ZapadocCeska univerzita v Plzni

FAKULTA PEDAGOGICKA

KATEDRA TELESNE VYCHOVY

Metodika nacviku a zdokonalovani

hokejového brusleni ve vékové kategorii 6-9 let

DIPLOMOVA PRACE

Bc. Petr Salaquarda

Ucitelstvi pro 2. stuperi ZS, obor VV-TV

Léta studia (2015 - 2017)

Vedouci prace: Votik Jaromir, Doc. PaedDr. CSc.

Plzen, 19. ¢ervna 2017



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci vypracoval samostatné s pouzitim

uvedené literatury a zdrojl informaci.

Plzen, 19. cervna 2017

Vlastnorucni podpis e



OBSAH

OBSAH
1R U LY@ T o TS PR 5
2 TEORETICKA CAST ...ttt bttt bbbttt s s a st sanas 6
2.1 POHYBOVE AKTIVITY V MLADSIM SKOLNIM VEKU .eeeieiiieiuiiiieeeeeeeesiiiirreeeeeesssssanreneeeesssssssnnsesnneessssnnas 6
2.2 OBECNA CHARAKTERISTIKA BRUSLENT A HOKEJOVEHO BRUSLENI....cccuuvvirreeeeeeeesivireeeeeeeeessnnvnnneeeeesennns 7
2.3 LOKOMOCE (POHYB) HOKEJOVEHO BRUSLENT A ZAPOJENT FUNKCE SVALU ...eeeevviieeeeiieeeeeiieeeeecnvneeeeanns 8
2.3.1 Koordinace a roVNOVANG..........cuiiiiiiiiiiieeec ettt e e e e ree e e e e e e e annnes 9
2.4 VYZNAM HOKEJOVEHO BRUSLENI..uvvveeeeeeeeeeiuurtreeeeeeesiienrseeeeeeesssassssssseeesesssnsssssseesessssssssssssseseennns 11
2.4.1 Zdravotni a vychovné hledisko ........ccueiieiiiiiiiiiiiiecec e 11
2.5 HYGIENA HOKEJOVEHO BRUSLENT ..vvveeeeeeeeeeiirireeeeeeeeieinsseeeeeeessasssssessesesesssnsssssseesessssssssssssseseennns 15
3 CILE A UKOLY ottt ettt ettt b et bbbt et b s b s asae s s s 16
B PRAKTICKA CAST ..ottt ettt ettt sttt bt bbbt s s 17
4.1 BRUSLE (BRUSLARSKA OBUV) .eceuvvieeeeiiieeeeiiteeeestteeesssseeesasseeesassseesanssssssassesssannsesesanssesesenssens 17
I A o 1o o 3 ] V] [ PSP 18
I A BV o 1V o T PRSP 18
e T o 1o = [ 1V o U ] (=PSRRI 20
4.2 TECHNIKA HOKEJOVEHO BRUSLENI ...uuvvveeeeeeeeesiitrireeeeeeeesesnsrseeesesessssssssssessessssssssssssssessssnssssssssees 24
4.2.1 Uvodni metodickd doporuceni pro vyuku techniky hokejového brusleni............... 24
4.3 NACVIK A ZDOKONALOVANI BRUSLARSKYCH DOVEDNOSTI ..veveeiuvreeeesrreeeesnreeeesnseesessnseesessnsensessssens 26
4.3.1 Cviceni pro hokejoveé brusleni ........cccueeieeiie i 26
4.3.2  Bruslarské KroKY .....cocueee ettt 27
4.4 METODIKA NACVIKU A ZDOKONALOVANI V JIZDE VPRED......uuuvireeeeeeiiiiierereeeeeeeessnnrnneeeesesssnnnssnneeens 29
4.4.1 Sezndmeni s edovou PlOChOU ........cocuiiii i 29
4.4.2 Vstavani Z 1edoVe PIOCHY .....eoiiiee s 31
e 4 | = To [ T o 13 o | [PPSR 33
o A - TV | 4o LV AV o =T F PSR 40
4.4.5 Zastaveni Vv JiZd@ VPFed .....cuveii it 42
4.4.6 Vyjizdéni obloukl a prekladani (odslapovani, preslapovani) v jizdé vpred............. 47
4.4.7 Starty V Jizd@ VPFEA ......ooei et et 58
4.4.8 Rytmus hokejoveho brusleni........ccoccveiiiiiiii e 61
4.5 METODIKA NACVIKU A ZDOKONALOVANI V JIZDE VZAD .......uvvriiieeeeeeeecciiteeee e e e e ereeeveeee e e e e e esvnsnneeeeas 61
4.5.1 Zakladni posto] Jizdy VZad ........cccueeeiiiiieeeciee et 62
4.5.2 Metodika nacviku jizdy vzad odraz a skluz: .......ccceeveiiiiiiiiiiii e, 62
4.5.3  Zastaveni Vv JIZA@ VZad .......ccueiiiiiiii i e 68
4.5.4 Metodika nAcviku Jizdy VZad.........ceoeeiiiiiiiiiec e 71
4.5.5 Starty VjJizd@ VZad .....ccueei i e 75
4.6 METODIKA NACVIKU A ZDOKONALOVANT OBRATU ...vveieiiiiiieeeiiiieeeiiieeeeeiteeeeenreeeeeareeeeenseeesensenas 77
4.6.1 Obrat na obou bruslich.........ccooiiiiie e e 77
4.6.2 Obrat najedné nebo obou bruslich (s vyuZitim tzv. trojkového obratu) ................ 78
4.6.3 Obrat , preslapnutim z nohy na nohu” (tzv. mésicovy krok — moon walk.............. 79
4.6.4 Obrat Najedné Brusli........ccceeiiciiii i e e 79
4.6.5 Obrat odSIAPNULIM ....eiii e e 80
4.6.6 ODrat KOIBM SVE OSY ...uviieiiiiiee e cetee ettt e e ete e e e etre e e e srae e e e bee e s e araee e eareeas 80
4.7 PRAVIDLA PREVENCE A BEZPECNOST HOKEJOVEHO BRUSLENI ....uvveeeeiiieeeeeiieeeeeireeeeeireeeesnveeeeenvenas 82
4.7.1 Poranéni pfi hokejovem brusleni ........cccocvvieiiciiie e 83
o B 1 15 U 74 U 88



OBSAH

T RESUME .ttt et et et et e et et e et et et e et e et e et eeeeaeeeeee e e et et eaeeueeeeeneeueeeeesensees et et eneeaeaneneens 92
8 POUZITALITERAURA ..ottt et e e e e e e e et et et eae e e eeeeaeeseeseesenseneeneeeeseessesseesensenseneeneeneseens 93
9 SEZNAM OBRAZKU ...t e e e et e e e e et e e et e e es e e ese e eseeeseeesesesensesessenessensaseeseseneesenes 95



OBSAH




UvoD

1 UvVOD

Aby se z tebe mohl stat hokejista, chce to umét jednu podstatnou véc, bruslit.

Osobné hraji hokej aktivné nékolik let, zaroven plsobim i jako hokejovy trenér a
ucitel télesné vychovy na zakladni Skole. Kazdy den vidim v hodinach télesné vychovy,

jakym je pohyb pro déti problémem.

J4 jako radovy ucitel s tim bohuZel nic neudélam, mohu pouze pracovat na tom,
aby déti pohyb a sport bavil, aby si k nému neziskali odpor a nasli ve sportu, at uz je to

hokej, fotbal, cyklistika, ¢i plavani, nebo tanec, zdbavu a zalibeni.
A pravé proto jsem si vybral toto téma diplomové prace.

Napliuje mé, kdyz vidim, jak se budouci hokejisté kazdy trénink, kazdy den, kazdy
tyden a kazdym krokem zlepSuji v brusleni. Priblizuji se idealu naucit se bruslit a tfeba se

stat jednou hokejistou.

Spolecné s HC Chotébor se snazim predat détem informace a zkuSenosti nejen
z mého sportovniho Zivota, ale zadroven se chci pokusit udélat tuto praci tak, aby se dala
pouzit jako priruc¢ka pro nejen zacinajici trenéry, ale i jako pfiruc¢ka pro rozvoj hokejového
brusleni v dané kategorii. Ddle predpokladam, Ze tuto praci vyuZiji i ja ve svém trenérském
Zivoté.

Zaroven je ale jasné, Ze jenom tato prdace z nikoho neudéld dalsiho Martina Straku,
Jaromira Jagra, Wayna Gretzkeyho, ¢i Paula Kariyu (ledni hokej), ale doufam, ze
napomuze rozvoji brusleni a pohybu déti, kterého je den ode dne méné azajmu

o hokejové brusleni.
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2  TEORETICKA CAST

2.1 POHYBOVE AKTIVITY V MLADSIM SKOLNIM VEKU
V mladsim Skolnim véku to tdhne déti stale jesté vice ke hfe, nez k samotnému

hokejovému brusleni, ale uz se méni jejich obsah, funkce i forma. (Rybarova, 1988).
Vyvoj pohybovych ¢innosti je zavisly na funkci centralni nervové soustavy (CNS).

Na pocatku mladsiho Skolniho véku, to znamena kolem Sestého roku, déti zacinaji
ovladat jednoduché pohybové Cinnosti, mezi které patfi lyZovani, plavani nebo jizda na

kole. (Pavlis, Peri¢, Novak, Beranek, 1998).

Peri¢ (2004) tvrdi, Ze charakteristickym rysem détské motoriky je nerovnomérné
rozvrzeni sil, jez se vyskytuje u dospélych. Dynamika nervovych procesu se stale rozviji.

Pfevazuji procesy podrazdéni nad procesy Utlumu. (Peri¢, 2004).

Sesty a sedmy rok Zivota déti je charakteristicky pohybovym neklidem. Déti jsou
Zivé, neustdle v pohybu. Stadle maji potfebu néjak se realizovat a néco délat. (Pavlis, Peric,

Novak, Berdnek, 1998).

Sedmileté aosmileté déti uz jsou schopny vykondvat obtiznéjSi rovnovaina
cviceni, kterd nemaji pevné ohranicenou 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¢, Novak, Beranek, 1998).

Deviti a desetileté déti uz ovladaji schopnost cilevédomé pohybové Cinnosti, které
jsou fizeny periferné. Problém s jejich vykonavanim maji ovSem, pokud se jedna o ¢innosti
s rychlymi a dynamickymi zménami. Toto obdobi je nejvhodnéjsi pro zdokonalovani,
upevniovani a nacvi¢ovani dovednosti aspravnych navykl. Pohyb se totiz stava
dokonalejsim, plynulejSim a mnohem rozmanitéjsim. Jednou z hlavnich zdsad je naudit
dité rozdélovat sily a nepreceriovat je, podfizovat pohyb néjakému rytmu a vykonavat
pohyb tak, aby dochdzelo k co nejmensi ztraté energie. Pohyb se stavd rychlejSim

a presnéjsim. Déti si mnohem lépe a rychleji zapamatuji néjaké konkrétni podnéty a jevy



TEORETICKA CAST

nez pouze jejich abstraktni podobu. Proto je tfeba jim kazdy pohyb nebo cvik predvést

a ne pouze vysvétlit, jako ho provést. (Muzik, 1991).

2.2  OBECNA CHARAKTERISTIKA BRUSLEN{ A HOKEJOVEHO BRUSLEN{
Brusleni je specificky pohyb hracl po ledové plose. V sou¢asném modernim pojeti
sportu jsou bruslarské dovednosti jednou z nejslozZitéjSich ¢innosti a zaroven jsou velmi

dllezitou zakladnou pro rozvoj koordinace.

Hokejové brusleni je souborem bruslafskych dovednosti, které hraci vyuzivaji ve
hie ledni hokej, a to v rzném pomeéru a v rliznych kombinacich, jako je napf. jizda vpred a

jizda vzad.

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. (Pytlik, 2015).

Brusleni na ledové plose se provadi pomoci brusli, které jsou ve spodni ¢asti vybaveny
specialni Uzkou Cepeli. Zakladnim principem brusleni je pfendseni vahy téla z jedné nohy
na druhou, ¢imzZ se uvadi télo do pohybu. Brusleni je soucasti rekreacnich sport(, ale

i profesionalnich sportd, jako je ledni hokej, krasobrusleni ¢i rychlobrusleni. Brusleni, at
hokejové i jiné vyZaduje naprosto specificky pohyb, ktery je Uplné odlisny od chlize nebo
béhu. Presto se bez néj Zzadny 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 a je schopen vytvofit si vice brankovych pfilezitosti.

