tomto pohybu dojde k napnuti nohy v kolennim a kyéelnim kloubu.

Noha, ktera zGstane na ledé, by méla byt zna¢né pokrcena. (Pavlis, Peri¢ 2003)

K nacviku mlze slouzit takzvana kolobézka, kdy se zacina v zakladnim postoji jizdy

vpred a provadime opakované odrazy brusli, ale stale stejnou nohou. (Hrazska 2006)

; 3 » 7__:}3'. ‘1
R .
Obr.5 #———27  (Pavli§, Peri¢ 2003)
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Preneseni

Po odrazu se jde noha do pokréeni asvaly se uvolfiuji. V okamziku, kdy druha
brusle dokoncuje odraz a dostava se na vnitfni hranu, prvni brusle se naopak poklada na
led, ale vnéjsi hranou. Je dllezité neprovadét pfilis dlouhé kroky. Hmotnost se postupné

prenasi z jedné (levé) nohy na druhou (pravou), ktera klouze po ledé.

Po odrazu nohu zvedame od ledu avokamiZiku, kdy led opousti, je témér
propnuta. Levd noha zlstavd po odrazu nizko nad ledem avraci se do postaveni za

pravou.

Uplné se k ni priblizi, obé nohy jsou pokréeny a nasleduje odraz pravou nohou. PFi

jizdé ma bruslar zvednutou hlavu, ¢imz dosahuje spravné polohy trupu.

Télo musi byt pfi pohybu uvolnéné a mélo by vyuzivat doprovodnych pohybu

bokd.

PaZe provadéji pohyb v Sifi ramen, coZz napomaha plynulosti brusleni.

NACVIK JiZDY VPRED
Pokud dité zvladne zaklady jizdy vpred, je dllezité procviovat stabilitu a rovnovahu na
bruslich. Jelikoz neni mozné s kazdym slabsim Zakem pracovat individudlné, mohou nam
na zacatku pomoci Zaci, ktefi uz na bruslich nékdy stali a dokdzi se na ledu pohybovat.
K tomuto ndcviku ndm slouzi jizda ve trojicich. Uprostfed bude vidy zak, ktery je z té
trojice nejslabsi. Krajni bruslafi ho uchopi za obé paze tak, Ze na jedné strané bude mit
oporu za dlan a na druhé za zalokti. Nechdva se jen vozit a u¢i se mit nohy v mirném
podfepu a brusle udriovat od sebe ve vzdalenosti asi na Sifi chodidel. Postupné zkousi
podrepy, predsouvani jedné nohy pred druhou, postupné zvedani brusli z ledu. (Kostka,

Safatik, Zachova 1962)
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ROVNOVAZNA CVICENI
Bruslaf za¢ne s nacvikem rovnovazinych cvi¢eni na misté, mezi které patti stoj na

jedné noze, pfendseni vahy z nohy na nohu, podiepy, pokréeni kolen a vyskoky.

1. Chiize po ledé

Chlze po ledé je provadéna velmi pomalu. Dlraz je zde kladen na odraz do stran
a dopredu. Pro ndcvik se mliZze pouzit chGze u hrazeni, chize s dopomoci, chlze pres
prekazky, chlze svysokym zdvihdnim kolen, tleskdni pod zvednutym kolenem nebo
uklony do stran. Dulezité je byt vidy v zakladnim postaveni brusli pro odraz, kdy je pata za

patou.

2. Jizda po obou bruslich

Pti jizdé po obou bruslich se zac¢ind pomoci odrazu od mantinelu. Snahou je dojet

co nejdal bez dalsiho odrazu.

3. PrenaSeni vahy

Pfi prenaseni vahy z nohy na nohu je dllezité zvedajici nohu vidy nadlehit.

Muzeme k tomu pridat také mirné podrepy a poskoky na obou bruslich.

4. Jizda na jedné brusli

Opét je zde zakladem snaha dojet co nejdale. Nejprve se snazi udrzet jizdu
v pfimém sméru, pozdéji k tomu mlzeme pridat nacvik jizdy na vnitfni a vnéjsi hrané. To
znamena oblouk dovnitf a ven. Pripravnym cvicenim muze byt napodobovani ,auticka”,
coZ je jizda v dfepu, jedna noha je natazena doprfedu aruce jsou v predpaZeni, nebo
,holubicka” (vdha predklonmo), kdy jedna noha je vzanoZeni, spodni noha je mirné

pokréenad, ruce jsou v upazeni a trup sméruje dopredu.
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5. Odraz askluz

K nacviku odrazu lze pfistoupit, pokud dité zvlada udrzeni rovnovahy pfi pohybu.
MuzZeme pouZit pripravna cviceni.

e ndcvik s vyuzitim mantinelu

e ndcvik s vyuZitim Zidle — dospély se opira zezadu o opéradlo a jede pozpatku, dité
se drzi pfednich roh( Zidle a tlaci ji pfed sebou

e ndcvik ve dvojicich — dvé déti se drzi za lokty nebo za ruce a jeden vidy tlaci
druhého, ktery jede pozpatku.

e Zakladnim prvkem jsou zde vinovky a dvojvinovky.

6. Dvojvinovka

Dvojvinovka (obrazek €. 6) v zakladni podobé je bézné znama jako ,,citronky”,

Lburty”, ,rybicky”. Jedna se tedy o stfidavé roznozovani a pfinozovani.

Pro usnadnéni pohybu je pti roznozovani dllezité vytocit Spicky brusli ven s mirnym

pokréenim kolen a pfi pfinoZovani obracené (obrdazek ¢ 7).

Aby nedochazelo k urazlim z dlivodi rozjizdéni nohou do stran, je mozné s détmi

nacvicit vytaceni a vtaceni brusli na misté.

e S a , e® e >

Obr. 6 (Hrazska 2006)

A
Obr. 7 R (Pavlis, Peri€ 2003)
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Synchronni dvojvlnovka

Jedna se o obdobu vinovky. Jde o odraz z obou nohou, stfidavé z pravé alevé
brusle. Ale kazdy odraz je zjiné hrany. Je to vlastné lyZarsky oblouk. Obé nohy musi

ovsem zUstat na ledé.

(Pavli§, Peri¢ 2003)

7. VInovky na jedné noze

Zde mdame tfi zakladni typy vinovek:

e oblouk na vnitfni hrané
e oblouk na vnéjsi hrané

¢ vilnovka na jedné noze se stfidanim hran

8. Rytmus brusleni

Spatny rytmus se na venek projevuje horsi plynulosti pohybu, ,,nekulhdnim“. A to
hlavné pfi prekladani, ale také pfi jizdé vpred ivzad. Pro ndacvik je mozné vyuZit hudby

nebo tleskani. Nejprve s pomalou frekvenci, kterou midzeme postupné zrychlovat.

ZAKLADNI CHYBY V TECHNICE JiZDY VPRED
e prilis velky pohyb bokd nahoru a dold — ,pumpovani”
e odraz je provadén ze Spicky brusle misto z celé hrany
e odraz je provadén dozadu, misto do stran, to se projevuje ,zakopdvanim“
e odraz nevychazi ze zdkladni polohy nohou, to znamena ,,pata za patou”
e kolena jsou malo pokréena a trup je narovnany

e Spatny rytmus pohybu, , kulhani“, kdy se kazda noha odrdzi jinou silou
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e hlava je pfilis v predklonu, dité mlzZe ztratit orientaci nebo rovnovahu
e dité je vic v zaklonu neZ v mirném predklonu a hmotnost téla je na patach
e navrat brusli do zakladni polohy po ledé, misto tésné nad ledem, déti potom

kopou Spickami brusli o led (Pavlis, Peri¢, 2003)

VYJiZDENI OBLOUKU A PREKLADANI VPRED
Vyjizdéni obloukl (obrazek ¢. 12, 13)
PFi vyjizdéni oblouk(l je télo naklonéno do stfedu samotného oblouku a mirné

dopredu. Rameno smétujici dovnitf kruhu je tim smérem také vytoceno.

Obé nohy jsou opét mirné pokréené a hmotnost je prevainé na vnitfni noze, kterd je
predsunutd. Pokud zatdcime doleva, je predsunutd leva noha, leva brusle je na vnéjsi
hrané a prava brusle jede po hrané vnitfni. Pfitom pravé rameno tla¢ime dovnitf oblouku

a levé vzad. Pfesné obraceny postup je pfi zatd€eni na pravou stranu.

Cim krat$iho oblouku chceme dosdhnout, tim vnitini brusli posuneme vpied. Toto je
jeden z nejjednodussich zplsobl pro zménu sméru jizdy. Na zacatku mlze dokonce

nahrazovat zastaveni.

Orb. 13

(Pavlis, Perié¢ 2003)
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Prekladani vpred (obrazek €. 15, 16)

Zakladni postoj u prekladani vpred:

e postoj je vzpfimeny

e kolena jsou mirné pokrcena (Pavlis, Peri¢ 2003)

pieklidini vpfed (prvni krok) piekladani vpfed (druhy krok)

Z divodu snazsiho provedeni zacindme s prekladanim na levou stranu. Cely pohyb pfi
prekladani vychazi z kloubl. Levé rameno tlacime vzad, pravé naopak vpred a cely trup je
naklonén dovnitf kruhu. Prava noha, kterd je vtomto ptipadé nohou vnéjsi, je kledu
naklonéna vnitini hranou a leva, tedy vnitfni noha, je postavena na vnéjsi hrané brusle.

Odraz je potom veden pravou nohou a tedy celou vnitini hranou pravé brusle.

Hmotnost téla je pfenesena na levou nohu, ktera je zna¢né pokréena. Vnéjsi hrana

levé nohy je priklonéna k ledu a tim padem vyjizdi oblouk.