Hokejovy zdpas rozhoduje pocet vstfelenych branek, ale hokejové brusleni je
nutny zaklad, ktery patfi do kazdodenni pripravy nejen téch nejmladsich, ale i hraci

hrajicich na profesionalni Urovni. U zacatec¢nik( viak zabere vétsinu tréninkové jednotky.

Jednou z ¢innosti trenéra je i opravovani chyb, povzbuzovani a motivace. Dulezité
je naucit se spravné zakladni prvky hokejového brusleni, pokud se hraéi nauéi néjaké
chybné navyky v zacatcich, tak se jich v pozdéjsim véku velmi tézko zbavuji, a vzhledem

k tomu, Ze pfi hfe jsou na hrace kladeny vysoké naroky na zvladnuti vSech dalSich ¢innosti
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(vedeni kotouce, stfelba, pfihravky, sledovani hry a hra télem) najednou pfti velké

rychlosti, brusleni musi byt naprosto automatické.

Vétsina trenér(i zastava nazor, Ze se hraci nauci zvladnout nastrahy brusleni sami
jen tim, Ze se ,vybrusli“. Ovsem neni tomu tak, trenér musi Zaklm vysvétlit a predvést
dovednosti, které po nich vyzaduje. Ukazka pohybu je prakticky nezbytnd, rozhodné ne
vSak v dnesni dobé nedostupna. Existuje jiz fada film(, kde se odbornici zabyvaji spravnou
technikou brusleni, na kterych muize trenér hraclim ukdzat sprdvné navyky. Stejné
dobrym nazornym pfikladem jsou aktivné hrajici hraci na vrcholové urovni, navic jejich
pfitomnost na tréninku miZe znamenat i vétsi motivovanost zacatecnikd je napodobovat

a dosadhnout jejich Urovné.

2.3 LOKOMOCE (POHYB) HOKEJOVEHO BRUSLENI A ZAPOJENI FUNKCE SVALU

Sty¢na 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 ptiblizné 10
cm nad Udrovni ledové plochy. To vyZzaduje pfedevsim perfektni zvlddnuti rovnovahy

a dokonalé ovladani hran pfi hokejovém brusleni.

Jak uvadi Pytlik (2015, s. 10) ,,na bruslarském pohybu se podili mnoho faktord,
napr. extenzory kycle (musculus gluten maximus), extenzory kolenniho kloubu (musculus
quadriceps femoris), plantdrni flexory chodidla (musculus triceps surea). Na dopfedném
pohybu podileji i flexory kycelniho kloubu (musculus rectus femoris, musculus iliopsoas

a musculus tensor fasciace latea)”.

Hokejové brusleni vyuziva soucinnosti svalli k mohutnym odrazdim, které jsou pro
rychly a efektni pohyb urcujici. Pohyby jsou silové i energeticky velmi naroéné. Vyzaduiji
dokonalou adaptaci svalstva dolnich koncetin na tento specificky pohyb.

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. Dusledkem aktivity tohoto svalu se provadéji stfidavé
odrazy, ¢imz se télo uvadi do bruslafského pohybu. Extenzory kolena a kyéle 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 plantdrni flexi hlezenniho kloubu). Tuto

fazi bruslarského kroku nazyvame palcovy odraz. (Pytlik, 2015).



TEORETICKA CAST

2.3.1 KOORDINACE A ROVNOVAHA

Jak uvadi Pytlik (2015, s. 11): ,koordinace je soubor pohybovych predpokladii
koordinovat vilastni pohyby a schopnost je prizptisobovat ménicim se podminkam. Diky
témto predpokladiim dokdZzeme provddét sloZitou pohybovou c¢innost a nové bruslarské

pohyby”.

Koordinacni predpoklady 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 natrénovand, pozitivné se to
projevuje na sledu pohybU, jehoZ v takovém pripadé pracuji vSechny zucastnéné svaly
v souhfe. Pohyb je ucelny, ekonomicky a vypada plynule. Vyzkumy v této oblasti ukazuji,
Ze vnitrosvalova koordinace pfimo ovliviiuje Uroven nasi sily, kterou pfedstavuje aktivaéni

schopnost jednotlivych svalovych bunék v rdmci jednoho svalu. (Pytlik, 2015).

Pokud bychom mobilizovali dosud neaktivni svalovd vlakna, tak je moZné tento
predpoklad jesté zlepsit. Vysledkem je pak vétsi sila daného svalu, a to bez zvétSeni jeho
objemu. Rovnovdaha, neboli rovnovahova schopnost je schopnost udrZovani téla v urcitych
polohdch nebo v pribéhu premistovani téla tento stav udriet pfipadné obnovit.
RozliSujeme rovnovahu statickou (na misté), dynamickou (v pohybu) a balancovéni s
predmétem. Statickd rovnovaha je vétSinou definovana jako predpoklad udrzet polohu
téla ¢i jeho segmentld predem dané pozice. Naopak dynamicka rovnovaha predstavuje
predpoklad vykondvat pohybovy ukol pfi udrieni rovnovahy po celou dobu pohybu.

(Pytlik, 2015).

Martin Rucéinsky, byvaly hra¢ NHL fika ,Pro rozvoj brusleni jsem nedélal nic
specidlniho, ale kdyZz se ohlédnu zpét, tak si myslim, Ze mné pomohla vsestrannost.
Odmalicka jsem hrdl hokej, fotbal, tenis a provozoval vSechny moZné druhy sportu.”

(Pytlik, 2015, s. 11).

Zakladem je vysokd uUroven cinnosti vestibuldrniho analyzatoru ve spojeni s
proprioreceptory ve svalech a zrakovym analyzatorem. Prostfedkem rozvoje rovnovahy
je napf. izometrické posilovani posturdlnich svalli, rozvoj trénovanosti vestibuldrniho

analyzatoru, komplexni cvi¢eni rovnovahy a balanéni cviéeni.
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Mékota, Novosad (2005) charakterizuji rovnovahovou schopnost jako schopnost
udrZovat celé télo (vnéjSi objekt) ve stavu rovnovahy, respektive rovnovainy stav

obnovovat i pfi napjatych rovnovdhovych pomérech a ménlivych podminkdach prostredi.

Podle Zemdankové (1996) se rovnovahou rozumi schopnost udrzet télo v Zadouci
poloze pro urcitou ¢innost. Potfeba rovnovahy je dasledek faktu, Ze Zijeme v gravita¢nim
poli zemékoule. Na jejim zvladani se podili rovnovazny organ ucha (vestibularni aparat)

spolu s podnéty z kloub( a svald.

Rovnovaha je propojena témér se vSemi ostatnimi koordinacnimi predpoklady.
Urover rovnovainych predpokladd je do uréité miry vrozend, presto je viak mozné ji
tréninkem vyrazné ovlivnit. Zakladem ovlivnéni je pak citlivé vnimani vychylek télesného

v vev

koordinace.

V hokejové praxi nabyva rovnovdha na dlleZitostii Béhem hry dochazi
k ¢innostem, které vedou k naruSeni rovnovahy prostfednictvim vnéjsi sily (kontakt se

souperem). Pak hovofime o stabilité.

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

vyvojovému vzestupu.

Pytlik (2015, s. 12) tvrdi: ,Pro obdobi od 13. do 15. roku Zivota je pak
charakteristickd koordinacni nestabilita a rozkolisanost v disledku novych télesnych

proporci — proto je pravé v tomto obdobi dilezité rovnovdhu intenzivné stimulovat”.

Rovnovaha se ustali po 15. roce Zivota, ale i pfesto je zapotfebi na rovnovaze
neustdle pracovat, pokud mozno, tak po celou dobu hokejového brusleni. Vyznam
rovnovahy vlednim hokeji je ddan malou plochou opory — noZiem brusle. Trénink

rovnovahy musi vychazet ze specifickych pozadavkd hrace ledniho hokeje. (Pytlik, 2015).

10
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2.4 VYZNAM HOKEJOVEHO BRUSLEN{

Brusleni je jednim znejrozSitenéjSich zimnich sportll unas a jednim z
rozsitenéjsich druh télesnych cviceni v zimnim obdobi. Brusleni si oblibila kazda vékova
kategorie. Vyznam pro déti je velky, byvaji na ¢erstvém vzduchu, coz pomaha zvySovat
jejich otuZzilosti a tim obranyschopnost organizmu. Poznavaji nové kamarady. Zlepsuje se
jejich obratnost, rychlost a koordinace. Proto by mélo byt zafazovano do vyuky télesné

vychovy vzdy, pokud jsou k tomu vhodné podminky skoly.

2.4.1 ZDRAVOTNIi A VYCHOVNE HLEDISKO
2.4.1.1 ZDRAVOTNIi HLEDISKO
Hokejového brusleni je hodnoceno jako jeden z nejvhodnéjsich druht télesnych cviceni

pro mladez.

Je jasné, Ze pohyb, a to pfedevsim pohyb mimo uzaviené mistnosti, je nezbytnou
podminkou zdravého vyvoj mladého organismu. Ze zdravotniho hlediska obsahuje
brusleni vSechny vyhody télesného pohybu, je dobré pro rozvoj zdatnosti, zdravi a

koordinaci. Soustavné brusleni podporuje télesny rozvoj ¢lovéka. (Ondrej, 1988).

U ledniho hokeje a predevsim hokejového brusleni se koordinaéni schopnosti

méni podle hernich situaci, pfi rliznych obratech a otockach. (Mékota, Novosad, 2005).

Cilem rozvoje koordinaénich schopnosti u hokejového brusleni je zejména
osvojeni novych, mnohostrannych pohybovych dovednosti a jejich komponent (Harre,

1997).

K dosazeni tohoto cile se v tréninkovém procesu pouzivaji ridzné tréninkové metody a

prostredky. (Kohoutek, 2005).

Metodika rozvoje koordinacnich schopnosti se ¢leni podle koordinaénich schopnosti na

obecné a specialni. (Kohoutek, 2005).

Vseobecné tréninkové prostfedky a metody slouzi ke zlepSeni zdkladni Urovné
vsech koordinacnich predpokladl. Speciadlni metody a prostfedky jsou primo spojeny s

motorickymi ¢innostmi v ramci sportovniho soutézeni. (Blume, 1978).
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Koordinacni schopnosti je tfeba rozvijet od samého za¢atku hokejového brusleni,
protozZe s postupujicim vékem se zhorsuji procesy pfijmu a zpracovani informace. SniZuje
se také efektivita tréninku, i kdyz ve vékové kategorii 6 — 9 let neni rozdil tolik viditelny.

(Blume, 1978).

Zdravotni hledisko zdokonaluje jeho télesné a volni vlastnosti, formuje a zlepsuje
pohybové navyky. Samotny pohyb na ¢erstvém vzduchu zvySuje krevni obéh, zlepsuje
latkovou vyménu, aktivuje ¢innost vSech organi a soustav, zvysuje kapacitu plic a
odstranuje Unavu nashromdazdénou béhem vyucovani. Chladnéjsi prostfedi pomaha
soucasné otuzovat organizmus a navykat ho pfi vhodném obleceni nespravnou
termoregulaci a tim zvysSovat tak jeho odolnost viici chorobam z nachlazeni. (Ondrej,

1988).

Brusleni pod odbornym vedenim kromé vydatného zaméstnani dychaciho
aparatu, pomdaha téZ posilfiovat svalstvo dolnich koncetin, vede k ziskani specifické
rychlosti, celkové obratnosti a vykonnosti. Pfi rdznych zplsobech zakladniho brusleni, pfi
pohybovych hrach na ledé se zkvalitiuje prace a pohotovosti smysli centrdlniho
nervového systému, péstuji se predpoklady pro pohyb ve vratkych polohdach, rozviji se
navyk udrZovani rovnovahy. Dochazi k rozvoji nervosvalové koordinace, protoze pro
zdarné provedeni pohybového prvku na bruslich je zapotrebi neobycéejné citlivé a jemné
souhry védomych, a¢ témér neznatelnych pohybl, zabirajici oblast motorického svalstva

celého téla.

Je treba si také vSimnout vyznamu brusleni pro prostorovou orientaci. Je nutno
vypéstovat schopnost pro presny odhad rychlosti, pro dokonalou orientaci ve volném
prostoru, pro provadéni pohybl hlavy, trupu i kondcetin. VSechny tyto vlastnosti a
schopnosti, které jsou pfi brusleni ustavi¢né rozvijeny a zdokonalovany, nachazeji v Zivoté
své uplatnéni v prirozeném a estetickém pohybovém projevu ¢lovéka i v drzeni jeho téla,

coz jsou zvlasté u mladeze jisté cenné vychovné momenty.

Pfi hokejové brusleni, pfeneseném do ledniho hokeje ziskavaji déti navic odvahu,
bojovnost, postieh, pohotovost i ukdznénost, kromé svalstva nohou posiluji paze i ostatni
svalové partie, za spravného vedeni si uvédomuiji svoji sounalezitost k celku a vytvareji si

smysl pro spolupraci.
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Podle Ondieje (1988), jizda na bruslich, tak jako kazdy jiny sport, uspokojuje a
usmérnuje prirozenou détskou touhu po pohybu a hfe. Spole¢né s béhem v pfirodé a
béhem na lyZich patti brusleni mezi nejzdravéjsi télesna cvi¢eni. Odborné vedeny pohyb
na ledé priznivé ovliviiuje funkéni zdatnost organismu, buduje nové pohybové dovednosti,
posiluje velké svalové skupiny dolnich koncetin, rozviji speciadlni rychlost, obratnost,
rovnovahu a vytrvalost. V neposledni fadé formuje volni vlastnosti ditéte. Brusleni je

sportem emocionalnim a u déti velmi oblibenym.

2.4.1.2 VYCHOVNE HLEDISKO

Brusleni je nejen zabava a osvézZeni, ale ma také, jako ostatné kazdy sport, velky
vyznam pro upeviovani zdravi a pro psychicky vyvoj. Soustavné, od détstvi provozované
brusleni i pozdéjsi specializace na ledni hokej, krasobrusleni a rychlobrusleni rozviji vedle
zakladnich vlastnosti pohybovych (sily, obratnosti, rychlosti a vytrvalosti) i vlastnosti

moralni a volni, napt. pili, houZevnatost, schopnost kombinacni a tvarci. (Ondrej, 1988).

Brusleni usmérnuje a uspokojuje jako kazdy sport pfirozenou détskou touhu po
pohybu, po hie i po uplatnéni v kolektivu. KdyzZ dité nema moZnost uplatnit tyto pfirozené
vlastnosti na uzavieném sportovisti, snazi se je uplatnit jinde, predevsim na ulici. Kazdé
dité ma zdravou ctizddost, ktera se projevuje nejdfive tim, Ze se chce nékomu podobat,
umeét to jako on. Napodobovani kladného vzoru podporujeme a vyuzivame ho vychovné.
Rovnéz zdravd soutézivost podporuje rozvoj dobrych vlastnosti, jako je soustavnost a
vytrvalost v praci, poctivost v pfipravé a kdzen. Budeme tyto vlastnosti vyzdvihovat jako
priklady hodné nasledovani, zvlasté u méné nadanych jedincli. Naopak takzvanym
vyslovenym talentlim, jimZ pfirozené nadani pomdaha snadno zvladdnout jednotlivé cviky,
prekonavat prekdzky bez ndmahy a svadi je tak k primadonstvi, budeme pfipominat, Ze

talent neni vSechno a Ze teprve poctivd a ukdznéna prace pfinasi ovoce.

Brusleni rozviji také bystrost a pohotovost, vlastnosti, které dnes, v dobé velkého
technického pokroku a rychlého Zivotniho tempa, stale vice potfebujeme. Ledni sporty
vedou dité k tomu, aby se naucilo koordinace na ledové plose a nebalo necekanych padu
na led nebo srazky s prudce jedoucim protihraéem, a tim je vychovavaji k odvaze a

statecnosti.
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Hry, zdvodéni a sportovni boje détskych kolektivi posiluji détskou nervovou
soustavu a umozniuji uplatnit zdravou bojovnost. Dité se zaroven uci samostatné myslet,

vytvaret a resit situace ve sportovnim zdpoleni. (Ondrej, 1988).

Brusleni vyZzaduje hlavné z pocatku velkou houZevnatost, silnou vili naudit se
,vozit” na bruslich, umét se vyhybat prekazkam (jinym bruslaflim) jak pfi volném bruslent,
tak pfi hrach na ledé. U&i chapat a proZivat estetické koordinované pohyby, podporuje
vztah k péknému prostfedi. Kolektivni charakter vychovy je zabezpeceny tim, Ze vidy
brusli hodné cvicicich najednou. Zaci spolupracuji v hrach a spoleéné bojuji. Spoleéensky a
vychovny vyznam brusleni tkvi tedy kromé jeho zdravotniho pfinosu v rozvijeni moralnich
a volnich vlastnosti, které se prenaseji do Zivota a Skolni prace ditéte, takze z ného vyrista

moralné a fyzicky zdatny ¢len lidské spole¢nosti. (Ondrej, 1988).

PFi vyCtu vySe uvedenych fyzickych a psychickych vlastnosti je vSak tfeba mit na
mysli skutecnost, Ze tyto vlastnosti ma moznost ziskat mladez jen za odborného vedeni a
pfi pravidelném provozovani brusleni. Bez ucitele télesné vychovy, trenéra nebo
vedouciho muizZe velmi snadno pohyb na ledé vést k fyzickému prepéti, nepfimérené

unavé, k nachlazeni i k neptijemnym trazim.

Misto radosti z pohybu se m{zZe u divek dostavit pocit ménécennosti nebo naopak
prilisné sebevédomi se sklonem k individualismu a sobeckosti. Proto se odbornikovi
dostava na tomto poli Siroké uplatnéni. VSechna télesna cviceni, tedy i pohyb na ledé jsou
v prvé fadé prostredkem k vychové zdravych a vSestranné pohybové rozvinutych lidi.

(Ondrej, 1988).

Jeden z nejrychlejSich bruslard NHL (2009) Andrew Cogliano fika: ,mél jsem to
stésti, Ze jsem mél pro brusleni odmala naddni, ale jedna velice dileZita cdst, kterd mi ddle

pomdhd zlepsSovat brusleni a rychlost, je kondicni pfiprava mimo led” (Pytlik, 2015, s. 17).
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2.5 HYGIENA HOKEJOVEHO BRUSLEN{

JelikoZz brusleni probihd v chladném pocasi, je nutné tomu pfizplsobit také
obleceni, dité by mélo byt jeSté pred vstupem na ledovou plochu sezndmeno
s hygienickymi zasadami brusleni. V soucasné dobé existuji velmi kvalitni materidly, které
poslouzi k zadrzovani télesného tepla, takze neni tfeba dité oblékat do nékolika vrstev.
Toto sportovni obleceni dostatec¢né propusti i vihkost, zplisobenou nadmérnym pocenim,

pry¢ od téla.

Po skonceni tréninkové jednotky je ale nezbytné, aby se zdk prevlékl do suchého
obleceni. Pokud by zlstal v obleceni, ve kterém bruslil, mohlo by dojit k nachlazeni,

zanétu mocovych cest, nebo k chronickym zanétlim hornich cest dychacich.

Dulezitym faktorem je dodrZovat pitny rezim. Nejvhodnéjsi je termoska s teplym
¢ajem a tim se po skonceni, ale i béhem hodiny muize zahtat. Urcité neni spravny podavat
chladné napoje. Boty je nutno nechat poradné vysusit a pfipravit je spolecné se suchym

oble¢enim na dalsi hodinu. (Barton, Havrankova, 1982).
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3 CiLE A UKOLY

Cile:

1. Cilem diplomové prace je vytvofit metodickou prirucku pro nacvik a

zdokonalovani hokejového brusleni ve vékové kategorii 6 — 9 let.

Ukoly:
Z vyse uvedeného cile vyplyvaji nasledujici ukoly:

1.  Zpracovani metodické priru¢ky pro nacvik a zdokonalovani hokejového

brusleni ve vékové kategorii 6 — 9 let.

2.  Korekce metodického procesu pfti aplikaci zpracovaného inventare cviceni pfi

vyuce a tréninku HC Chotébor.
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4  PRAKTICKA CAST

4.1 BRUSLE (BRUSLARSKA OBUV)

Pro dokonalé a spravné zvladnuti techniky brusleni je dulezité vénovat zvySenou
pozornost bruslim, jejich kvalité a velikosti. Velikost boty by méla byt takova, aby v boté
zUstalo misto na jednu silnéjsi ponozku. DllezZité je, aby bota méla pevné vyztuzenou

oblast kotniku, to zabrani Spatnému sklonu nohy v brusli a samozifejmé Urazim.

Nevhodnda obuv pro zadinajici brusleni, jsou tak zvané ,kacenky”, které détem
pfrilis jistoty na ledé nepfidaji. Jsou to tzv. ,Zelizka®, nejsou to opravdové brusle, proto se
na nich ani bruslit nenaudi. Tyto typy bruslarské obuvi totiz nejedou po ledové plose.
Néktefi Sikovni jedinci na nich dokdzi docela obstojné chodit, ale nic vic. Pravé to je
nejvétsi problém pfi ndcviku opravdového brusleni, pro které je nejdllezitéjsi skluz po
ledové plose. V nevhodné obuvi skluzu nelze dosahnout. Proto je nezbytné dité vybavit

kvalitnimi opravdovymi bruslemi s odborné naostfenymi nozi jiz od pocatku samotného

brusleni.

Od 90. let 20. stoleti jsou dostupné i skeletové boty s bruslemi. Ty umoznuji
zvétSeni o nékolik ¢isel, pomoci zabudovaného posuvu. Jedny brusle se tak daji pouzit pro
dvé a vice rtzné staré déti. Tyto typy brusli umoznuji snadné obouvani, protoZe nejsou na

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

Vsem détem, bez rozdilu pohlavi se doporucuje pouzivat na pocatku brusleni
hokejové brusle. 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. (Mikulds, Stodola,

Matousek, 2005).

Podle Mikulase, Stodoly a Matouska, (2005) se Snérovacimi bruslemi nastavaji
u malych svérencl problémy. Boty ¢asto tlacéi, nedostatecné utazené tkanicky se béhem

jizdy povoluji a dité z nich rychle vyroste.
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4.1.1 PECE 0 BRUSLE

Brusle vyZaduji specidlni péci. Pfed kazdou sezénou je tfeba zkontrolovat, zda jsou
nabrou$ené. Po kazdém pouziti je pak nutné otfit ostfi (,n0z“). Na noZe je nutné po
odchodu zledu nasadit umélohmotné chrdnice. V bruslich se pohybujeme vidy po
gumovych podlozkdch, abychom je netupili chlizi po betonu. Brusle skladujeme
v mistnosti, kde je sucho. Nenechdvame je v blizkosti radidtor(, aby nedochazelo k
naruSeni kUze a vnitfni struktury boty. Brouseni brusli pfenechdvame profesionallim,

popf. trenérim.

4.1.2 TyPY BRUSLI
KRASOBRUSLARSKE BRUSLE
Krasobruslarska brusle, slangové nazyvana krasobrusle, je zvlastnim typem brusle

pro krasobrusleni.

Jako ostatni typy brusli se sklada z boty a noZe. Nz neni s botou integrovany, ale byva
pfipevnén Srouby. U brusli pro vykonnostni a soutézni krasobrusleni se bota a ndz vybiraji
a zakupuji samostatné. To umozZniuje spravné zvolit obé ¢asti brusle a navic je moZna
vyména nozZe v pripadé poskozeni, opotfebeni nebo prechodu na jiny typ noze. NGz pro
krasobrusleni ma specificky tvar. Vpfedu ma zuby, které se pouzivaji pfi nékterych
prvcich, jako jsou odpichnuté skoky a piruety. Bota ma vyrazné vyssi patu neZz boty u
jinych typU brusli (tykd se i panskych bot). Bota byva zhotovena z kombinace ptirodni kize

a specialnich umélych hmot. Bota musi na noze presné sedét.

Panska ,krasobrusle” (obrazek €. 1) je o néco nizsi, nez ,krasobrusle” damska

(obrazek €. 2).

Obrazek 1 - panska krasobruslarska brusle Obrazek 2 - ddmska krasobruslat'ska brusle
(bruslespokey-regal.cz) (bruslespokey-regal.cz)
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Bota nesmi byt ani volnd (bruslaf ztraci stabilitu a jistotu v pohybu) ani nesmi

tlacit. Pfipustna je pouze mirna volnost v prstech.