£ L 3
Obr.15 ¥ Obr.16 TT—— (Pavhis, Peri¢ 2003)

Dochazi k prekfizeni pravé nohy pres Spicku levé nohy. Za timto ndsleduje odraz
vnéjsi hranou levé brusle do prekfizeni za pravou nohu. V zapéti jde leva noha zpatky do
zakladniho postaveni a prava noha dokoncuje oblouk na vnitfni hrané. Tento cyklus se

nam stale opakuje. (Pavlis, Peri¢ 2003)
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~bogna™ (detail brusli) $patny niklon pfi ,bogné”

Metodika nacviku pieslapovani vpredu

PFi nacviku se vyuziva kruhu pro vhazovani pfi hokeji. Déti jezdi po jeho obvodu.
Preslapovani musi byt vyucovdno stejné na obé nohy. Pfi ndcviku vyuzivdme nékolik

cvi¢eni. Nejprve odslapovdani, mizeme cvicit u hrazeni. (Barton, Havrankova 1982)

Na zacatku vyuzijeme pouze jizdu po kruhu, kdy jsou ramena natocend dovnitf
kruhu. Dal$im cvicenim muze byt odSlapovani pomoci , kolobézky”, kdy se jede po vnitfni
brusli a nacvicuje se odraz z vnéjsi nohy. P¥i jizdé vlevo je leva noha mirné pokréena a je
na ni vdha celého téla. Prava brusle provadi odraz z vnitfni hrany. Pfi odrazu je levé
koleno prikréi a prava se oddali. V dalsi fazi se levd noha napind aprava se po ledé

priblizuje k levé, ktera jede po ledé a nesmi byt zvedana nad led. (Pavlis, Peri¢ 2003).

Po zvladnuti odslapovani se zacinaji udit preslapovdani, coZ je pouze prlpravné
cviceni pro prekladani. Pokud déti zvladnou preslapovani u hrazeni, kde si pouze zkousi
prekladat pravou nohu, kdy je brusle nato¢ena mirné dovnitf, pres Spicku levé nohy,
mohou si stoupnout do kruhu. DrZi se za ruce a nacvicuji preSlapovani na misté a pozdéji
ve dvojicich, kdy jsou bruslati donuceni k potfebnému vyklonéni do kruhu. (Kostka,

Safafik, Zachova 1962)

A posléze ve volném prostoru, kdy kruh jizdy postupné zmensujeme a zvétSujeme.

(Barton, Havrankova 1982)

Jedinci, ktefi zvladaji presSlapovani, si ho mohou dale procvicovat pfi
napodobovani drahy vinovky, kdy se pravidelné stfida strana presSlapovani. (Kostka,

Safatik, Zachova 1962)
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Zakladni chyby v technice preslapovani vpred

e malé nebo vibec zadné pokrceni nohou v kolenou

e vneéjsi noha ma pfi prekladani napnuté koleno

e dokrok je proveden na patu a ne na Spicku

e neni zachovan cyklus opakovani odraz - skluz - odraz

e odraz je veden ze Spicky brusli, nikoliv z hran

e télo neni dostatecné vyklonéno dovnitf kruhu

e z4ada jsou natocena do stfedu kruhu

e skluz na pravé a levé noze neni stejné dlouhy

e odraz z vnitfni a vnéjsi nohy neni stejny, dochazi ke "kulhani"

e vnitfni noha se malo odrazi a z toho plyne malé vykroceni vpred

ZMENY SMERU V JiZDE VPRED
Setkdvame se s dvéma typy zmény sméru, z nichz kazdy se vyuziva za jinym
ucelem.
Pfi zatdceni s vétSim polomérem sice hrd¢ méni smér jizdy pozvolnéji, ovsem
preklddanim neztrdci svoji rychlost nebo ji mize i zvySovat.

v s

Vyjizdéni obloukll prekladanim je jeden ze zplsobl zmény sméru, dalo by se Fici,

Ze je to ta nejjednodussi moznost.

Nékteri skvéli bruslafi jsou vSak schopni vyjizdét prekladanim ikratké a prudké

zatacky.

Naopak pfri kratsim oblouku (,,bogné“) maze hrac na ukor své rychlosti okamzité
zménit smér, atim bezprostfedné reagovat na déni kolem sebe. Toto provedeni tzv.
boénim smykem slouzi k prudkym zméndm sméru na velmi malém prostoru a za velmi
kratky cas.

LV raném détstvi jsem stravil obrovské mnoZstvi hodin na ledé. Hodné jsem se
vénoval bruslarskému kroku v piimé jizdé v obloucich. Alespori umé to tak fungovalo
a moZnd to bylo vidét i na mém brusleni. Doporucil bych dbdt na kvalitu provedeni a na co

nejvice opakovadni“

Jifi Sejba, reprezentant Ceské republiky, trenér
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ZASTAVENI V JiZDE VPRED
Kazdy bruslaf musi techniku zastaveni dokonale ovladat, aby se v brusleni mohl
zlepsSovat a predesel tim pfipadnym Urazm. Zakladni zastaveni u jizdy vpred muzZe byt

jednostrannym pluhem, oboustrannym pluhem nebo smykem.
Jednostranny pluh (obrdazek €. 9)

Tento zpuUsob zastaveni je tim nejjednodussim. Vahu téla je nutno prenést na
jedouci brusli. Druhou nohu predsuneme mirné vpred a poloZime ji na Spicku vytocenou
dovnitf na led. Na tuto nohu postupné prenasime celou hmotnost téla az do Upiného
zastaveni. Télo je ve vzpfimeném postaveni, rameno na strané nohy, ktera je v pluhovém
postaveni, je nato¢eno lehce vpred aopacné naopak lehce vzad. Kolena jsou mirné

pokréena. (Pavlis, Peri¢ 2003)
Zakladni chyby pfi nacviku

e brusle jsou daleko od sebe
e bruslaf ma velky predklon
e paty jsou malo vytocené do stran a bruslar brzdi vnéjsi hranou brusle

e pfilis rychlé zatiZeni brzdici nohy
Oboustranny pluh (obrazek ¢. 10)

PFi tomto typu zastaveni je technika stejnd jako u nacviku pluhu pfi lyZzovani. Obé
nohy jsou vytoceny Spickami dovnitf. Paty sméfuji od sebe a do stran. Kolena jsou mirné
pokréena a vtla¢ime je k sobé. Tim je udrZzovdna rovnovaha. Paty brusli naopak pomalu

oddalujeme, az dojde k zastaveni. (Pavlis, Peri¢ 2003)
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(Pavlis, Peric 2003)
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Paty brusli naopak pomalu oddalujeme, az dojde k zastaveni. (Pavlis, Peri¢ 2003)
Zakladni chyby pfi nacviku

e paty jsou malo vyto€ené do stran
e kolena jsou pfilis od sebe

e bruslaf brzdi vnéjSimi hranami brusli a paty jsou malo vytocené do stran

Zastaveni smykem (obrazek ¢. 11)

Pfi zastavovani smykem muZeme rovnéz vyuzit poznatkd z lyZovani. Na zacatku
akce je dUlezité nadlehdit celé télo. Tim dojde k odlehéeni brusli, které musime vytocit,
stejné jako boky a ramena, kolmo do sméru jizdy. Kolena jsou mirné pokréend a pfriklanéji

se k ledu.

PFi pfihranéni brusli se pohyb dokon¢i. Sila se rozloZzi rovnomérné na obé brusle

v jejich prednich ¢astech. Vzdalenost brusli je asi na Sitku boka.

Zakladni chyby pf¥i nacviku

e brusle jsou malo pfiklonéné k ledu a nedostatecné odlehcéené
e kolena jsou malo pokréend

e na prednich ¢astech brusli neni dostatecny tlak

4.2.3 JizbAvzAD

Jizda vzad je druhou zakladni bruslafskou dovednosti. Pohybu vzad napomadhd
prace bokl a ramen. Samotny pohyb vychazi z kycelniho kloubu, odkud se potom prendsi
do $picek nohou. Odraz se provadi vidy z vnitini strany brusle opakovanym pokréovanim
a napindnim dolni koncetiny v kolennim kloubu a pohybem ramene a boku na stejné

strané vzad. Zacina z paty, tedy od zadni strany brusle, jde pfes Spi¢ku a konci na jeji
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predni ¢asti. Po odrazu se noha zcela napind a hmotnost se prfenasi na druhou nohu, kterd

je silné pokréend, v té chvili neodrazova, kterd vyjizdi obloucek vzad.

Odrazova noha se pfipojuje k pohybu tak, Ze obé brusle jsou od sebe asi na Sirku

bok( a tim vznika pohyb dvojité vinovky, kdy nohy nezvedame od ledu.

Zakladni postoj (obrazek €. 18)

obe 19 (Pavi¥, Perit 2003)

jizda vzad (zakladni postoj)

e nohy jsou rozkroéeny na uroven bokd.
e trup je ve zpfimeném postaveni.

e hlava je rovné, v prodlouzeni trupu.

e panev je protlaéena dopredu.

e hmotnost téla je rozloZzena rovnomérné na obé nohy, a celé plochy brusli.

IMETODIKA NACVIKU JizDY vzAD (OBRAZEK €. 20, 21)
Jizda vzad je narocnéjsi nez jizda vpred, proto je nutné ji nacviCovat teprve po
dokonalém zvladnuti jizdy vpred. Ovsem prlipravna cviceni a nacvik samotné techniky je

podobny jako u jizdy vpred.
Odraz, skluz a vinovky

Nacvik ve dvojicich - vidy dva Zaci stoji naproti sobé, celem k sobé. Drzi se za

zapésti nebo za predlokti.
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Jeden brusli vpred a tla¢i druhého pred sebou, kterému se ulehcuje jizda vzad

a muZe zkusit prenaset vahu z jedné nohy na druhou, jizdu na jedné brusli, podfepy,

dvojvinovky, soubézné vinovky.
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Obr. 21 =25 R (Pavlis. Peric 2003)

Ale i kdyZz se mlze citit jisté, pokud se drzi za ruce se spoluzdkem, ipresto je

nutné, aby si led za sebou kontroloval sam, to znamend, Ze obcas musi otocit hlavu do

smeéru jizdy.

Nacvik jednotlivce - Zak se postavi ¢elem k mantinelu, od kterého se odrazi a jede
vzad po obou bruslich. Az zvladne jednoduchou jizdu vzad, muze si k tomu pfidat také

podrepy, pfendseni hmotnosti, jizdu na jedné brusli, dvojvinovky, soubézné vinovky.

Vidy musi dbat na bezpeénost obfasnym otacenim hlavy po sméru jizdy, aby

nedoslo ke srazce sjinym bruslafem. | pfi jizdé vzad jsou zakladnim prvkem nacviku

soubézna vinovka a dvojvinovka.

Dvojvinovka (obrazek ¢. 22)

Dvojvinovce pfi jizdé vzad se fikd stejné jako pfi jizdé vpred. Mame tedy burtiky,

citronky nebo taky rybicky. Nacvik zac¢indme vzdy v zakladnim postaveni.
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Obr. 22 "ras . prave (Pavlis, Peri& 2003)
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Nohy jsou vytoceny patami od sebe a Spicky jsou u sebe.
Vaha téla je na vnitfni hrané brusli, kolena tlacime k sobé a panev tla¢ime vzad.