RYCHLOBRUSLARSKE BRUSLE
Rychlobruslarskd brusle (obrazek ¢. 3) ma speciadlni noZe, upravené na rychlou
jizdu po ledu. NozZe jsou dlouhé 38 az 42 cm (zaleZi na velikosti postavy bruslare) a Siroké

1,1az1,2 mm.

Vrcholovi rychlobruslati si boty nechavaji délat pfimo na miru a obouvaji je bez
ponozek. Dalsi jejich specialitou je, Ze si brusle pfed zavodem sami brousi. PouZivaji k
tomu tzv. brousici stolicky, cozZ jsou pevné svérky, do nichz se nliZ brusle uchyti a velkym
brouskem (z jedné strany hrubym, z druhé jemnym) se pomalu brousi. V Cepeli se
nevytvari zldbek jako u hokejové brusle, brousi se do roviny a hrany musi byt dokonale

ostré.

Specialitou dlouhé drdhy jsou brusle s volnou patou, tzv. klapacky. Zhruba do
poloviny 90. let 20. stoleti se pouzivaly brusle s pevnou patou, pak ale zdvodnici

vyzkouseli klapacky a dnes se nic jiného na draze uz nepouziva.

Rychlobruslafi se odrazeji celou délkou brusle, nejen Spickou, jako napt. hokejisté.
Volna pata u brusle jim pak umoZiuje az o 11 cm delSi zabér nohy pfi odrazu, tudiz i vétsi

vyslednou rychlost. NGz (obrazek €. 4) je rovny a upevnény uprostied osy boty.

Obrazek 3 - rychlobruslarska brusle Obrazek 4 - rychlobruslaisky ntiz (Powerslide.com)
(Powerslide.com)
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NORDICKE BRUSLE

Nordické brusle (obrazek ¢. 5) jsou tvoreny asi 40 — 50 cm dlouhymi ocelovymi
nozi (obrazek €. 6), ke kterym je shora pripevnéno bézkarské vazani, které dovoluje volny
pohyb paté nahoru a dolu, velmi podobny pohybu na béZeckych lyzich. To dodava
dalkovému brusleni obrovskou vyhodu oproti brusleni v klasickych bruslich. Dalsi vyhodou

jsou teplé, mékké boty a jejich velice snadné odepinani.

Obrazek 5 - nordicka brusle (Renbo.cz) Obrazek 6 - niiz nordické brusle(Renbo.cz)
4.1.3 HOKEJOVE BRUSLE

Hokejova brusle (obrazek ¢. 8) se lisi od ostatnich brusli nejen vzhledové, ale
predevsim funkénosti a Ucelnosti brusle. Podle pravidel jsou hokejové brusle opatfeny na
koncich bezpecnostnimi patkami. Nz z nerez oceli ve tvaru kolébky je umistén v drzaku,
ktery tvori s botou kompaktni celek. Na povrch boty se obvykle pouziva nylon, Spic¢ka byva
plastovda addle se vyuZzivda klGZe. Bota je vyztuZzena a pfipadné polstrovana na

choulostivych mistech (zvlasté pro ochranu kotniku).

Mame pres 40 rlznych modell brusli. Od profesionalnich, pres brusle na hobby

hokej az po brusle na ,,rybnik” nebo vefejné brusleni.

< e ,
h; 7 -
—
—
Obrazek 7 - plastova $picka (chranic) (hokej.cz) Obrazek 8 - hokejova brusle (hokej.cz)
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Hokejové brusle a jejich nozZe se brousi do tzv. Zzldbku. Ten na nozich vytvafi hrany,
po kterych se bruslaf stfidavé po vnéjsi a vnitini hrané pohybuje. Vnéjsi jsou na malikové
strané a vnitfni se nachazeji na palcové strané. Hokejové brusle, stejné jako jiné druhy,
musi byt dostate¢né utazené, aby neumoziovaly pohyb kotnik(l do stran, ale samoziejmé

tak, aby do nohou mohla proudit krev. (Pavlis, Peric, 2003).

Brusle se skladd z boty, na kterou je pfipevnén nGZ. Vyrobci brusli se snazi

vy

brusle celad koZena a k ni byl pfipevnén ocelovy ,,ntz"“.

Brusle jsou vyrobeny z velké fady syntetickych materidll, které jsou odlehcené,
ale presto zarucuji co nejvétsi pevnost. Duraz je kladen na ochranu kotnik(. Brusle by
méla byt dobre polstrovana. Jeji povrch pokryva prevdiné nylon a klze, Spi¢ku zpevnuje
plast (obrazek ¢. 7). Skelet brusle (holder) je vyroben z umélé hmoty a nlz vétSinou

z nerez oceli. | toto velmi sniZzuje hmotnost celé brusle.

Pfi ndkupu brusli se musime zaméfit na nékolik dllezitych faktor(. Pozornost
musime vénovat odpovidajici velikosti. Je dllezité, aby se pata v boté nepohybovala, aby
prsty mély volnost, ale aby se dotykaly ochranné skofrepiny vpredu. Stejné tak kotnik musi

mit v brusli oporu, musi mu byt umoznén pouze pohyb vpred a vzad, ale ne do stran.

Zvlastnim typem brusli jsou brusle brankarské (obrazek €. 9)

Obrazek 9 - brankarské hokejové brusle (hokej.cz)

Oproti hrac¢ské brusli maji ty brankarské silnéjsi a plossi noze, nemaji chranic¢ na
Achillovu Slachu, aby méli brankati vétsi volnost pfi zakroku. Zesilena je plastova
skofepina, a to nejen na Spicce, ale i po stranach a na paté (obrazek ¢. 10), coz zarucuje

vétsi odolnost proti uderm puk.
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Samoziejmé i jejich brouseni je velmi odlisné, protoze musi brankarim umozrovat

snazsi pohyb do stran, ale i jizdu vpted i vzad.

Obrazek 10 - chranic brankarské hokejové brusle (hokej.cz)

VYBER HOKEJOVYCH BRUSLI

Spolu s hokejkou se jedna o nejdilezitéjsi ¢ast vystroje hrace ledniho hokeje. Proto
se vybéru hokejovych brusli musime dlkladné vénovat. Rozhodujeme se, jakou znacku
a model novych brusli vybrat. Je potteba si uvédomit, co si od nich slibujeme a jak ¢asto

chodime na led.

Mezi bruslemi jsou velké rozdily, at uz v cené, tak i v kvalité. V zdsadé plati, Zze ¢im
vy$si model brusle koupime, tim ma bota lepsi vyztuhy a vystelky, je celkové pevnéjsi. NGz
je z kvalitnéjsi oceli, ma nizsi hmotnost, vyssi odolnost, tudiz je zaroven i drazsi.

Brusle nebudeme vybirat podle toho, jestli vtakovych hraje napf. Jaromir Jagr,

nebo Alexandr Oveckin, protoze kazdy hrac je specificky, jedinecny a zvoleny model by

nam nemusel vyhovovat.

Pytlik (2015, s. 29) tvrdi: ,pokud se mlady hrdc zacindg ucit ve vhodnych bruslich,
ziskavame jako trenéfi velkou vyhodu. Je to jedna z prvnich véci, na kterou se
zamérujeme”.

Pfed tim, neZ za¢nete vybirat znacku a model svych novych brusli, je potreba si
fict, jak dobfe umite bruslit, za jakym Ucéelem brusle kupujeme a jak ¢asto chodime na led.
Mezi bruslemi jsou velké rozdily. At uZ se jedna o samotnou botu, jazyk v boté, n(sz,

podrazku, nebo cenu, tak at se to na prvni pohled nemusi zdat, plati v zasadé pravidlo, Ze
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¢im je brusle drazsi tim je lépe vyztuzenad, je pevnéjsi, ma lepsi nlz, niz$i hmotnost a i
vyssi odolnost.

Pro ty z Vas, ktefi pouZivate brusle pouze na verejna kluzisté, tak plné postaci
obycejna brusle, kterd je pohodIinad a dostatec¢né dobfe a kvalitné zpracovana a je svou
konstrukci uréend pouze na brusleni. V zdsadé pak neudélate chybu zadnou brusli, kterd

je vyrobena nékterou z renomovanych znacek (jako napt. Bauer, Reebok, CCM, Mission).

Ti, ktefi jiz chodi hrat hokej, at na Urovni zacatecnika, pokrocilého ¢i profesiondlni
urovni, by méli vybéru svych novych brusli vénovat velkou pozornost. Diky dlouholeté
hokejové kariéfe a hokejovych zkuSenosti vim, Ze neni nic horsiho, nez Spatné zvolena

brusle.
Hokejova brusle sklada ze 4 dullezZitych casti:

1, Bota + jazyk - samotna bota se jiz dnes neprodavd, v obchodech narazime z
drtivé vétSiny na cely komplet vSech ¢asti. Nejvétsi rozdily mezi botami brusle jsou v

kvalité zpracovani, pevnosti, vyztuze, komfortu a také stylem provedeni.

2, Podrazka - ackoli se to na prvni pohled nemusi zdat, podrazka brusle je velmi
dllezita, jelikoz velmi ovliviiuje celkovou stabilitu, prenos energie pfi odrazu a v
neposledni fadé také odvadi vlhkost béhem hry. U vyssich modell brusli se mazeme
setkat napf. s carbonovou podrazkou, ktera je konstruovana pro extrémni snizeni

hmotnosti. Dale také s rlznymi Grovnémi perforace, pro jesté lepsi odvod vihkosti.

3, Holder - holder je ¢ast spojujici brusli s ledem. K brusli je holder specidlné
nytovan, aby nedochazelo k nebezpeé¢nym pohybim v prlibéhu hry. Samotny nidz je pak k

holderu bud pfiSroubovan, nebo pouze vsazen bez moznosti vymény.

4, NGz (runner) - na nozi brusle klouzou po ledé a jedna se tak o velmi
diskutovanou cast, ktera podléha stdle usilovnému vyvoji predevsim kvali snizeni treci sily,
ktera do jisté miry ovliviiuje hracovu rychlost. NozZe také podléhaji vysokym narokim pfi

vyrobé, aby byla maximalizovana jejich odolnost. Velké oblibé se zacdind tésit revoluéni

systém T-Blade, cozZ je systém vyménnych nozu, které se nemusi brousit. (www.nalede.cz)
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4.2 TECHNIKA HOKEJOVEHO BRUSLEN{

Vyzkumy byvalého ceskoslovenského hokejového obrance, hokejového teoretika,
didaktika a trenéra ceskoslovenského narodniho hokejového muiZstva Prof. PhDr.
Vladimira Kostky, CSc. (1962) ukazaly, Ze hokejové brusleni je ucelné — je prostfedkem
k uskute¢néni hry. Ridi se obecnymi pravidly pohybu na bruslich, ale po zvladnuti zakladni

techniky se upravuje podle individudlnich moZnosti jednotlivce.

Brusleni je velmi rozmanity soubor bruslarskych dovednosti, které hraci vyuzivaji
ve hre — avsak v rizném poméru a v raznych kombinacich. Pro zaky je zakladni pohybovou
dovednosti, kterou ve hre neustdle uplatiuji. Tento sloZity pohybovy celek vyplyva
z konkrétni herni situace. Hokejové brusleni chdpeme jako komplexni dovednost, kdy
hraci pfi svém pohybu ve hfe reaguji na vyvoj situace, zmény sméru a na pohyb vsech
hracl na ledé, ¢imz se dostavaji do Casoprostorového, ale itélesného tlaku, kterému

pfizplsobi své brusleni.

Abychom zvladli samotnou hru, tak ndm nestaci pouze pfima jizda. Nespocet
zmén zpusobU brusleni, jejich fetézeni a neustala reakce na aktualni situaci jsou hlavni
dominantou soucasného hokejového brusleni. Efektivni hokejové brusleni je pomyslnym
motorem dalSich hernich ¢innosti. Dokonald technika brusleni déla z vybornych hracd,
hrace vyjimeéné. Brusleni nelze chapat izolované. Brusleni je provazano i s dalSimi

dovednostmi v zavislosti na vyvoj hry, zéné ¢i mistu, ve kterém hrac brusleni uplatnuje.

Martin Ancicka, reprezentant Némecka, hra¢ DEL fekl, Ze: ,Techniku brusleni je
samozrejmé nejefektivnéjsi a nejjednodussi ziskat hned v nizkém véku. Brusleni je v dnesni
dobé nejdulezZitéjsi slozkou moderniho hokeje. Konecny vysledek je podle mého ndzoru

souladem predevsim techniky, sily a dynamiky.” (Pytlik, 2015, s. 37).

4.2.1 UvODNi METODICKA DOPORUCENI PRO VYUKU TECHNIKY HOKEJOVEHO BRUSLENI

T

véku (tedy ve véku 5 az 6 let) a v prvnich dvou letech organizované pripravy mladych hracu

vénovat brusleni vice jak 80% casu”.

e Kvalitné predvedeny pohyb
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e Vétsi pocet asistent(l (demonstratort)

e Korekce chyb

e Vyuzit co nejvice hravou a zabavnou formu
e Motivovat hrace

e Vyklad trenéra by mél byt srozumitelny a odpovidajici vékové kategorii
zaka

Stejné jako u ostatnich sportd, tak iu brusleni zdleZzi na fyzické zdatnosti zakd,

jejich psychickych schopnostech a dalSich faktorech. Nesmime uspéchat zacatek vyuky,
protoze by se mohlo stat, Ze déti od tohoto zimniho sportu odradite. Je proto vidy na
rozhodnuti rodicl, ktefi znaji své dité nejlépe, zda uz nastal ten spravny cas na vyuku
hokejového brusleni. Pro vyuku a nacvik techniky hokejového brusleni je velmi dllezita
podminka kvalitniho vysvétleni a pfedvedeni pohybu. Pokud sam trenér neovlada v plné
mite techniku brusleni, je zapotrebi, aby se pravidelné zucastriovali trénink( ijini
demonstratofi, ktefi tyto ¢innosti dokonale ovladaji a Zakim cviceni nazorné predvedou.
Zaci maji trenéra za vzor, proto je dlleZité, aby tyto ¢innosti trenér zvladal. Tréninkova
jednotka by méla probihat za pfitomnosti vétsiho poctu trenér(i a asistentll. To umoznuje
rozdélit druzstvo do nékolika mensich ¢ty — Sesti¢lennych tréninkovych skupin. Od
pocatku je duleZita 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
spradvnému provedeni. Dlraz je kladen, aby vSechna cvi¢eni byla co nejvice hravou
a zabavnou formou. Svérence musime spravné motivovat a klast dlraz na bruslafské

dovednosti nejen v tréninku, ale i v samotném utkani.

Vyuka hokejové brusleni by méla probihat alespori 3x tydné po dobu 60 — 70
minut (do téchto hodin vSak neni zahrnuta vSeobecna ptiprava mimo led). Trenér musi
hovofit k zakim srozumitelné odpovidajici vékové kategorii zakd. Nacvik jednotlivych
dovednosti je tfeba provadét vidy casové vyvaziené, ato zejména z hlediska stran
i dovednosti — pfipravné kroky mimo ledovou plochu, prvni kroky ne ledé, jizda vpred
avzad, starty a zastaveni, prechody vzad a vpred, obraty vlevo ivpravo, prekladani na

levou i pravou stranu.
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Nejprve ucime vSechny bruslarské prvky izolované. Kazdy hra¢ vidy zvladne

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

Metodické postupy jednotlivych cviceni, které jsou ddle uvedeny, jsou ovéreny
praxi a pIné vyhovuji. Nejsou viak neménné. Je mozné, a nékdy i vhodné, podle zvladani
jednotlivych technik zacit s ndcvikem nékterych prvkl drive nebo nékteré zcela vynechat
a vratit se k nim pozdéji, ¢i dokonce provadét ndcvik vice dovednosti soubéiné. Kazdy
trenér by mél byt schopen tuto zdleZitost posoudit a zvolit spravné kroky pfi nacviku tak,
aby celd vyuka techniky brusleni probihala efektivné, plynule a odpovidala schopnostem

svérencu.

4.3 NACVIK A ZDOKONALOVANI BRUSLARSKYCH DOVEDNOSTI

Pro optimalni rozvoj bruslarskych dovednosti se podili mnoho rlznych
komponent. Napfiklad rovnovaha, koordinace, flexibilita (kloubni pohyblivost), sila atd. Je
nutné tyto komponenty rozvijet, aby umoznily hrac¢dm vyuzit jejich potencial pro

hokejové brusleni.

4.3.1 CVICENi PRO HOKEJOVE BRUSLENI

Zakladni metodicka fada brusleni

Tato prace je zamérena predevSim na vyuku hokejového brusleni. Metodicky
postup, neni neménny, ale je moiné postupovat podle vyspélosti zak(. S nacvikem
nékterych prvkl mGzeme zacit dfive, nebo naopak nékteré vynechat a pozdéji se k nim

vratit.
Pfiprava na suchu

Pfed prvnim vstupem s bruslemi naledovou plochu nechame déti chodit
a pohybovat se na gumovém pasu, nebo na betonové plose, kde se brusle nerozjedou.

MuzZeme vyzkouset zakladni bruslafsky postoj a rliznorodé prvky rovnovahy.
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Lze provadét nasleduijici cviceni:
e Postoj v podiepu
e Postojv diepu
e Postoj najedné noze
e Zakladni bruslarsky postoj
e Vyskoky
e Vahy

Tréninkova cvi¢eni nesmime nikdy prehanét a precenovat schopnosti zaka. Zatéz
musime uzpUlsobit vékové kategorii déti 6 — 9 let. VétSinu déti ,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.

4.3.2 BRUSLARSKE KROKY

,»Svédsky krok“ (obr. 11)
Primarni efekt: silovd vytrvalost
Zakladni zatizeni: 4 - 5 krokd

Variace: Chize dozadu

Zakladem jsou dlouhé kroky (pfimo vpred). Pfi Obrézek 11 - Svédsky skok,
kazdém kroku se dotykdme kolenem zemé (pfi dotyku (www.eliteprospects.com).
zemé kolenem dosahnete uhlu 90° v koleni stojné nohy). Po kazdém kroku je dulezité se

postavit do normalniho stoje. (www.eliteprospects.com).
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Podstata bruslarského kroku je velmi odlisSna od kroku pfi chiizi ¢i béhu

Tabulka €. 1 ukazuje, jaky je rozdil mezi pohybem po ledové plose a normalni béznou
chazi ¢i béhem po zemi. Pti brusleni je thel v kolenu 90°, zatimco v chlizi/béhu je Uhel
160° - 170°. Rozdil je i v Uhlu kotniku. Pfi brusleni je Uhel 45°, ale pfi chizi/béhu je 90°.
Dalsi rozdil mezi bruslenim a chizi/béhem je postaveni chodidel a odrazu od zemé, popf.
ledové plochy. Pri brusleni jdou Spicky od sebe (uhel 90°), pfi chiizi/béhu jsou chodidla

témér v roviné (5°). Rozdil je i ve sméru odrazu.

Pfi brusleni se odrazime do strany, zatimco pfi chzi/béhu dopfedu, popr. dozadu.

Uhel a smér Brusleni Chize/béh

Uhel v kolenu 90° 160° - 170°

Uhel v kotniku 45° 90°

Uhel mezi chodidly 90° Spicky od sebe 5° chodidla rovnobéziné
Smér odrazu/kroku Stranou Dopredu/dozadu

Tabulka ¢. 1 (www.eliteprospects.com)

Z tohoto dlvodu se trénink mimo led musi sousttfedit na rozvoj sily a flexibility
(pohyblivosti), které pfirozené nemlzeme ziskat prostrednictvim chlize ¢i béhu. Abychom

se stali dobrymi bruslafi, musime dbat i na pfipravu mimo ledovou plochu.

»Bruslarské skoky” (obr. 12)
Primarni efekt: odrazova sila
Zakladni zatizeni: 3x na kazdou nohu

Variace: Vytoceni Spicek chodidel dovnitf a vné

Skoky zpét a vné. Zakladem je skdkat vysoko a Obrézek 12 - Bruslatsky skok.

daleko do strany. (www.ehteprospects.com).
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Velmi dllezité dopadnout do hlubokého drepu. Snazte se udrzet doskok na jedné noze.
Stejné tak je dlleZité doskocit do hlubokého dfepu (Uhel v kolenu dopadové nohy by mél
byt mensi nez 90°). Rovnovdhu udrzime tim, Ze se mizeme zlehka dotknout druhou
nohou (nebo rukama) zemé, ale dopad a zbrzdéni by mél byt vidy pouze pomoci jedné

nohy. (www.eliteprospects.com).

4.4 METODIKA NACVIKU A ZDOKONALOVANI V JiZDE VPRED
Jizda vpred je nejpfirozenéjsim zplsobem pohybu Zakd na ledové plose. Od chlize

se lisi tim, Ze pfi chazi krac¢ime, kdezto po ledové plose se klouZzeme/bruslime.

Pohyb vznikd stfidavym odrazem obou nohou, prfenasenim vahy téla a vyuzitim
skluzu brusli po ledové ploSe. Stopa, kterou po sobé bruslaf na ledové ploSe zanechava,

ma mit stromeckovy tvar.
e Seznameni a vstavani z ledové plochy
e Prvni kroky na ledové plose
e Vstavaniz ledové plochy
e Zakladni postoj v jizdé vpred
e Nacvik jizdy vpred
e Zastaveniv jizdé vpred
e Vyjizdéni obloukl a prekladani v jizdé vpred

e Starty v jizdé vpred

4.4.1 SEZNAMENI S LEDOVOU PLOCHOU

Kdyz jeSté déti neumi bruslit, je mozné snimi na ledé v prvni fazi v bruslich
provadét jednoduché cinnosti, které vychazi z lidské fylogeneze vyvoje chize, které jsou
tedy pro né vrozené a prirozené, a které v zacatcich zvladnou a pf¥i kterych neupadnou:

e Plazeni vpred (vzad)
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e Valenisudi

e Lezeni (pohyb ve vzporu kle€mo vpred, vzad)
e Pohyb v kleku vpred, vzad

e Sudy s holi nad sebou

e Honicka jmen ve vzporu kle¢mo

e Hadi a tygfi (had se plazi po ledové ploSe, tygr po Ctyfech se ho snazi

dohnat)
e Sudy pres sebe
e Honicka 1-1 ve vzporu klecmo
e Poval souperfe 1-1 oba v kleku
e Protaceniv kleku
e ,Kopand“ ve vzporu kle¢mo (vedeni mice rukama)
e Hlavi¢kovand ve vzporu kle€mo s gymbaly

e Ragbyvsedu

Prvni kroky na ledové plose

Zaci, ktefi jesté nikdy nestdli na ledové plose, neznaji pocit ledu. Chybi jim
pocitova predstava o skluzu na ledové plose, proto se jim snaZime prizpUsobit brusleni
chlzi. Pro tato cviceni je idealni pouzivani minimalni vystroje pro brusleni. Dité by ale
mélo mit vhodné teplé obleceni, které je nepromokavé, silnéjsi teplé rukavice. Pro zvyseni
pocitu bezpeci déti je mozné pouzit chranice lokth a kolen pro brusleni na inline bruslich.

Samoziejmosti je prilba.

e Nejprve nechame déti chodit tak, jako na suchu, kdyZz se zacinali ucit

chodit. Zpocatku se déti pridrzuji hrazeni, pozdéji zkousi chlzi samostatné.
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e Klademe d(iraz na drieni Spicek od sebe, zpevnéni kotnikd, mirny predklon

s podsazenou panvi. Kromé chlize mizeme zaradit i mirny béh po ledé
e Chuze s drzenim se , hrazdicky”
e Chuze ve dvojicich s drzenim se za ruce

e Jsou-li uz déti schopné udriet rovnovahu bez opory, zaéneme jim
predvadét zdkladni bruslarsky postoj na ledové ploSe. Snazime se drzet
rovnovahu pti rdznych cviéenich na misté, jako jsou napftiklad: drep,
podiep, otofeni na misté, sebrani véci z ledové plochy apod. Dilezité je

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

e Po zvladnuti chlize a béhu po ledové plose, zaneme s nacviky odrazu
vnitfnimi hranami. NacviCujeme jej tak, Ze se dité opre o hrazeni a obéma
rukama se od néj odtlacuje. Pohupovani v kolenou nechame déti zkouset

nejprve také s oporou o hrazeni, potom pfi pomalé jizdé vpred.

e Neustale zdarazriujeme spravny postoj na ledové ploSe, opravujeme
pripadné chyby a nedostatky u kazdého ditéte zvlast a svoje vysvétlovani

demonstrujeme vzornou ukazkou (Havrankovd, 1985).

e Chuze po ledové plose je provadéna velmi pomalu. Dlraz je zde kladen na
odraz do stran a dopredu. Pro nacvik se muUZe pouZit chize s hrazdou,
chlize u hrazeni, chlize pres prekazky, chize s dopomoci, chlize s vysokym
zdvihdnim kolen, tleskani pod zvednutym kolenem nebo uklony do stran.
Dulezité je byt vidy v zakladnim postaveni brusli pro odraz, kdy je pata za

patou.