Po odrazu spojujeme nohy obloukem do zakladniho postaveni. Vidy vyuzivame
skluzu a pohyb provdadime pomoci pérovani v kolenou. Nikdy ne silou. Pokud neni

pérovani v kolenou dostatecné, vinovky jsou pfilis kratké a moc blizko za sebou.

Soubézna vinovka (obrazek ¢. 23)

Tyto vinovky se nacviCuji tak, Ze odraz provedeme vnitini hranou levé nohy.
Odrazu napomahdme napnutim nohy v kolenou a pohybem ramene na pfislusné strané

a boku vzad. Po odrazu musime pfenést hmotnost na téla na pravou, neodrazovou, nohu

a k ni po ledé ptisuneme levou, odrazovou, brusli.

salr ' :/_\\\ - '/—‘ . b/

Obr. 23 pravé nony/ (Pavli§, Perié 2003)

Stopa, kterou pfi jizdé vzad zanechavame, je tedy vinovka, ktera je ve vnéjsim
oblouku mirné rozsirena.

C-oblouk (obrazek €. 24, 25, 26)
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Obr. 25
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Obr. 26 - = P (Pav1is. Peri& 2003)
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Pokud dité zvladne jizdu vzad ve vinovkach, mlzeme pfistoupit k vyuce jizdy vzad
pomoci C-oblouku. Nejvhodnéjsi je zacit ve dvojicich, kdy se Zaci budou drZet za ruce nebo
predlokti, obliceji k sobé. Jeden bude stat ve sméru jizdy a pojede tedy jizdou vpred

a druhy pojede jizdou vzad.
PFi C-oblouku stfiddme pravou a levou nohu ve tfech fazich.
Odraz — skluz — odraz.
Pozor musime ddvat na spravny rytmus pohybu.
Chyby pfi jizdé vzad

e odraz nevychazi z hran brusli, ale z jejich Spicek

e 73k ma prilis toporny postoj, bez pokréenych nohou
e obloucky jsou pfilis rychlé a kratké

e pohyb bokl smérem nahoru a dol( je velmi velky

e pohyb nevychazi hlavné z bokl a ramen, ale je provadén pouze chodidly

ZASTAVENI U JizDY VZAD
Pokud bruslaf umi zastavit pfi jizdé vpred, je pro néj zastaveni v jizdé vzad lehkym
prvkem. U zastaveni v jizdé vzad mame techniku oboustranného pluhu, zastaveni na

jedné brusli a zastaveni boénim smykem na obou bruslich.
Oboustranny pluh (obrazek ¢. 27)

Tento pluh vypada obracené nei pluh uZivany p¥i zastavovani v jizdé vpred. Spicky
jsou vytoceny ven a dojde k pfihranéni vnitfnich hran obou brusli. Zadni ¢asti brusli musi
byt odlehéeny a hmotnost téla je pfenesena na Spicky. Kolena jsou tlatena smérem

k ledu. Nohy vytvofi zastaveni ve tvaru V. (Pavlis, Peri¢ 203)

V\‘T_l: \
“.‘ N \
oV =234
KX
=)
Obr. 27 | S (Pavlis, Peri& 203)
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Zakladni chyby pf¥i nacviku

e bruslaf ma Spicky malo vytocené ven, tim padem netlaci kolena pfilis k ledu
e bruslaf ma maly pfedklon, ale zaroven hlava je predklonéna prilis

e vyuZiva se celd plocha noZe brusle, ale ma se vyuZivat pouze vnitfni hrana

Zastaveni na jedné brusli (obrazek ¢. 28)

Toto zastaveni se opét podoba jednomu zastaveni ujizdy vpred ato

jednostrannému pluhu.
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Obr. 28 o7 (Pavlis, Peri& 2003)

Nohu, kterou chceme brzdit, zvedneme lehce nad led a Spicku vytolime ven.
Vnitini hranu pfilozime na led napfi¢, proti sméru jizdy, pfeneseme na ni hmotnost téla
a pritla¢ime ji do ledu. Tim vlastné dojde k brzdéni pluhem. Jedouci noha je ve velkém
pokréeni kolen a z(istdva na ledé. Nohy pfipominaji obracené pismeno T, coZz umoziuje

nasledny odraz a pokracovani v jizdé vpred. (Pavlis, Peri¢ 2003)
Zakladni chyby pfi nacviku

e kolena nejsou dostatecné pokréend
e brusle jsou daleko od sebe

e brzdici noha je zatiZzena pfilis rychle

Bocni zastaveni na obou bruslich

Tohoto typu se uzivd pfi jizdé vzad vysokou rychlosti aje velice obtizny aje

vrcholem nacviku jednotlivych technik bruslarskych dovednosti.
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Technika je stejnd jako pfi brzdéni smykem v jizdé vpred. Dllezitym prvkem je
téla je snizeno a kolena jsou tlacena silné k ledu. Brzdéni se provadi vidy vnéjsi hranou

brusle. (Pavlis, Peri¢ 2003)
Zakladni chyby pf¥i nacviku

e nadlehceni neni dostatecné
e kolena nejsou pfilis pokréena

e nenitlak na pfedni ¢ast brusli

ZMENY SMERU V JiZDE VZAD

Prekladani v jizdé vzad patfi mezi nejnarocnéjsi bruslafské dovednosti, a proto
vyzaduje mnoho tréninkovych hodin. Kjeho nacviku je vhodné pfistupovat az po
dokonalém zvladnuti jizdy vzad a vyjizdéni oblouku. V zapase vyuZivaji prekladani pozadu
predevsim obranci, kterym to umoznuje zlstat neustale celem proti Utocicimu protihradi,
ktery se ho snazi obejit (a ma vyhodu vtom, Ze on jede popfedu). Samoziejmé to ale

neznamena, Ze by brusleni pozadu neméli ovladat i utocnici.
Prekladani vzad

Prekladani vzad je slozitéjsi technika nez prekladani vpred. Nejdrive je dlleZité

zvladnout jizdu vzad. (Pavlis, Peri¢, 2003)

pieklidani v jizdé vzad

Pfi vétsi rychlosti mohou mit bruslafi problémy s rovnovahou, proto je u nacviku

prekladani nutna bruslaiskd pokrocilost. (Kostka, Safafik, Zachovd, 1962)
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Celé télo sméfuje do stfedu oblouku. Kolena jsou silné pokréena, hlava je

v vev

(Pavlis, Peri¢ 2003)

Opét se zacina s prekladanim na levou stranu, ktera je jednodussi. Z toho divodu

pravidelné preklddame pravou nohu pres levou.
Prekladani vzad je sloZzeno ze dvou rozdilnych odrazl.(Hrazska 2006)

Vnitini levd noha se odrazi z vnéjsi hrany. Konec odrazu je provadén pres Spicku
brusle. Hmotnost téla se prenasi na zna¢né pokréenou vnéjsi pravou nohu. Pravad noha
provadi skluz v oblouku pfed levou nohou. Leva noha se po odrazu pokrcuje. Prava noha

se preklada pres osu levé nohy a provadi odraz z vnitini hrany brusle. (Pavlis, Peri¢ 2003)

Zacina se odrazem vnitini hrany brusle a prelozenim nohy pies jedouci. Nasleduje
odraz vnéjsi hrany druhé nohy a jeji pfitazeni opét k noze jedouci. (Bartoni, Havrankova

1982)

Stabilitu udrzime tim, Ze vnéjsSi nohu pti prekladani témér nebudeme zvedat

z ledu. (Kostka, Safafik, Zachova 1962)

Zakladni postoj

e postava je vzptfimend

e kolena jsou mirné pokrcenad

Metodika nacviku

e Déti se postavi pravym bokem dovnitf kruhu. Kolena jsou v podfepu. Trup sméfuje
do stfedu a paze jsou upazené. Leva ruka je v mirném predpaZeni a prava mirné za
télem. S timto postojem si vyzkousi nejprve jizdu vpred.

o Nejprve provedeme nacvik samotného odslapovani, tedy opét , kolobézka“, ale
tentokrat vzad. Vnitfni hrana pravé brusle provadi odraz a Spicka sméruje dovnitf.
Po ukonéeni odrazu pfitdhneme pravou nohu obloukem do predesiého postaveni.

Diky skluzu miZzeme odraz opakovat znovu.
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Poté si vyzkousime preslapnuti jako prapravu pro prekladdni. Stejné jako

u prekladani vpred si vSe nejprve vyzkousime u hrazeni a pak teprve v jizdé.
Sttidavé zvedame brusle z ledu a nasledné je pokladame na Uroven jedouci nohy.
Samotny ndcvik prekFfizeni nohou nacvicujeme opét nejprve u hrazeni. Nohy musi
byt pokréené v kolenou a ty jsou mirné od sebe. Odrazova noha se vidy po odrazu
musi pokrdit, vnéjsi noha se preklada pres osu té vnitfni a tim provadi odraz

z vnitini hrany.

Nasleduje nacvik odrazu vnitfni nohou, opét u hrazeni. Kolena jsou pokréena. Leva
noha je prekfizend za pravou a celd vnéjsi hrana levé nohy provede odraz. Jakmile
dokoncime odraz, zvedneme protazenou levou nohu z ledu, a co nejkratsi cestou ji
v prekfizeni pfisuneme k jedouci noze. VSe nacviCujeme na obé strany.

Dalsim krokem je prekladani vzad po kruhu, kdy musime dbat na vSechny predesl|é
popsané body. Stejné jako v ostatnich pripadech i nyni procvicujeme na obé
strany. MlzZeme vyzkouset cviceni, kdy prekladdme vzad ve dvojicich. Jeden
bruslar jede vpred a pridrzuje druhého, ktery prekldda vzad, za predlokti. Potom
teprve miize nasledovat prekladani vzad samostatné, ale v pomalém tempu.
Nakonec budeme procvi¢ovat preklddani v samotném rytmu prekladani. (Pavlis,

Peri¢ 2003)

Zakladni chyby

v dobé prekfizeni nohou, jsou natazena kolena

bruslaf zaujima Spatny postoj, ma hluboky pfedklon hlava je sklonéna k ledu
odraz neni provadén obéma nohama stejné silné

odraz je provadén pouze ze Spicky brusle a nikoli z celé hrany a nasledné Spicky
odrazy jsou provadény rychle za sebou bez rytmu preslapovani a bez vyuziti skluzu
pfi pokladani vnitfni brusle na led po odrazu vnéjsi nohy dochdzi k malému
vytoceni vnitfni nohy smérem dovnitf, to znamen3, Ze dochazi k pribrzdéni pfi

kazdém polozeni brusle zpatky na led.
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4.2.4 STARTY

Uméni rychle ,vystartovat” povazujeme vlednim hokeji za velmi dulezité.
V soubojich o kotou¢ ¢asto rozhoduji sekundy, proto v nich maji navrch vétSinou hraci
schopni rychlejsiho startu. Navic charakter hry vyzaduje neustalé zmény sméru, brzdéni
a tudiz i startovani. Starty je nutné trénovat na obé strany (z obou nohou) rovhomérnég,
protoze hra¢ musi umét pti zapase zareagovat v co nejkratsim case a nemUze se pretacet
na tu stranu, na kterou se mu lépe startuje. Rozezndvame nékolik druhl start(i: start

vpred, start stranou a start vzad.

TECHNIKA STARTU VPRED
Pro start je daleZité vytvoreni nerovnovahy, hrac se tedy predkloni vpred, skoro
jako by mél prepadnout, nohy pokréi a télo dostane do mirného podrepu. Odrazova noha
se vytaci Spickou smérem ven, témér kolmo k zamyslenému sméru jizdy (brusle spolu

sviraji skoro pravy uhel).

start vpred (zikladni postoj)

Na vlastnim odrazu se podili celd dolni koncetina, kterd se po zabéru propne. Prvni
tri, Ctyfi kroky provadime dynamicky, kratce az vnitfnich hran brusli, Spicky sméfuji

vyrazné do stran.

Startu napomahaiji také ruce, které délaji zabéry dopredu a dozadu (protismérné).
Postupné se prodluzuje délka skluzu, frekvence krok( klesa a je vice vyuZita celd plocha
nozu. Zaroven se zmensuje Uhel vytoceni, pod kterym se brusle odrazi. Pohyb prechazi

plynule do jizdy vpred.
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TECHNIKA STARTU STRANOU
Zakladni postoj se podoba postaveni pfi startovani vpred s tim rozdilem, Ze télo je

vice vzpfimeno.

start stranou (zikladni postoj) prekrok pfi startu stranou

Start zacind silnym odrazem z vnéjsi nohy, z jeji vnitfni hrany (z nohy vzdalenéjsi
vzhledem kzamyslenému pohybu). Nasleduje preneseni vahy na druhou nohu

a odlehéend noha ji prekracuje.

Po prekroceni se zadni noha odlehéuje a zaroven se pretaci celné do sméru jizdy.
Pohyb potom pokracuje uz stejné jako pfi startu vpred nékolika rychlymi kroky a opét
prechazi do jizdy.
TECHNIKA STARTU VZAD
Vychozi postaveni je stejné jako v predchozich ptipadech. Hlava se diva pfimo

pred sebe (ne do ledu). Mirnym prenesenim vahy na jednou nohu umoinime té

odlehéené ,vyjet” vnitini hranou oblouk dozadu ve tvaru pismene C.

Druhd noha naopak vykondva pohyb tak, Zze klouze po své vnéjsi hrané a dostava
se tak vice dopredu ve sméru pohybu (obé nohy jsou za sebou). Nasleduje jedno

preslapnuti jako pfi pfekladani vzad a pak se tento pohyb opakuje pro druhou nohu.

Pfekladani pokracduje aZ do ziskani dostatecné rychlosti.
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MODIFIKOVANE STARTY
e starty lateralni
e lateralni start do strany s vyuZitim prekladani
e lateralni start do strany s vyuzitim mésicového kroku

e lateralni start s vyto¢enim nohy a jednooborového skluzu

Dale procviCujeme starty vraznych obméndach a kombinacich po predchozim

bruslafském prvku ¢i pohybu, a to napftiklad:

e rychly start vpred z jizdy vpted
e rychly start vzad z jizdy vzad
e start vpred po jizdé vzad

e start vzad po jizdé vpred

Samoziejmé, Ze existuje fada dalSich situaci, ve kterych mizZete vyuZit start, a je

zapotiebi trénovat.

Lateralni pohyb
Tuto bruslarskou techniku pouzivaji hrac¢i zejména v oblasti Utoéné modré cary,

kdyzZ se pottebuji pohybovat po modré ¢are a sledovat hru pfed brankou soupere.

Laterdlni pohyb je hojné vyuzivan pfi hfe v Gtocném pdsmu a pti presilovych

hrach.

Je vyuzivadn iv kombinaci s jizdou vzad a pfibrzdénim, kdy brdnici hrac¢ ziskava

neutrdlni postoj vici utocicimu protihraci nebo dalSimu obrannému pohybu.
Lateralni pohyb rozliSujeme dle pouzitého bruslafského kroku:

e Laterdlni pohyb za poufziti prekroku — typické je vyrazné kfizeni nohou, tzv.
prelozeni.
e LaterdlIni pohyb za pouziti mésicového kroku (mohawk) — vyzaduje velkou

pohyblivost a kloubni rozsah v kyéelnich kloubech.
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Laterdlni pohyb s vyuZitim odSlapovani — jednd se o podobny pohyb jako je jizda
na kolobézce, avsak s tim rozdilem Ze pfi postrannim pohybu se hrac diva pod

jinym uhlem.
Casté chyby pfi startech

chybi vyrazné naklonéni téla

nedostatecné pokrcéena kolena (mdlo vychylené tézisté)

pfilis dlouhé prvni startovni kroky provedené skluzem

nizka frekvence naopak kroky maji potrad stejnou délku

nedochazi k prodluzZovani skluzu mala razance startu

Spicky brusli nevytocené ven

nedostatecné podporeni pohybu nohou pazemi

sklonénd hlava (hrac se divd ,do ledu” misto vpred) pfi startu stranou se télo
nepretoCi do sméru jizdy

pfi startu stranou zacne pohyb nespravnou nohou, nedojde k prekroceni

4.2.5 OBRATY

Obrat je jednoduchy zpUsob, kterym Ize zménit smér jizdy, které se provadi jak na

pravou, tak na levou stranu. Mezi zakladni typy obrat(l patfi obrat z jizdy vpred do jizdy

vzad a obrat z jizdy vzad do jizdy vpred.

Obraty jsou provadény na dvou zakladnich principech. Prvni princip je obrat na

jedné nebo obou bruslich (s vyuZitim tzv. trojkového obratu). Druhy typ obratu je

»preslapnutim z nohy na nohu” (tzv. mésicovy krok — moon walk).

Nazvy jsou odvozené od toho, jak vypada stopa brusli na ledé pfi obratu.
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Dale rozezndvame dva typy zakladnich obrat(:

e obrat z jizdy vpted do jizdy vzad
e obrat z jizdy vzad do jizdy vpred

Technika obratu z jizdy vpred do jizdy vzad

U zacatecnikd se nacviCuji dva zdkladni typy obratll. Prvni je obrat na obou
bruslich, potom teprve na jedné, pomoci takzvaného trojkového obratu. Druhy je obrat
s preslapnutim z nohy na nohu, kterému fikdme mésicovy krok. Ndzvy jsou odvozeny od

toho, co ndm ktery obrat pfipomina.

Faze obratu (obrazek ¢. 31)

e nadlehcéeni
e oObrat

e snizeni tézisté

S— —--j:'?— B
g -
lizaa obrat  Jizda
Obr. 31 e - (Pavlis, Peri¢ 2003)

Obraty na obou bruslich

Tento obrat je lehéi nez na jedné brusli, proto je dobré zadit s nim jako s prvnim.

Zakladem je odlehceni brusli a nasledny energicky pohyb ramen a bokd.

Zacindme jizdou vpred na obou bruslich, kolena jsou pokréend, télo je v mirném
podrepu. Nejprve vyzkousime obrat nalevo, kdy odlehéime brusle tim, Ze se z pokréenych

kolen vice naptfimime. Soucasné provedeme rychly pohyb pravého ramene vpred a levého

51



APRAKTICKA CAST

vzad. Podobnym pohybem, ale bokd, se pretocime pres predni ¢ast brusli z jizdy vpred do
jizdy vzad. Po dokonceni tohoto obratu opét snizime tézisté, coz nam pomuze zachovat

stabilitu pfi jizdé vzad.

Obrat na jedné brusli

Obrat na jedné brusli se provadi Uplné stejné jako na obou bruslich. Opét je velmi

dllezité podrepnuti v kolenou a nasledné nadlehceni spolu s rotaci ramen a bokd.

Technika obratu z jizdy vzad do jizdy vpred

Tento obrat mOzeme provadét dvéma zplsoby. Prvnim zplsobem je obrat na

obou bruslich a tim druhym obrat odslapnutim.
Obrat na obou bruslich

Opét je technika stejna jako u obratu z jizdy vpred do jizdy vzad. Zac¢indme v jizdé
vzad v podfepu. Rychlym nadzvednutim a pohybem ramen a bok{ se brusle dostanou do
opacného sméru. Prace kolen, ramen a bokll musi byt provedena najednou, aby doslo

k rychlé reakci a plynulému obratu.
Obrat odslapnutim (obrazek ¢. 32)

Jedeme vzad a hmotnost téla pfi obratu vlevo pfeneseme na pokréenou pravou
nohu. Levou nohu nadlehéime, nadzvedneme ji nad led a pokréenou ji vytocime Spickou
ven ze sméru jizdy vzad do sméru jizdy vpred. Celd vdha téla ted bude spocivat pravé na
ni. Hlava, trup i ramena pfitom otdcime do sméru obratu. Soucasné vyuzivdme odlehceni

bokd.
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-
x

Obr. 32 == o ' == (Pavli§, Peri& 2003)

Obrat kolem své osy

Obrat kolem dokola je specificky typ otoceni, ktery se vsamotné hie pfilis
nevyuzije, oviem lze ho pouzit jako velmi dobry tréninkovy prvek pfi nacvicovani
obratnosti. Pfi této bruslafské dovednosti na sebe plynule navazuji otocky vzad a vpred

a lze ji provadét jak pfi jizdé ,popredu” tak ,pozadu”.