4.4.2 VSTAVANI Z LEDOVE PLOCHY
Na zacatku hokejového brusleni se kazdy bruslaf ocitne nékolikrat na ledové

ploSe. Vstat na ledové plose a pokradovat ve cviceni neni ovsem tak jednoduché.
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FAZE METODIKY VSTAVANI Z LEDOVE PLOCHY
e 73k klei na obou kolenou a opird se rukama o ledovou plochu (obrazek ¢.
13). Nasledné polozi celé ostfi pravé brusle kolmo k ledové plose, vzepre

se obéma rukama o pravé koleno a vzpfimi trup. Stédle ale kle¢i na levém

kolenu.

Obrazek 13 - prvni faze vstavani z ledové plochy (www.pojdhrathokej.cz)

e Nasleduje pokus vyhoupnout se z pokleku na obé brusle

e Béhem samotného stani na ledové plose je dllezité, aby Zaci méli nohy
rozkroc¢ené na Sifrku ramen a mirné pokrcena kolena. Vahu prenasi lehce na
Spicky brusle tim, Ze se mirné predkloni v kyclich. To vSe je nezbytné pro

zajisténi lepsi stability.

e Vstavani trénujeme jak z pravé (obrazek ¢. 14), tak i z levé nohy (obrazek €.
15). V zacatcich by Zak mél trénovat blize hrazeni, o které se mize
pripadné opfit.

S

Obrazek 14 - vstavani z led.plochy z pravé nohy Obrazek 15 - vstavani z led.plochy z levé nohy
(www.pojdhrathokej.cz). (www.pojdhrathokej.cz).
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4.4.3 ZAKLADNI POSTO]

e Pokrcéena kolena

e Mirny predklon -
11

Obrazek 16 - zakladni postoj (Hrazska, 2006).

e Hlava vzhlru

Zakladni postoj je myslend poloha téla, ve které hrac brusli. Postoj se vyznacuje
flexi kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu (obrazek €. 16). Trenéfi ¢asto chtéji od
hracd, aby ,pokrcili kolena®, ale nejedna se o pokrceni, ale o tzv. naklek vpred. Spravny
naklek se pozna tak, e hra¢ nevidi ptes kolena $picky brusli. Uhel ohnuti v kolennim
kloubu se pohybuje mezi 90° az 120°. Trup je pfi brusleni mirné naklonén vpred a svira se
stehny Uhel od 10° do 35°. Hlava je mirné zvednuta a hra¢ by mél vidét asi 30 m. pred

sebe.

Rozeznavame dva postoje - vysoky a nizky. Nizky postoj je charakterizovan silnym
pokréenim dolnich koncetin. Tento postoj je ucelnéjsi predevsim pfi odrazu, protoze
plUsobi po delsi draze. Nevyhodou je rychlejsi unava svalovych vldken, nez v postoji
vysokém. Proto je pro hrace nezbytny trénink, ktery napomaha setrvavat v nizkém postoji

co nejdéle.

Faze nacviku jizdy vpred
e Nasazeni brusle na ledovou plochu
e Pfeneseni vahy

e (Qdraz a skluz
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NASAZENi BRUSLE NA LEDOVOU PLOCHU
Po nasazeni brusle na ledovou plochu je dllezité, aby obé nohy byly vedle sebe,
jako vychozi poloha. T-postaveni, kde nohy jsou ,pata za patou”, Spi¢ka jedné brusle

sméruje vpred a druha do strany (obrazek ¢. 17).

Obrazek 17 - T-postaveni nohou (Pavlis, Peri¢, 2003).
Nasazeni brusle na ledovou plochu jde pres Spi¢ku a rovnéz se pres Spicku ledovou plochu

opousti (obrazek ¢. 18).

=

Obrazek 18 - Nasazeni brusle na led. plochu pii hokejovém brusleni (Pavlis, Peric, 2003).

PRENESENI VAHY

Podle Mgr. Zdenka Novaka, hokejového trenéra (www.novak-hokej.wbs.cz): ,jde
odrazovd noha do pokrceni, zdroven se svaly uvolnuji. V okamZiku, kdy druhd brusle
dokoncuje odraz a dostavd se na vnitini hranu, prvni brusle se naopak pokladad na led, ale

vnéjsi hranou. Je dilezité neprovddét prilis dlouhé kroky. Hmotnost se postupné prendsi
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z jedné (levé) nohy na druhou (pravou), kterd klouZe po ledové plose. Po odrazu nohu
zveddme od ledové plochy a v okamziku, kdy ledovou plochu opousti, je témér propnutd.
Levd noha zistdvd po odrazu nizko nad ledovou plochou a vraci se do postaveni za pravou.
Uplné se k ni pfibliZi, obé nohy jsou pokréeny a ndsleduje odraz pravou nohou. PFi jizdé md
bruslar zvednutou hlavu, ¢imzZ dosahuje sprdvné polohy trupu. Télo musi byt pfi pohybu
uvolnéné a mélo by vyuZivat doprovodnych pohybi boki. PaZe provddéji pohyb v Sifi

ramen, coz napomdhdad plynulosti brusleni”.
Rovnovainé a obecné obratnostni tréninkové prostredky

e Vstavat ze vzporu kleémo (bez) dopomoci rukou (dovednost vstat z ledové

plochy) a zpét
e Vstavat z kleku do stoje bez dopomoci rukou a zpét
e Ze sedu do kleku bez dopomoci rukou a zpét
e Vstdvat ze sedu s holi na bedrech (za krkem)
e Vstat z kleku do stoje na jedné noze
e Ve dvojici protacet z kleku do stoje, ve stoji
e Ve stoji na obou bruslich podfepy, dfepy
e Vyskoky z podfepu

eV SirSim stoji na obou bruslich prenosy hmotnosti z nohy na nohu

(postupné zvyraziuj hloubku podfepu z nohy na nohu)
e Dotek ledu jednou rukou (dvéma rukama)
e Pohyb na dvou bruslich pomoci prenosu hmotnosti — bruslarsky sun
e Cap —jizda po jedné brusli s vypnutym télem
e Medvéd —, houpani” ze strany na stranu
e 7Zaba—vyskoky z podfepu, brusle ziistavaji na ledové plose
e Ukroky postupné roznozuj a snozuj

e Poskokem roznoz a snoz (www.novak-hokej.wkz.cz)
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Balanéni schopnosti

Jedna se o cyklicky pohyb v rovnovaznych a balancnich (ne)schopnostech ditéte.
Aby byli déti schopni bruslit, musi udrzet rovnovahu ve skluzu na jedné brusli, a jesté vétsi
problém je balanéni, v pfenosu hmotnosti ze skluzné nohy na odrazovou. Zde dochazi ke

zméneé sméru vektoru sily.

Proto nacvik brusleni u zacinajicich nevedeme jen nacvikem techniky hokejového
brusleni, ale soubéiné s nacvikem brusleni vénujeme pozornost tréninkovym

prostfedkiim zamérenych k balanci v labilni pozici ve skluzu na jedné brusli.

Balancni tréninkové prostredky bez hokejky

Vétrnik na 1 noze (toc paizi) - kopej opakované na jedné noze, pfednoZ a zanoz
(vdha) opakované na jedné noze, dotek pravého lokte levého kolena, dotek prednozené
brusle, dotek zanoZené brusle Uhlopfi¢nou rukou, dotek prednozené a zanoZené brusle,
dotek ledové plochy na jedné noze (se zanoZenim), poskoky na jedné, drzime zanoZenou

brusli s poskokem na jedné, drz zanoZenou brusli s dotekem ledové plochy.

Balancni tréninkové prostiedky s hokejkou

Prekracuj hokejku - presko¢ hokejku, hokejku pod prednozenou nohou

(opakované), hokejku stfidavé pod prednozZenou a zanozenou nohou (opakované) apod.

Doporucuji tato cvi¢eni vyzkouset jesté pred vstupem na ledovou plochou. Nékde
na suchu ve sportovni obuvi a pak v bruslich opét jesté na suchu. Vlbec pro zlepseni
hokejového brusleni je vhodné se vénovat na suchu balanénim schopnostem a posilenim

hlezennich kloub( (cvi¢eni na boso, na jedné noze, v bruslich).
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ODRAZ A SKLUZ
Odraz a skluz podminiuje rychlost hokejového brusleni. Provadi se celou vnitini

hranou brusle, Sikmo vzad stranou.

Pfi tomto pohybu dojde k napnuti nohy v kolennim a kycelnim kloubu. Noha, ktera
zUstane na ledové plose, by méla byt znacné pokréena. (obrazek ¢. 19). (Pavlis, Peric,
2003).
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Obrazek 19 - odraz a skluz hokejového brusleni (Pavlis, Peric, 2003).
Jak uvadi Hrdzskd (2006), k nacviku pro odraz a skluz muize slouzit takzvana
y,kolobézka” a ,kacenka”, kdy se zacind v zdkladnim postoji jizdy vpred a provadime

opakované odrazy brusli, ale stéle stejnou nohou.
K nacviku odrazu Ize pfistoupit, pokud dité zvlada udrzeni rovnovahy pfi pohybu.
PrUpravna cviceni:

e Nacvik s vyuZitim hrazeni

e ,Kolobézka”

e ,Kacenka“

e Ndacvik ve dvojicich — dva Zaci se drzi za lokty, popf. za ruce. Jeden vidy tlaci
druhého, ktery jede pozpatku

e Ndcvik s vyuZitim Zidle/ hrazdy — dospély se opird zezadu o opéradlo a brusli
pozpatku, dité se drzi prednich roha zidle a tlaci ji pfed sebou

e Dulezitym a zdkladnim prvkem jsou zde vinovky a dvojvinovky
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SKLUZ A ODRAZ NA OBOU BRUSLICH
Pfi jizdé po obou bruslich se zacind pomoci odrazu od hrazeni, u zkusenéjsich
bruslafl se odraz provadi ze zakladniho postoje bez odrazu od hrazeni (mantinelu).

Snahou je dojet co nejdal bez dalSiho odrazu. Jezdi se na Sitku hristé.

PrUpravna cviceni:
e Nacvik odrazu od hrazeni
e Odraz od hrazeni
e ,Pumpovani“v kolenou a bocich
Chyby:
e Slaby odraz
o Prilis velky pohyb bokd, tzv. ,,pumpovani“ nahoru a dolt
e Narovnana postava
e Dalsi odraz brusli od ledové plochy

SKLUZ A ODRAZ NA JEDNE BRUSLI

Bez odrazu a skluzu bychom daleko nedobruslili, proto je skluz a odraz na jedné
brusli zakladni prvek pri hokejovém brusleni. Pomoci téchto prvk( se miZzeme pohybovat
po celé plose hokejového hfisté. Opét je zde zakladem snaha dojet co nejdale. Nejprve se
snazi udrzet jizdu v pfimém sméru, pozdéji k tomu mlzZeme pridat nacvik jizdy na vnitini

a vnéjsi hrané. To znamenad oblouk dovnitf a ven. (Pavlis, Peri¢, 2003).

Prlipravna cviceni:

e ,Kacenka“ - svérence vezeme pred sebou, drzime je za ruce a za jizdy se kyvame ze

strany na stranu
e Pouziti napf. kachnich citoslovci

e Dité jede popredu, my jedeme po zadu
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e ,auticka“, coZ je jizda v drfepu, jedna noha je natazena doprfedu a ruce jsou

v pfedpazeni

e Holubicka” (vaha predklonmo), ruce jsou v upazeni atrup sméruje dopredu.

Jedna noha je v zanoZeni, spodni noha je mirné pokrcena,

Pokud dité tuto techniku zvlada s doprovodem, mlzZeme ho zkusit pustit. Pokud tzv.
»kacenku” zvladne i samostatné, tak umi alespon ¢astecné bruslit. Pfi hokejovém brusleni
jsou nohy ditéte ohnuty v ky&elnim, kolenni a hlezennim klubu. Uhly ohnuti kloubu se

pohybuji od 90° do 120°.

Jak uvdadéni Pavlis, Peri¢ (2003), zakladni chyby v technice skluz a odraz na jedné brusli

jsou:
e (Qdraz je provadén Spickou brusle
e (Qdraz je provadén dozadu
e (Qdraz do stran se projevuje ,,zakopavanim®
e (Odraz nevychazi ze zakladni polohy nohou
o Prilis velky pohyb bokd, tzv. ,,pumpovani“ nahoru a dolt
e Malo pokréena kolena
e Narovnany trup
e Silovy odraz nohou - kazda noha se odrazi jinou silou
e Velky pfedklon, zaklon

e Nezvedani brusli nad ledovou plochu pfi vraceni nohou do zakladni (Pavlis,

Peri¢, 2003).
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4.4.4 NACVIK JiZDY VPRED
Nacvik jizdy vpred provddime vitaddach na Sitku, nebo délku ledové plochy.
Nejvétsi pozornost vénujeme spravnému odrazu. DUlsledné opravujeme chyby a v rliznych

obménach zafazujeme opakovani tohoto prvku do kazdé tréninkové jednotky.

Jizda vpred je zakladnim pohybem bruslafe a vychazi ze zédkladniho bruslarského

postoje.

Faze jizdy vpred: faze se pravidelné opakuji

e (QOdraz
e Skluz
e QOdraz

Jak uvadi Skarvadova (1999), viechny $patné navyky v technice jizdy vpred
a odrazu vpred ztéZzuji vycvik dalSich prvkd. Pokud dité zvladne zaklady jizdy vpred, je
dllezité procvicovat i nadale stabilitu arovnovahu na bruslich. JelikoZz neni moiné
s kazdym slabsim Zakem pracovat individudlné, mohou nam na zacatku pomoci Zaci, ktefi

uzZ na bruslich nékdy stali a dokazi se na ledové plose pohybovat.
PrGpravné cviceni: dle Kostky, Safafika, Zachové (1962).
e Jizda ve trojicich, nejslabsi bruslaf bude vidy uprostred

e Krajni bruslafi ho uchopi za obé pazZe tak, Zze na jedné strané bude mit

oporu za dlan a na druhé za zalokti
e Prostfedni zZak se nechava vozit a uci se mit nohy v mirném podrepu
e Brusle od sebe udrzujeme na vzdalenost Sifi chodidel
Postupné zkousi:
e Podrepy
e Pfedsouvani jedné nohy pred druhou

e Postupné zvedani brusli z ledové plochy (Kostka, Safafik, Zachova, 1962).
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Poznamka: P¥i vyuce jizdy vpred lze pouzit také speciadlni pomucky - lehké a pevné tyce.
Ty¢ dlouhou asi 2,5 metru drzi na obou koncich dva trenéfi, ucitelé nebo technicky

vyspélejsi bruslafi. Ctyfi aZ Sest 74kl se pFidriuje poniz ty€e a provadi uréené prvky.
Modifikace s vyuzitim tyce:
e Zakladni bruslarsky postoj

e Jizdu vpfed na obou nohou s opakovanymi podrepy a pfendseni vahy téla z nohy

na nohu dvouoporovou jizdu vpred
e Jednooporovou jizdu vpred

e Zastaveni pluhem a smykem

Chyby:
e Slaby odraz
e P¥ilis velky pohyb bokd, tzv. ,,pumpovani“ nahoru a dolt
e Napfimena poloha
e Velky predklon
VLNOVKY

Vinovka je jednou z moznosti pfechodd z jednoho oblouku do oblouku druhého,
a to pfi zachovani stejné jedouci nohy. Za¢indme napfiklad z jizdy po oblouku vpred ven

a nasledné prejdeme vinovkou do dalSiho oblouku vpfed dovnitt. (Hrazska, 2006).
Dvojvlnovka
Dvojvinovka (obrazek €. 20), ¢asto se uvadéji i jiné nazvy, jako jsou napf.
»Citronky”, ,burty”, ,rybi¢ky“. Jedna se o stfidavé roznozovani a pfinoZovani. (Hrazska,

2006).
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Obrazek 20 - Dvojvinovka (Hrazska, 2006).
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Pro usnadnéni pohybu je pfi roznoZovani dilezité vytocit Spicky brusli ven s mirnym

pokréenim kolen a pfi pfinoZovani obracené. (obrazek ¢. 21).

Obrazek 21 - Vytoceni Spicek hokejovych brusli ven (Pavlis, Peri¢, 2003).

Abychom predesli Uraziim z divod( rozjizdéni nohou do stran, nacvi¢ujeme s détmi

vytaceni a vtaceni brusli na misté. (Pavlis, Peri¢, 2003).

Synchronni dvojvinovka
Jednd se o odraz z obou nohou, stfidavé z pravé a levé brusle. Ale kazdy odraz je

z jiné hrany. (Pavlis, Peric, 2003).

Je to vlastné lyzarsky oblouk, kdy obé nohy zlstavaji na ledové plose. (obrazek €. 22).

Obrazek 22 - synchronni vinovka (Pavlis, Peri¢, 2003)

4.4.5 ZASTAVENI V JiZDE VPRED
Kazdy Zak touzici stat se dobrym bruslafem musi techniku zastaveni dokonale

ovladat, aby se v brusleni mohl zlepSovat a predesel tim pfipadnym Uraziim.
Zakladni zastaveni u jizdy vpired muize byt:
e Pluhem (jednostranny pluh, oboustranny pluh)

e Smykem (boc¢ni zastaveni)
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ZASTAVENI PLUHEM

JEDNOSTRANNY PLUH

Nejjednodussi typ zastaveni

Vahu téla musi byt pfenesena na brusli jedouci po ledové plose

Druhd noha se predsunuje mirné vpred. Nohu poloZime na $pi¢ku vytocenou

dovnitf na ledovou plochu (obrdazek €. 23).
Na tuto nohu je postupné pfenesena cela hmotnost téla az do Uplného zastaveni

Télo je ve vzpfimeném postaveni, rameno na strané nohy, kterd je v pluhovém
postaveni, je natoc¢eno lehce vpred a opacné naopak lehce vzad. Kolena jsou mirné

pokréena. (Pavlis, Peric, 2003).

Obrazek 23 - jednostranny pluh (Pavlis, Peri¢, 2003).

Z3aKkladni chyby pii nacviku jednostranny pluh:

Nohy jsou daleko od sebe

Velky, hluboky predklon

Paty brusli jsou malo vytocené do stran
Brzdéni vnéjsi hranou brusle

PFilis rychlé zatiZeni brzdici nohy

Ptedklon a ptepadnuti vpted pies brzdici nohu
Rychlé zatiZeni brzdici nohy

Napnuté koleno jedouci nohy
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Zastaveni na jedné brusli
Zastaveni na jedné brusli je velmi podobné zastaveni pomoci jednostranného

pluhu.
e Brzdici nohu lehce zvedneme nad led a Spic¢ku vytocime ven
e Vnitini hranu brusle pfiloZzime na led napfi¢, proti sméru jizdy, pfeneseme
na ni hmotnost téla a pfitlacime ji do ledu (obrdzek €. 24). Tim dochazi

k brzdéni pluhem.
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Obrézek 24 - zastaveni na jedné brusli v jizdé vpied (Pavlis, Peric, 2003).

e Predni, zédroven i jedouci noha je ve velkém pokréeni kolen a z(stdva na
ledé
e Nohy pfipominaji obracené pismeno T, coZ umoznuje odraz a pokracovani

v jizdé vpred. (Pavlis, Peri¢, 2003).

Zakladni chyby pf¥i nacviku zastaveni ne jedné brusli:
e Dostatecné nepokréend kolena
e Nohy/brusle jsou daleko od sebe

e Brzdici noha je zatiZzena pfilis rychle, pomalu, nebo malo intenzivné

Oboustranny pluh
PFi tomto typu zastaveni je technika stejna jako u nacviku pluhu pfi lyZovani.

e Nohy jsou vytoceny Spickami dovnitf
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e Kolena mirné pokréena a vtla¢ime je k sobé. Tim se udrZuje rovnovaha

(obrazek €. 25). (Pavlis, Peric, 2003).

Obrazek 25 - oboustranny pluh - rovnovaha (Pavlis, Peri¢, 2003).

e Paty musi smérovat od sebe a do stran

e Paty brusli naopak pomalu oddalujeme, az dojde k zastaveni (obrazek c.

26). (Pavlis, Peric, 2003).

Obrazek 26 - oboustranny pluh (Pavlis, Peric, 2003).

Zakladni chyby pfi nacviku oboustranny pluh:

e Malo vytocené paty do stran

e Kolena pfilis pokréend a daleko od sebe
e Brzdéni vnéjsSimi hranami brusli

e Nedostate¢né pokrceni kolen

e Nevyrazné vytlaceni pat brusli do stran

e Misto mirného zaklonu ptedklon a ptfepadnuti vpied
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ZASTAVENi SMYKEM
Tohoto typu se uziva pfi jizdé vysokou rychlosti. Zastaveni je velice obtizny prvek
aje vrcholem nacviku jednotlivych technik bruslafskych dovednosti. PFi zastavovani

v vev

tlacena silné k ledu (obrdzek €. 27). Brzdéni se provadi vidy vnéjsi hranou brusle. (Pavlis,

Peric, 2003).

Obrazek 27 - zastaveni smykem (pojdhrathokej.cz)

Metodika zastaveni smykem:
e Na zacatku akce je dllezité nadlehcit celé télo. Tim dojde k odlehéeni brusli
e Vytocit brusle, boky, hlavu a ramena, kolmo do sméru jizdy
e Kolena jsou mirné pokréena a priklanéji se k ledu (Pojdhrathokej.cz)

Pti spravném pfihranéni brusli se pohyb dokondi. Sila se rozlozi rovnomérné na

obé brusle v jejich prednich ¢astech. Vzdalenost brusli je asi na Sitku bokud (obrazek ¢. 28).

Obrazek 28 - bo¢ni zastaveni na obou bruslich (Pavlis, Peri¢, 2003).
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Zakladni chyby pfi nacviku zastaveni smykem:
e Brusle jsou malo pfiklonéné k ledu a nedostatecné odlehéené
e Kolena jsou malo pokréena
e Na prednich ¢astech brusli neni dostatecny tlak
e Predklon zpUsobujici pfepadnuti vpred
e Nedostateény podiep

e Madlo energické natoceni brusli proti trupu

Priipravna cviceni k zastaveni v jizdé vpred:

Vsechny druhy zastaveni nacvicujeme zpocatku tak, Ze Zaci nejdrive brzdi z jizdy vpred
smérem k mantinelu, o ktery se mohou v ptipadé potreby zachytit. V dalSim ndcviku si
Zaci individudlné nacvic¢i okamzik a misto zastaveni. Postupné zkracuji brzdnou drahu a

zvysuji rychlost jizdy pred zastavenim.

1. Z&ci brusli v zastupu proti trenérovi a zastavuji pred nim. Potom vystartuji na

stranu, kterou jim trenér ukaze, vraci se zpét a zarfadi se na konec zastupu.

2. Zaci jsou rozestaveni na brankové &are. Rozjedou se jizdou vpied a brusli do
poloviny kluzisté, kde zastavi a ihned se rozjedou do protisméru. Zastavi na tfetinové ¢are
hokejového hristé a opét jedou do protisméru. Zastavi na druhé tretinové ¢are
hokejového hristé a opét jedou do protisméru. Zastavi v poloviné kluzisté, vyjizdi do

protisméru a brusli za brankovou ¢aru.

3. Dale procvicujeme zastaveni pti clunkové jizdé, sbirdni a rozndaseni

predmétu, rlznych pohybovych hrach apod. (pojdhrathokej.cz).

4.4.6 VYJiZDENi OBLOUKU A PREKLADANI (ODSLAPOVANI, PRESLAPOVANI) V JiZDE VPRED
VYJiZDENi OBLOUKU
Vyjizdénim obloukl rozumime zataceni. Nacvik této dovednosti opét zaciname na

misté, kdy stojime v hokejovém postoji.
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Postaveni téla:
e PaZe jsou rozpaiené

o Nejdfive nacviCujeme rotaci kolem osy téla, kdy rozpazené paze vytocime
do levé strany a hlavu timto smérem také otocime, tim zplsobem
postupujme i na stranu pravou. Tento pohyb ndm pomaha pfi jizdé v
oblouku dosahnout spravného postaveni téla v oblouku, kdy pfi vytoceni
do jedné ze stran dojde k pokréeni a predsunuti vnitiniho kolene a
naklonu téla. Oblouk vyjizdime na malikové hrané vnitini nohy a palcové

hrané nohy vnéjsi
e Vaha je rovhomérné rozloZzena na obou bruslich
e Pohyb nacvi¢ujeme v jizdé slalomem kolem kuzelQ

Ve hrach a zdvodech nechdavame déti spontanné tento pohyb provadét bez toho,

aby déti mély paZze rozpazené. (www.jop.rvp.cz).
Modifikace vyjizdéni oblouk:

1. Zaci jsou rozestavéni ve dvou Fadach proti sobé a vzajemné se objizdé&ji. Na
znameni vyjede prvni fada, objede protéjsi zaky a po jeho dojeti do vychoziho postaveni

brusli druhy fada.