Metodika nacviku

e Nejdulezitéjsi je nacviCovat zakladni pohyby, jako je nadlehceni, vytoceni a snizeni

e Potom si kazdy zkusi obrat na misté a v nizké rychlosti, spolu se zdkladnim
postojem. Kolena jsou mirné pokrcéen3, jedna ruka je v pfedpaZeni a druha, na jejiz
stranu se bude obrat provadét, je v zapazeni.
Samotny obrat je provadén na obou bruslich a hmotnost téla je na né rozlozena
stejnomérné.

e Ndacvik obratu preslapnutim se provadi nejprve opét u hrazeni. Déti si zkusi
vytoceni té nohy, kterd je vzadu a dokrok na ni. DlleZitou soucasti obratu
s preslapnutim je zhoupnuti, neboli nadlehceni bokl pfi pfechodu z predni na
zadni nohu.

e Nasledné provadime nacvik v mirné jizdé vpred. Zadni noha je mirné vytocend
Spickou vzad. Tomu dopomaha mirné pribrzdéni vnitfni hranou Spicky brusle o led.

Po pfitlaceni Spi¢ky brusle na led dochdzi k tomu, Ze se hrac zacne mirné otacet do
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sméru, kam chce provést obrat. Po této otocce nasleduje preneseni vahy na zadni
nohu a odlehéeni pfedni nohy.
Dale mUZeme nacviCovat cely obrat i s nadlehéenim.

Nejdulezitéjsi je zvladnout jeden zpUsob obratu a potom pokracovat dalSimi.

Ndacvik obratd doporucujeme provadét v této posloupnosti:

Trojkovy obrat z jizdy vpfed do jizdy vzad na obou bruslich
Mésicovy obrat z jizdy vpred do jizdy vzad preslapnutim
Trojkovy obrat z jizdy vzad do jizdy vpied na obou bruslich
Mésicovy obrat z jizdy vzad do jizdy vpred preslapnutim
Trojkovy obrat z jizdy vpred do jizdy vzad na jedné brusli

Trojkovy obrat z jizdy vzad do jizdy vpfed na jedné brusli

Zakladni chyby

pfi obratu télo neni télo dostatecné nadlehcéené

natoceni trupu a ramen neni dostateéné vyrazné

obraty jsou provadény v zaklonu

po dokonceni obratu nendsleduje opét start

u obratu s preslapnutim dochézi k nepresnému nasazeni do nového sméru
dité zvladne obrat jen na jednu stranu

(Pavlis, Peric¢ 2003)
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4.2.6 PREKLADANI (PRESLAPOVANI)

PREKLADANI VPRED
Prekladani vpred pouZivdme pfi jizdé v zatackach, ziskdvame nebo udrzujeme jim

rychlost a spojujeme jednotlivé prvky.

S nacvikem preklddani zac¢iname na kruZnici, podle moZnosti vyuzZivdme
hokejovych kruhl pro vhazovani. Za¢iname s prekladanim nejprve vlevo, protoze je to pro
vétSinu zacatecnikl snazsi. Zakladni postaveni vychdzi z mirného podrepu levym bokem

do kruhu. Z4k nato¢i trup do stfedu kruhu, upaii a je pfipraven pro ndcvik prekladan.

Hmotnost téla je prenesena na levou nohu, kterd je znacné pokréena. Vnéjsi hrana
levé nohy je priklonéna kledu atim padem vyjizdi oblouk. Dochazi k prekfizeni pravé

nohy pres $picku levé nohy.

Za timto nasleduje odraz vnéjsi hranou levé brusle do prekfizeni za pravou nohu.
V zapéti jde leva noha zpatky do zdkladniho postaveni a prava noha dokoncuje oblouk na

vnitfni hrané. Tento cyklus se ndm stéle opakuje

Zakladni postoj u prekladani vpred

e postoj je vzpfimeny

e kolena jsou mirné pokréena

Metodika nacviku preslapovani vpredu

Pfi nacviku se vyuziva kruhu pro vhazovani pfi hokeji. Déti jezdi po jeho obvodu.
PreSlapovani musi byt vyucovdno stejné na obé nohy. Pfi ndcviku vyuZivdme nékolik
cviceni. Nejprve, odslapovani mizeme cvicit u hrazeni. (Barton, Havrankova 1982)

Na zacatku vyuZijeme pouze jizdu po kruhu, kdy jsou ramena nato¢ena dovnitf
kruhu. Dalsim cvicenim muze byt odslapovani pomoci , kolobézky”, kdy se jede po vnitfni
brusli a nacvicuje se odraz z vnéjsi nohy. P¥i jizdé vlevo je levd noha mirné pokréena a je

na ni vaha celého téla. Pravd brusle provadi odraz z vnitini hrany. Pfi odrazu se levé
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koleno prikréi a pravé se oddali. V dalsi fazi se levda noha napind aprava se po ledé

pfiblizuje k levé, kterd jede po ledé a nesmi byt zvedana nad led. (Pavlis, Peric 2003).

Po zvladnuti odSlapovéni se zacinaji ucit preslapovani, coz je pouze prlipravné
cviceni pro prekladani. Pokud déti zvladnou preslapovani u hrazeni, kde si pouze zkousi
prekladat pravou nohu, kdy je brusle natoena mirné dovnitf, pres Spicku levé nohy,
mohou si stoupnout do kruhu. DrZi za ruce a nacvicuji preSlapovani na misté a pozdéji ve
dvojicich, kdy jsou bruslafi donuceni k potfebnému vyklonéni do kruhu. (Kostka, Safafik,

Zachova 1962)

A posléze ve volném prostoru, kdy kruh jizdy postupné zmensujeme a zvétSujeme.

(Barton, Havrankovda 1982)

Jedinci, ktefi zvladaji preSlapovani, si ho mohou dale procvicovat pfi
napodobovani drahy vinovky, kdy se pravidelné stfida strana preSlapovani. (Kostka,

Safafik, Zachova 1962)

Struktura pohybu prekladani vpred vlevo je nasledujici:

Odraz celou vnitfni hranou pravé brusle az do dopnuti pravé nohy v kolenu (noha
sméruje ven z kruhu, Spicka brusle smétuje doll a mirné ven), preloZzeni pravé nohy pres
levou, pfeneseni vahy téla na pravou nohu a soucéasné odraz vnéjsi hranou levé brusle do
zkfizeni vzadu (odraz az do napnuti kolen a Spicky, ktera sméruje v konci odrazu dolt

a ven z kruhu), ptitazeni levé nohy do zdkladniho postoje.

Prekladani vpred je pomérné slozity prvek zakladniho brusleni a ma-li byt
proveden technicky spravné, vyZzaduje presny nacvik jednotlivych fazi. Pfi jeho vyuce

proto uplatfiujeme analyticko-synteticky postup (Havrankova, 1985).

56



APRAKTICKA CAST

Nacvik prekladani vpred vievo:

7 s

Pokud provedeme rozklad prekladani, zjistime, Ze bruslaif provadi dva pfimé

odrazy:
1. odraz - vnitfni hranou vnéjsi brusle (tzv. odSlapovani)

Bruslaf stoji vzpfimené na kruhu ve stoji spojném levym bokem do kruhu. Provede
mirny podiep, aniz by provedl pohyb nohou, natoci trup doleva smérem do stfedu kruhu
a upaii poniz.

Prava ruka je tedy v pfedpazeni, leva v zapaZeni, ruce zhruba ve vysi pasu. Vdha

téla spociva po celou dobu na levé noze, ktera je mirné pokrcend a jede po kruhu. Odraz

provadi bruslar celou vnitfni hranou pravé brusle.

Pti odrazu pokrci koleno levé nohy, pravou oddali do unoZeni. Ve druhé fazi se

stojnd noha postupné napina.

Prava noha se pfitahuje k noze jedouci.

2. odraz- vnéjsi hranou vnitrni brusle

Tento odraz je velmi tézky, protoze se bruslaf musi odrazit celou vnéjsi hranou

vnitfni brusle. Nacvik mizeme zacit u mantinelu.

Bruslaf se obéma rukama drzi mantinelu za horni desku a zkousi odraz vnéjsi
hranou, teprve potom jede bez opory. Po rozjezdu odslapovanim bruslar prekfizi pravou

nohu pres levou a polozZi ji na led tésné pred levou nohu.

v ’

Jede nyni na pravé noze alevou provadi odraz vnéjsi hranou do zkfizeni. Po

odrazu prisune nejkratsi cestou levou nohu k noze jedouci (Milcinska, 1997).

PFi nacviku je dulezZité naucit se prekladat na obé strany. Nejprve nacvicujeme
prvni odraz na obé strany, pak druhy odraz na obé strany a nakonec celé prekladani.
Prekladani mizZzeme zpocatku nacviCovat s Zaky tak, Ze se drzi v kruhu za ruce a prekladaji

na misté (zvykaji si tim na natoceni téla celem dovnitf kruhu).
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Nejcastéjsi chyby v technice preslapovani vpred:

e malé nebo viibec zadné pokrceni nohou v kolenou

e nestejné silny a nerytmicky odraz obéma nohama (zda se, jako by bruslai kulhal)
e odrazy zoubky misto celou hranou brusle

e nezpevneéné drzeni trupu a pazi a jejich nepfesné postaveni

e skrceni odrazové nohy V kolen¢ po odraze

e ndcvik ptekladani pouze na jednu stranu

e vn¢jsi noha ma pii piekladani napnuté koleno

e dokrok je proveden na patu a ne na $pi¢ku

e neni zachovan cyklus opakovani odraz - skluz - odraz

e odraz je veden ze $picky brusli, nikoliv z hran

e télo neni dostate¢né vyklonéno dovniti kruhu

e zada jsou natocena do stfedu kruhu

e skluz na pravé a levé noze neni stejn¢ dlouhy

e odraz z vnitini a vn&j§i nohy neni stejny, dochazi ke "kulhani"

e vnitini noha se malo odrazi a z toho plyne malé vykroceni vpied

Priklady k procviceni:

PFi procvi¢ovani preklddani je velmi vyhodné vyuzivat kruhd, ohranicujicich na
hokejovém hftisti body pro vhazovani a jezdit po jejich obvodu stfidavé vlevo a vpravo,
kruhy postupné zmenSovat a zvétSovat. Pfekladani se da také dobre procvicit jizdou po

obvodu osmy, jejichz velikost postupné zmensujeme.

Zaci, ktefi dobfe zvladli prekladani na obé strany, pokraduji vjeho procvi¢ovani
tak, Ze prekladaji po draze vinovky. Napf. preloZi nejprve 2x — 3x vlevo, pak 2x — 3x
vpravo, znovu vlevo atd. Nakonec se kombinuje prekladani s vyjizdénim zatdcek mezi
nepravidelné rozestavénymi prekazkami.

Jakmile se Zzaci seznami s prekladanim, dbame také, aby pfi vyjizdéni zatacek
koncili jejich vyjeti dvojim nebo trojim pfeloZenim, a tak ziskali znovu na rychlosti jizdy.

Velmi dobrym zabavnym cvi¢enim pro prekladani je také tzv. ,,had” vyZadujici jiz

obratné&jsi bruslare. Zaci (nejlépe v poctu 5 - 6) se dri za ruce a prvni uréuje smér. Tim, Ze
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prvni nahle prudce zatodi, zvysi rychlost ostatnich ¢lend skupiny, z nichZz posledni se po

vyjeti zatacky stava prvnim a vede skupinu do nového sméru.

Ma-li se had podafit, je tfeba, aby se nikdo nenechal pred otacenim vozit a béhem

otaceni se vSichni pevné drzeli za ruce.
Ti, ktefi dobre zvladli prekladani vpred, uvitaji také tzv. ,,hodiny”.

V fadé stojici zaci se drzi za ruce. Jedna polovina z nich je otofena celem vzad.
Stfedni v fadé stoji pfi otdceni na misté, ostatni se pohybuji kazdy po obvodu kruhu.
Nejrychleji se pohybuji krajni, ktefi maji byt nejvyspélejsi bruslafi. Podminkou Uspésného
otaceni je pevné drieni a neustalé vyrovnavani fady tak, aby obé ramena tvofila za

pohybu prekladajicich p¥imku (Safafik, 1972).

PREKLADANI VZAD
Je slozitéjsi technika nez prekladani vpred.
Nejdfive je dllezité zvladnout jizdu vzad. (Pavlis, Peri¢, 2003)
Privétsi rychlosti mohou mit bruslafi problémy s rovnovahou, proto je u nacviku

prekladani nutna bruslaiska pokro¢ilost. (Kostka, Safafik, Zachovd, 1962)

Celé télo sméfuje do stfedu oblouku. Kolena jsou silné pokréena, hlava je

v vev

(Pavlis, Peric¢ 2003)

Opét zacindme s prekladanim na levou stranu, kterd je jednodussi. Z toho ddvodu
pravidelné prekldddme pravou nohu pres levou. Prekladani vzad je sloZeno ze dvou

rozdilnych odraz(.(Hrazska 2006)

Vnitfni levd noha se odrazi z vnéjsi hrany. Konec odrazu je provadén pres Spicku
brusle. Hmotnost téla se prenasi na znacné pokréenou vnéjsi pravou nohu.
Prava noha provadi skluz v oblouku pred levou nohou. Leva noha se po odrazu

pokréuje. Prava noha se prekladd pres osu levé nohy a provadi odraz z vnitini hrany

brusle. (Pavlis, Peri¢ 2003)
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Zacind se odrazem vnitini hrany brusle a pfelozenim nohy pfes jedouci. Nasleduje

odraz vnéjsi hrany druhé nohy a jeji pfitazeni opét k noze jedouci. (Barton, Havrankova

1982)

7

Stabilitu udrZzime tim, Ze vnéjSi nohu pti prekladani témér nebudeme zvedat

z ledu. (Kostka, Safafik, Zachova 1962)

Zakladni postoj

postava je vzpfimena

kolena jsou mirné pokréena

Metodika nacviku

Déti se postavi pravym bokem dovnitt kruhu. Kolena jsou v podfepu. Trup sméfuje
do stfedu a paZe jsou upazené. Levd ruka je v mirném predpazeni a prava mirné za
télem. S timto postojem si vyzkousi nejprve jizdu vpred.

Nejprve provedeme nacvik samotného odslapovani, tedy opét , kolobézka“, ale
tentokrat vzad. Vnitfni hrana pravé brusle provadi odraz a Spi¢ka sméruje dovnitf.
Po ukonceni odrazu pritahneme pravou nohu obloukem do predeslého postaveni.
Diky skluzu mizZzeme odraz opakovat znovu.

Poté si vyzkousime preslapnuti jako prapravu pro prekladani. Stejné jako

u prekladani vpred si vSe nejprve vyzkousime u hrazeni a pak teprve v jizdé.
Stfidavé zvedame brusle z ledu a nasledné je pokladame na uroven jedouci nohy.
Samotny ndcvik prekFfizeni nohou nacvicujeme opét nejprve u hrazeni. Nohy musi
byt pokréené v kolenou a ty jsou mirné od sebe.

Odrazova noha se vidy po odrazu musi pokrcit, vnéjsi noha se preklada pres osu té
vnitfni a tim provadi odraz z vnitini hrany.

Nasleduje nacvik odrazu vnitfni nohou, opét u hrazeni. Kolena jsou pokréena. Leva
noha je prekfizena za pravou a celd vnéjsi hrana levé nohy provede odraz. Jakmile
dokoncime odraz, zvedneme protazenou levou nohu z ledu, a co nejkratsi cestou ji

Ve

v prekfiZzeni prisuneme k jedouci noze. VSe nacvicujeme na obé strany.
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e DalSim krokem je prekladani vzad po kruhu, kdy musime dbat na vSechny predes|é
popsané body. Stejné jako v ostatnich pfipadech i nyni procvi¢ujeme na obé
strany. MlzZeme vyzkouset cviceni, kdy prekladdme vzad ve dvojicich. Jeden
bruslaf jede vpred a pfidrzuje druhého, ktery pfeklada vzad, za predlokti. Potom
teprve mlzZe nasledovat preklddani vzad samostatné, ale v pomalém tempu.

e Nakonec budeme procvicovat prekladani v samotném rytmu prekladani. (Pavlis,

Peri¢ 2003)

Zakladni chyby

e v dobé prekfizeni nohou, jsou natazena kolena

e bruslaf zaujima Spatny postoj, ma hluboky pfedklon, hlava je sklonéna k ledu

e odraz neni provadén obéma nohama stejné silné

e odraz je provadén pouze ze Spicky brusle a nikoli z celé hrany a nasledné Spicky

e odrazy jsou provadény rychle za sebou bez rytmu preslapovani a bez vyuziti skluzu

e pfi pokladani vnitini brusle na led po odrazu vnéjsi nohy dochazi k malému
vytoceni vnitfni nohy smérem dovnitf, to znamena, Ze dochazi k pribrzdéni pfi

kazdém polozeni brusle zpatky na led

4.2.7 ZASTAVENI

ZASTAVENI V JiZDE VPRED
Kazdy bruslaf musi techniku zastaveni dokonale ovladat, aby se v brusleni mohl

zlepsovat a predesel tim pripadnym urazim.

Zakladni zastaveni u jizdy vpfed mUze byt jednostrannym pluhem, oboustrannym

pluhem nebo smykem.
Jednostranny pluh

Tento zpUsob zastaveni je tim nejjednodussim.
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Vahu téla je nutno prenést na jedouci brusli. Druhou nohu predsuneme mirné
vpfed a poloZime ji na Spickou vytoCenou dovnitf na led. Na tuto nohu postupné

prenasime celu hmotnost téla az do uplného zastaveni.

jednostranny pluh

Télo je ve vzpfimeném postaveni, rameno na strané nohy, ktera je v pluhovém
postaveni, je natoceno lehce vpred aopacné naopak lehce vzad. Kolena jsou mirné

pokrcéena. (Pavlis, Peri¢ 2003)

Zakladni chyby pf¥i nacviku

e brusle jsou daleko od sebe
e bruslaf ma velky predklon
e paty jsou malo vytocené do stran a bruslar brzdi vnéjsi hranou brusle

o pfilis rychlé zatiZzeni brzdici nohy

Oboustranny pluh

Pfi tomto typu zastaveni je technika stejnd jako u nacviku pluhu pfi lyZovani. Obé

nohy jsou vytoéeny Spickami dovnitf.
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oboustranny pluh

Paty smérfuji od sebe a do stran. Kolena jsou mirné pokréend a vtla¢ime je k sobé.

Tim je udrZovana rovnovaha.

Paty brusli naopak pomalu oddalujeme, az dojde k zastaveni. (Pavlis, Peri¢ 2003)

Zakladni chyby pf¥i nacviku

e paty jsou malo vytocené do stran
e kolena jsou pfilis od sebe

e bruslaf brzdi vnéjSimi hranami brusli a paty jsou malo vytocené do stran

Zastaveni smykem

Pti zastavovani smykem mulzZeme rovnéz vyuzit poznatk( z lyZovani. Na zacatku
akce je dUlezité nadlehdit celé télo. Tim dojde k odlehéeni brusli, které musime vytocit,
stejné jako boky a ramena, kolmo do sméru jizdy. Kolena jsou mirné pokréenad a priklanéji
se k ledu. P¥i pfihranéni brusli se pohyb dokoni. Sila se rozlozi rovnhomérné na obé brusle

v jejich prednich ¢astech. Vzdalenost brusli je asi na Sitku bokd.
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boéni smyk

Zakladni chyby pf¥i nacviku

e brusle jsou malo pfiklonéné k ledu a nedostatecné odlehcené
e kolena jsou malo pokréena

e na prednich ¢astech brusli neni dostatecny tlak

ZASTAVENI V JiZDE VZAD
Pokud bruslaf umi zastavit pfi jizdé vpred, je pro néj zastaveni v jizdé vzad lehkym
prvkem. U zastaveni v jizdé vzad mame techniku oboustranného pluhu, zastaveni na

jedné brusli a zastaveni bo¢nim smykem na obou bruslich.
Oboustranny pluh

Tento pluh vypada obracené ne pluh uZivany pfi zastavovani v jizdé vpred. Spicky
jsou vytoceny ven a dojde k pfihranéni vnitifnich hran obou brusli. Zadni ¢asti brusli musi
byt odlehéeny a hmotnost téla je pfenesena na Spicky. Kolena jsou tlatena smérem

k ledu. Nohy vytvofi zastaveni ve tvaru V. (Pavlis, Peri¢ 203)
Zakladni chyby pfi nacviku

e bruslaf ma Spicky malo vytocené ven, tim padem netlaci kolena pfilis k ledu
e bruslaf ma maly pfedklon, ale zaroven hlava je predklonéna prilis

e vyuZiva se celd plocha noze brusle, ale ma se vyuzivat pouze vnitfni hrana

64



APRAKTICKA CAST

Zastaveni na jedné brusli

Toto zastaveni se podobd zastaveni u jizdy vpred. Nohu, kterou chceme brzdit,
zvedneme lehce nad led a Spi¢ku vytocime ven. Vnitfni hranu pfilozime na led napfic,
proti sméru jizdy, pfeneseme na ni hmotnost téla a pfitla¢ime ji do ledu. Tim vlastné

dojde k brzdéni pluhem. Jedouci noha je ve velkém pokréeni kolen a zlstava na ledé.

I-brzda (detail)

Nohy pfipominaji obracené pismeno T, coZ umozZnuje nasledny odraz

a pokracovani v jizdé vpred. (Pavlis, Peri¢ 2003)

Zakladni chyby pfi nacviku

e kolena nejsou dostatecné pokréenad
e brusle jsou daleko od sebe

e brzdici noha je zatiZzena pfilis rychle

Bocni zastaveni na obou bruslich

Tohoto typu se uzivd pfi jizdé vzad vysokou rychlosti aje velice obtizny aje
vrcholem nacviku jednotlivych technik bruslarskych dovednosti. Technika je stejna jako

pfi brzdéni smykem v jizdé vpred.

65



APRAKTICKA CAST

V-brzda (detail)

Dalezitym prvkem je rychlé nadlehceni téla a vytoceni hlavy, ramen, bok( a brusli
kolmo na smér jizdy. Tézisté téla je snizeno a kolena jsou tlacena silné k ledu. Brzdéni se

provadi vidy vnéjsi hranou brusle.(Pavlis, Peri¢ 2003)
Zakladni chyby pf¥i nacviku

e nadlehéeni neni dostate¢né
e kolena nejsou pfilis pokréend

e nenitlak na predni ¢ast brusli

4.3 LED

Pro brusleni je nezbytnou soucdsti led. Kvalitné upraveny led je jednou
z nejdllezitéjSich podminek pro spravné a dokonalé zvladnuti techniky brusleni. A neni
rozhodujici, zda se jednd oledovou plochu zimniho stadionu nebo o rybnik nékde
v prirodé. Vyhodou zimnich stadiond je dobra kvalita a pripravenost ledu. Naproti tomu
pfirodni ledové plochy maji jinou prfednost. Dité je na Cerstvém vzduchu ama vice
prostoru pro nacvik samotného brusleni. DllezZité je dodrZzovat bezpecnostni zadsady pro
brusleni na pfirodnim ledu. Problém muze byt v povrchu pfirodniho ledu, ktery musi byt

dostatecné pevny a zaroven musi mit dobry povrch.

Ceska republika ma pro brusleni v pfirodé velmi dobré podminky. Mdme mnoho
vodnich ploch azimy jsou vétSinou dostatecné mrazivé, takie tyto plochy mohou

zamrznout kazdorocné.
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Vhodna tloustka ledu pro udrZeni ¢lovéka je 5cm. 7cm je vhodnych pro rozumné
brusleni a 20-25cm unese osobni auto. Ale tyto hodnoty plati pouze pro tvrdy led, kdy
teploty vzduchu nestoupnou nad bod mrazu. Rozmékly led je podstatné méné pevny

a z toho dlivodu i nebezpecny.

Pti zjistovani tvrdosti ledu se musime nejprve podivat, zda na ledové plose

uvidime jiné bruslafe nebo alespon jejich stopy.

Musime védét, Zze kolem brehl je led nejtenci a nékdy se tam mohou objevit
trhliny. Asi metr a pul od bfehu je led dostatecné tlusty pro brusleni. OvSem itady

musime kontrolovat, zda na ném nejsou praskliny nebo jiné prekazky.

Dulezité je také pouzivat sluch. Pokud bruslime na velkych plochach, mizZeme
slyset, jak led hlasité praska, ale to neznamena, Ze by se mél stat nebezpecnym. Mize to
byt dano pouze tim, Ze led se roztahuje a smrstuje, a se zménami teploty béhem dne
v ném vznikd pnuti, které se praskanim uvolfiuje. Ovsem velmi nebezpecné je tiché,
suché, neznélé popraskavani pfi kazdém kroku nebo skluzu. V tomto pfipadé se brusleni
stdva nebezpecnym a je nezbytné ledovou plochu opustit. (Mikulds, Stodola, Matousek

2005)

4.4 PREVENCE PORANEN{

Nejdllezitéjsi je prevence, aby k Zddnym draziim nedochazelo.

Zakladem prevence urazl je dukladné zahrati arozcviceni pred samotnym

sportovanim. Veskera vyuka by méla byt provadéna pod odbornym vedenim.

Zaci by méli byt pfedem sezndmeni sbezpeénosti na ledé. (Kostka, Safafik,

Zachova 1962)

Nékteré uUrazy mlzZeme totiz dodrzovanim bezpecnostnich zasad a ohleduplnosti
Zakladem prevence je cviéit cilené a pravidelné. Svaly nejen protahovat, ale také je
posilovat, aby nedochazelo kjejich ochabovani aztoho plynoucich poskozeni. P¥i

svalovém ochabnuti dochdazi kvadnému drZeni téla ato nasledné muze zapficinit

opotrebeni svall, Slach, kloubU a zpUsobit velké bolesti. Preventivné mlizeme strecinkem
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ovliviiovat klouby. Ty jsou v neustalém napéti, a proto dochdzi kjejich opotiebovani.

Protahovdnim zvySujeme kloubni pohyblivost, a tim také zlepSujeme jejich vyZivu.

Kromé kloubl ndm strecink samoziejmé ovliviuje také svalstvo, hlavné jeho

flexibilitu tim, Ze svaly se ndm Iépe prokrvi a zvysi se jejich regenerace.(Buzkova 2006)

Pfi samotném brusleni je nejvice zatéZovan vazivovy systém a hlezenni kloub.
Obecné je ale brusleni velmi zdravym sportem. Kontraindikaci muze byt luxace kycelniho
kloubu, poruchy ve vyvoji stehenni kosti, kyCelniho kloubu a zdvazna oslabeni pohybové

podplirného aparatu. (Ondrej 1988)

4.5 [jRAZYA PRVNI POMOC

Prvni pomoc souvisi se zasahem v co mozna nejbliz§im ¢asovém Useku po Urazu,
dfive, nez zranéného dopravime do nemocnice nebo do té doby, nez prijede lékar
a provede odborné oSetfeni. Druh a mira poskozeni zavisi na druhu sportu. R(zna

poskozeni mohou byt pro rlizné sporty typicka.
Pro brusleni jsou to tato poranéni:
Typy urazu
1. Propadnuti do ledu
2. Podchlazeni
3. Zlomeniny
4. Urazy hlavy
5. Reznd poranéni
Propadnuti do ledu

Pti jizdé na tenkém ledé prirodnich vod, muze dojit bud pouze k proboreni jedné
nohy, zpravidla té, z které se bruslar odrazi nebo k propadnuti celého téla pod led, coz
muzZe byt velmi nebezpecné. Pfi prolomeni tenkého ledu se bruslar neocitne uprostied

ledovych ker nebo drobné tristé, ale zpravidla v dife jen o néco vétsi nez je obrys téla.
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DulezZité je, aby jedinec nezpanikafil. Pokud je na ploSe sdm, musi si i rovnéz sdm pomoci

a to tim, Ze se co nejdfive dostane z ledové vody na breh.

Na led se musi pomalu vyplazit a plazenim postupovat vpred ke brehu nebo
alespon do mist, kde vime, Ze je led tvrdsi a unese nas. Rozhodné neni vhodné chtit se
postavit na nohy hned po opusténi vody. V tom pripadé je zcela jisté, ze by se led opét

prolomil.

Na brfehu je nezbytné se okamzité dostat z promoceného Satstva, dfiv nez k ndm
pfimrzne. A prevléknout se do suchého obleceni. Pro relativné zdravého ¢lovéka by tato

zkuSenost nemusela byt nebezpecna. (Mikulas, Stodola, Matousek 2005)
MuUzZe se objevit doCasnd Unava, poptipadé obcasny dés. (Drabkova 1997)

Pokud samy budeme zkouset zachranit ¢lovéka, ktery se propadl pod led, je
nezbytné dodrzovat stejné pravidlo, jako kdyz je ¢lovék na ledé sam. Je tfeba lehnout si
na ledovou plochu, abychom zabirali co nejvétsi plochu apomalu se posouvat

k poskozenému. Je nutné zastavit v dostatecné vzdalenosti, abyste se nepropadli také.

Topiciho potom vytdhneme pomoci vétvi, hokejky, lana na led a plazenim se opét
presouvame na pevny led. Nejlepsi je, pokud je vas pfi brusleni vic a mlzZete se vzajemné

jistit a pomahat si. (Mikulds, Stodola, Matousek 2005)

Podchlazeni
Priciny:
e K podchlazeni dojde, pokud rektalni teplota klesne pod 35°C.

e Pfibrusleni z dlivodu propadnuti pod led, pokud jedinec neni vcas prevlecen do

suchého obleceni a nezahreje se, mize dojit k podchlazeni organismu.

Projevy:
e |ehdi stav podchlazeni je pfi télesné teploté 34 —35°C
e pocit chladu
e tresavka

e zrychleni srdecni ¢innosti, vzestup krevniho tlaku
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e zrychlené a prohloubené dychani

e dochdzi k reakci na zatéz, ktera je podobna pocatecni fazi Soku, dochazi
k centralizaci obéhu, to znamen3, Ze je zvySené prokrveni Zivotné dulezitych
organl na ukor periferie. V tomto pripadé staci vzit postizeného do tepla
a poddvat mu teplé tekutiny, ne viak alkohol. AZ do teploty 33°C je organismus

schopen ztraty tepla celkem dobfe kompenzovat.

Tézsi stav podchlazeni

Pokud pficina podchlazeni pretrvava, dochdzi k postupnému snizeni télesné

teploty.
Pfiznaky pfti teploté 33-31°C
e ospalost
e pohybové potize
Pfiznaky pfi teploté pod 31°C

e ustupuje tfes
e klesa krevni tlak i pulz

e objevuji se nekoordinované pohyby

Pokud pfi¢ina podchlazeni pretrvava, dochazi k postupnému snizeni télesné
teploty.
P¥iznaky pfi teploté pod 28°C
e poruchy védomi
e zpomalené a povrchni dychani

e pomaly, ¢asto nepravidelny srdecni tep

e hrozi také zastava srdce
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Prvni pomoc
PFi prvni pomoci zaleZi na stupni.

e nejprve je nutné poskozeného dostat do tepla a zahfivat ho jak zevné, tak vnitfné
teplymi ndpoji
e dopravit postizeného co nejdfive do teplého suchého prostredi
e zajistit prichodnost dychacich cest, preventivné zaklonit hlavu, aby nedoslo
k zapadnuti jazyka, popfipadé zacit s umélym dychanim z Ust do Ust a masazi srdce
e zajistit povoldni odborné zdravotnické pomoci a pfevoz do nemocnice. (Drabkova

1997)

Poranéni kloubt

Tato poranéni mohou byt oteviend, kdy je poruseny kloubni kryt, ale castéjsi

byvaji poranéni kryta, kde kloubni kryt neni poruse.
Druhy:

e Zhmozidéni

e podvrtnuti

e vymknuti

e pretrzeni kloubnich vazl

e |uxacni zlomeniny

V souvislosti s témito poranénimi muze dojit k rizné velkému poskozeni kloubnich

chrupavek a meniskd.
Priciny:
o nekoordinovany aktivni pohyb - doskok, vyskok, otaéeni, brzdéni, start, zrychleni
e srazka s jinymi osobami, sportovnim nacinim a okolnimi pfedméty, mantinelem.
Nasledky a projevy:

e poskozeni a ztrata funkce poranéné tkané

e bolest az kolaps
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nebezpecdi Utlaku okolnich tkani otokem a hematomem

Prvni pomoc:

znehybnéni
chlazeni

nesnazit se o opétovné nasazeni kloubu do jamky (Drabkova 1997)

Zlomeniny

Poranéni kosti je dano bud' pfimym nasilim, to je zlomenina je vyvoldna v misté,

’

na néz nasili plsobilo, nebo nepfimym nasilim, to znamena, Ze spojenim kosti se poranéni

prenese na vzdalenéjsi misto, kde kost praskne.

Zlomeniny délime na oteviené a zaviené.

Oteviené jsou ty, u kterych je kGize nad mistem zlomu porusena, a proto je zde

velké riziko infekce. U zavienych neni kiize nad mistem zlomu porusena.

Ptiznaky:

silna bolestivost

poruchy hybnosti poranéné ¢asti

zména tvaru

otok a krevni vyron nad zlomenym mistem

krvaceni u otevienych zlomenin

Prvni pomoc:

Hlavnim oSetfenim je znehybnéni zlomeniny. Zaviené zlomeniny oSetfujeme pfes

odév. Svléknutim byste pUsobili dalsSi bolest atim zhorSovali stav zranéného. Pokud

odévem prosakuje krev, mlzeme predpokladat, Ze se jedna o otevienou zlomeninu

a v tom pfipadé je nutné misto Siroce obnazit a osSetfit ranu.

Ke znehybnéni mizZeme pouzit pripravené nebo improvizované pomucky. Mezi
pfipravené pomicky patfi dlahy a z improvizovanych rozezndvame satkovy obvaz,
hal, hokejku, druhou zdravou dolni koncetinu, respektive hrudnik u zlomené horni

koncetiny.
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e Pfi padu na bruslich ¢asto dochazi ke zlomeniné hornich, ale i dolnich koncetin. Na
horni koncetiny rozeznavame zlomeniny kosti pazni, predlokti, zapésti a ruky.
U dolnich koncetin to jsou zlomeniny kosti stehenni, bércové a nohy.

e Horni koncetiny se znehybnuji $dtkovym zavésem a dlahou. Dolni koncetiny

mUzZeme svazat dohromady pomoci $atkd nebo dlahy.(Drabkova 1997)

Urazy hlavy

Urazy hlavy jsou udéti zdvaznym a bohuZel i&astym poranénim. Stava se to

hlavné z dlvod( Spatného vybaveni na led.

Déti nemaji helmu, kterd by témto Urazim mohla zabranit. JelikoZ u zacinajicich
bruslafd je problém s predbihanim nohou pred télo, pady jsou vétSinou situovany

smérem vzad, a proto padem dojde k uderu do zadni ¢asti lebky.

Tyto Urazy mohou byt pouze na koznim krytu hlavy, napfiklad po padu na

mantinel nebo na kdmen.

Takova rana velmi krvéci, jelikoz vlasatd ¢ast hlavy je dobie prokrvend, ale hoji se
dobre. Je nutné ji pouze prekryt a ponechat |ékafskému oSetfeni. Pfi stejném Urazu mlze

dojit i k zdvaznéjSim poranénim mozku.

Komoce neboli otfes mozku

PFiznaky:
e zvraceni
e bolest hlavy
e 7z3vraté
e dezorientace
e Unava
e na Uraz si nepamatuje

e bezvédomi

Kontuze, neboli zhmozdéni mozku

vevys
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PFiznaky:

e bezvédomi, které nemusi byt okamzité po urazu, ale byva hluboké z divodu

vznikajicich loZisek zhmozdéné tkané, coz mlZe mit vliv na funkci mozku.

Prvni pomoc:

e PFitéchto stavech staci pouze na jedince dohlizet, kdyby upadal do bezvédomi
nebo zacal zvracet. Je nutné zamezit vdechnuti zvratka.
e Se zranénym zUstavame do té doby, neZ pfijede odborna pomoc nebo nez ho

dopravime k lékafi. (Drabkova 1997)

Rezna poranéni

K feznym poranénim dochdazi nejcastéji pfi padu. Hlavné na ledé, kde je vice
bruslard a maly prostor. Pokud dité nebo i dospély upadne, mize se stat, Ze jiny bruslar
nestihne zabrzdit nebo se mu vyhnout a prfejede mu nékterou ¢ast téla svou brusli.
A pokud je bfit dobrfe nabrouseny, dojde k porezani atim poskozeni mékkych tkani.

V nejhorsim pripadé mlzZe dokonce nékterou Cast téla, nejcastéji prsty od ruky, oddélit.
Prvni pomoc:

e V pfipadé porezani staci ranu prevazat, pokud se jedna o koncetinu, dat ji do
zvysené polohy. Zvysenou polohou se mysli takova pozice, kdy je koncetina vys
nez Uroven srdce. Pokud je rana vétsi a krvaceni se nam nedafri zastavit,
prevezeme ranéného k odbornému osetreni a Iékat rozhodne, zda je nutné pouzit
Siti, pro zaceleni oddélené tkané.

o U oddéleni prstu od ruky nebo jiné ¢ast téla od zbytku, je nezbytné obvazat
zranénou C¢ast, prilozit led, opét ji polohovat vysSe neZ srdce a ranéného zahfivat,
aby se u ného nerozvinul Sokovy stav, nedavat mu nic k jidlu, k piti, ani k tiseni
bolesti, protoZe je pravdépodobné, Ze bude muset podstoupit operativni zakrok
v anestesii. Bylo by také dobré nalézt oddélenou ¢ast, dat ji do sacku s ledem a ten
do nadoby nebo dalsiho sacku s vodou a ledem. Zavolat rychlou zachrannou
pomoc a predat jim zranéného spolu s oddélenou ¢3sti, aby ji mohli k télu pfisit

zpatky.
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Nasledkem takového poranéni muize byt bolest, lokalni nebo celkové infekce,

velka ztrata krve, pozdéji k riznym infekénim komplikacim. (Drabkova 1997)
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3 ZAVER

Zavérem shrnuji celou svou diplomovou prace, ve které jsem se zabyval otdzkami pfimo
souvisejicimi se zaklady brusleni.

V tvodu jsem se vénoval strucné historii brusleni u nas i v zahranici a je zde nastinéna
charakteristika brusleni v dnesni podobé a zapojeni svall pfi brusleni.

V dalSich ¢astech prace jsem se zaméfil na didakticky postup vyuky zakladniho brusleni
s moznosti uplatnéni nejen v trénincich HC Chotébof.

Zpracoval jsem zde vycvik na ledé i mimo né;j.

Vychazel jsem z ndzoru, Ze se nam do rukou dostanou Uplni za¢atecnici, pfedevsim déti
mladsiho Skolniho véku. Tato metodicka priru¢ka nam pomuze pfti vyuce zakladniho
brusleni, jisté ji budou moci vyuzit i bruslafi zacatecnici jinych vékovych kategorii.

Kapitoly tykajici se vycviku na ledé zahrnuji rozbor technického provedeni pohybu,
nejéasté;jsi chyby, doporuceny didakticky postup vyuky daného prvku, prlipravna cviceni i
pfiklady k procviceni.

Tato prace muze slouzit jako didaktickd prirucka pro trenéry v kurzech brusleni i pro
ucitele na 1. stupni zakladni skoly pti vyuce zakladniho brusleni, ale i trenérlim mladsich

zakUl a vSem, co chtéji zacit bruslit.

Tim bylo dosaZzeno cile, ktery jsem si stanovil pfi volbé tématu této diplomové prace.
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4 RESUME

Diplomova prace se zabyva problematikou zakladniho brusleni a jeho vyuziti v rozvoji
brusleni a trenérstvi, ¢i v hodinach télesné vychovy na 1. stupni zakladni Skoly.

Prace je rozdélena do dvou c¢asti, teoretické a praktické.

Teoreticka ¢ast obsahuje resersi dostupné literatury o brusleni, informace o historii a vyvoj
brusleni, jak u nés, tak ve svété. Obsahem je 1 hygiena brusleni a vysvétluje vyznam
brusleni z hlediska vychovného a zdravotniho.

Prakticka ¢ast je vénovana samotnym zakladim brusleni vhodnym pro déti mladsiho
Skolniho véku, doplnénou o obrazky a cviceni vhodné pro bruslate, popis vyzbroje a
vystroje déti a upozornéni na mozné urazy na led¢ s naslednou prvni pomoci, ale také na
koordinaci a rovnovahu.

RESUME

This thesis deals with basic skating and its use in the development of skating and coaching
or physical education classes in the 1st grade of elementary school.

The work is divided into two parts, theoretical and practical.

The theoretical part contains a search of available literature about skating, information
about the history and development of skating, both at home and abroad. Content is also
hygiene skating and skating explains the significance in terms of educational and health
care.

The practical part is devoted to the basics of skating suitable for primary school children,
accompanied by images and exercises suitable for skaters description of weapons and
equipment for children and warned of possible accidents on ice , followed by first aid , but
also coordination and balance
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