2. Zaci brusli na $itku nebo délku kluzi§té proti trenérovi. Ten ukazuje, na
kterou stranu ma bruslar zatocit. TotéZ mozno provadét ve dvojicich &i trojicich, kdy vidy

jeden z dvojice Ci trojice ukazuje zménu sméru jizdy.

3.  ZAci jsou rozestavéni po obvodu kluzisté (v kruhu, po p¥imce) ve vzdalenosti
4 - 6 metrd. Uréeny Zak slalomovité vsechny objede a vrati se na své plvodni misto,
nasledné vyijizdi dalsi, stojici pred nim. Vzddalenosti mezi bruslafi ménime a vytvafime tak
zatacky o vétsim ¢i mensim poloméru.

4. Vhodnym spojenim jizdy vpied a vyjizdéni zatacek je tzv. ,promendda“. Z4ci
jedou v zastupu stfedem kluzisté od jedné k druhé jeho kratsi strané. Pfed kratsi stranou
odbocduji stfidavé vlevo nebo vpravo a podél delSich stran se vraceji na sva mista, odkud

vyjizdéli. PFi nové jizdé stfredem kluzisté utvofi dvojice chycenim se za ruce a na konci opét
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odbodi jedna dvojice vlevo a druhd vpravo. Pfi tfetim okruhu jedou jiz ve ctveficich, az
nakonec vytvofi jednu velkou fadu. Stejnym zpUsobem se pak déli na mensi skupiny, az

opét kazdy projede stiedem kluzisté sam (Havrankovd, 1985).

Chyby:

PFiliS velké pokréeni v kolenou

e Zaklon, predklon

e Nedostateény naklon do stfedu oblouku

e Vedeni brusli tésné za sebou v jedné stopé

e Vaha téla na patdch brusli

Pti vyjizdéni obloukll na obou bruslich (obrazek ¢. 29), je télo naklonéno k ledové
ploSe smérem do stfedu samotného oblouku a mirné dopfedu. Rameno smérujici dovnitf

kruhu je tim smérem také vytoceno.

Obrazek 29 - vyjizdéni oblouki kolem kuzele (Pavlis, Peri¢ 2003).

Nohy jsou mirné pokréené. Hmotnost je na vnitfni noze, kterd je pfedsunutd dopredu.
Pokud zatacime doleva, je predsunutd leva noha, levd 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 zataceni na pravou stranu. Pokud chceme dosahnout
kratkého oblouku, musime vnitfni brusli posunout vice vpred. Kratsi oblouk vyzaduje vétsi

naklon na stranu, kterou chceme oblouk udélat (obrazek ¢. 30).
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Podle Pavlise a Perice (2003) je toto jeden z nejjednodussich zplsobl pro zménu sméru

jizdy. Na za¢atku maze dokonce nahrazovat zastaveni.

Obrazek 30 - Kratsi oblouk, vétsi naklon téla (Pavlis, Peric, 2003).

PREKLADANI VPRED

vvvvvv

Pro dokonalé provedeni techniky vyZzaduje presny ndcvik jednotlivych fazi. (Havrankova,

1985).
Priipravna cviceni (faze) pro prekladani:
e (QOdslapovani

e Preslapovani (Havrankova, 1985).

Odslapovani

Odslapovani je prvotni faze prekladani
Prliipravna cviceni:
e (Qdslapovani u hrazeni — dité se drzi hrazeni a odslapuje

e ,Kolobézky” — Zak jede po vnitini brusli a nacviCuje se odraz z vnéjsi nohy (Barton,

Havrankova, 1982).

e Jizda po kruznici odslapovanim — priapravné cviceni pro prekladani vpred
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Postaveni téla pro jizdu po kruZnici odslapovanim:
e Stoj spojny
e Natocenim levého boku do kruhu
e Mirny podfep a rotaci trupu vlevo smérem do stfedu kruhu
e Pravou paZi drzime v pfedpaZeni, levou v zapazeni

e Vahu téla pfeneseme na levou nohu postavenou na vnéjsi hranu brusle a jedouci

po obvodé kruhu
e Télo v podrepu

e Vnitfni hranou pravé brusle provedeme odraz. Soucasné oddalujeme volnou nohu

mirné vzad

Chyby:
e Spatné postaveni téla a rozlozeni vahy
e Vzpfimeny postoj
e Predklon, zaklon

Preslapovani
Po zvladnuti odSlapovani se déti zacinaji ucit preslapovani, coz je stale pouze

prGpravné cviceni pro prekladani.

PrUpravna cviceni:

PreSlapovani u hrazeni

e Prekladanilevé nohy

e Prekladani pravé nohy

e Drzi se za ruce a nacvicuji preslapovani

e Preslapovani po obvodu kruhu
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e Preslapovani ve dvojicich s vyklonénim do kruhu. (Kostka, Safafik, Zachova,

1962).
Chyby:
e Predklon, zaklon téla
e Nerovnomérné prendseni vahy

Pokud Zaci zvladnou preslapovani u hrazeni, kde si pouze zkousi prekladat pravou
nohu, kdy je brusle nato¢ena mirné dovnitt, ptres Spicku levé nohy, mohou si stoupnout

do kruhu (obrazek ¢. 31). (Pavlis, Peri¢, 2003). .

Obrazek 31 - pohyb nohou pti nacviku preslapovani

(Pavlig, Peri¢, 2003).
Podle Kostky, Safafika a Zachové (1962) jedinci, ktefi zvladaji preslapovani, si ho
mohou dale procvi¢ovat pfi napodobovani drahy vinovky, kdy se pravidelné stfida strana

preslapovani.

Preslapovani musi byt vyucovano stejné na obé nohy.

Rozdil prekladani x preslapovani:
e Pfipreklddani  dochdzi  kvyraznéjSimu  prekfizeni nohou nez
pfi preslapovani.

e Priprekladani dochazi k vyraznéjSimu pretofeni ramen dovnitf oblouku

pres osu téla. (http:\\publi.cz).
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Prekladani
Pfi procvi¢ovani preklddani je velmi vyhodné vyuZivat kruh(l, ohranicujicich na
hokejovém hfisti body pro vhazovani a jezdit po jejich obvodu stfidavé vlevo a vpravo,

kruhy postupné zmensovat a zvétSovat (obrdzek ¢. 32). (Pavlis, Peric, 2003).

Obrazek 32 - Prekladani pti hokejovém brusleni (Pavlis, Peric, 2003).

Prekladani vpred
TECHNIKA PREKLADANI V JiZDE VPRED

e Zacindme vidy na levou stranu

Cely pohyb pfi prekladani vychazi z kloub(
e Pravé rameno tla¢ime vpred

e Levé rameno tla¢ime vzad

e Cely trup je naklonén dovnitt kruhu

e QOdrazy

Prekladani vpred ma dvé zakladni faze:

e Prvnifaze

e Druha faze
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Prvni faze - pfi jizdé vlevo je levda noha mirné pokrcena. Je na ni vaha celého téla.
Prava brusle provadi odraz z vnitini hrany. Pfi odrazu je levé koleno ptikréi a prava se

oddali. (obrazek ¢. 33). (Pavlis, Peric, 2003).

Obrazek 33 - prvni krok (faze) pti prekladani v jizdé vpied (Pavlis, Peric, 2003).
Druha faze - Leva noha se napind a prava se po ledové plose pfiblizuje k levé,
kterd jede po ledové plose a nesmi byt zvedana nad ledovou plochu (obrazek ¢. 34).

(Pavlis, Peric, 2003).

Obrazek 34 - druhy krok (faze) pti prekladani v jizdé vpred (Pavlis, Peric, 2003),

Vnéjsi noha (prava), je naklonéna k ledové plose vnitini hranou. Leva, tedy vnitini
noha, je postavena na vnéjsi hrané brusle. Odraz se provadi pravou nohou a tedy celou
vnitfni hranou pravé brusle. Hmotnost téla je pfenesena na levou nohu, ktera je znacné
pokréena. Vnéjsi hrana levé nohy je pfiklonéna k ledu a tim padem vyjizdi oblouk. Dochazi
k prekrizeni pravé nohy pres Spicku levé nohy. Za timto nasleduje odraz vnéjsi hranou levé
brusle do prekfizeni za pravou nohu. Nasledné jde leva noha zpatky do zdkladniho
postaveni a prava noha dokoncuje oblouk na vnitfni hrané. Tento cyklus se nam stale

opakuje. (Pavlis, Peric, 2003).
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ODRAZY:

Struktura pohybu prekladani vpred vlevo:

Odraz vnitfni hranou pravé brusle az do dopnuti pravé nohy v kolenu

(noha sméfuje ven z kruhu, Spic¢ka brusle sméfruje dold a mirné ven)
e PreloZeni pravé nohy pres levou

e Preneseni vahy na pravou nohu. Soucasné odraz vnéjsi hranou levé brusle
do zkfizeni vzadu (odraz az do napnuti kolen a Spicky, ktera sméfuje

v konci odrazu doltd a ven z kruhu)
e Pritazeni levé nohy tak, abychom se dostali do zakladniho postoje
Nacvik odrazu prekladani vpred vlevo:
Pokud provedeme rozklad prekladani, zjistime, Ze bruslar provadi dva pfimé odrazy:
1, Odraz - vnitini hranou vnéjsi brusle

Zak stoji vzpiimené 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 upazi. Prava ruka je v pfedpazeni, leva v zapazeni. Obé ruce zhruba ve vysi pasu. Vaha
téla spociva po celou dobu na levé noze. Ta je mirné pokréend a jede po kruhu. Odraz
provadi bruslar celou vnitfni hranou pravé brusle. Pfi odrazu Zak pokréi koleno levé nohy,
pravou oddali do unoZeni. Ve druhé fazi se stojna noha postupné napind, prava noha se

pritahuje k noze jedouci po ledové plose.
2, Odraz - vnéjsi hranou vnitini brusle

Velmi tézky odraz. Zak se musi odrazit celou vné&jsi hranou vnitfni brusle. Nacvik
mGZeme zaéit u hrazeni. Zak se obéma rukama drii za horni ¢ast hrazeni a zkousi odraz
vnéjsi hranou, teprve potom jede bez opory. Po rozjezdu odslapovanim zak prekfizi
pravou nohu pres levou a poloZi ji na led tésné pred levou nohu. Jede nyni na pravé noze

a levou provadi odraz vnéjsi hranou do zkfiZzeni. Po odrazu pfisune nejkratsi cestou levou

nohu k noze jedouci (Milcinska, 1997).

Zakladem je naucit se prekladat na obé strany. Nejprve nacvicujeme prvni odraz

7 s

na obé strany, pak druhy odraz na obé strany a nakonec celé prekladani. Prekladani
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mulzZeme zpocatku nacvicovat s zaky tak, Ze se drzi v kruhu za ruce a prekladaji na misté

(zvykaji si tim na natoceni téla ¢elem dovnitf kruhu).

Zakladni postoj u prekladani vpred:
e Postoj je vzpfimeny

e Kolena jsou mirné pokréend (obrdazek €. 28). (Pavlis, Peric, 2003).
PrUpravné cviceni:
e Had - velmi dobrym zdbavnym cvi¢enim pro prekladani je také tzv. ,,had”,
vyZadujici jiz obratnéjsi bruslare.
Svérenci, ktefi dobte zvladli toto prekladani na obé strany, pokracuji v jeho procvi¢ovani

tak, Ze prekladaji po draze vinovky.
Napft. preloZi nejprve 2x — 3x vlevo, pak 2x — 3x vpravo, znovu vlevo atd.

V posledni fazi nacviku prekladani vpred se kombinuje prekladani s vyjizdénim
zatacek mezi nepravidelné rozestavénymi prekdzkami. Ma-li se had podafit, je tfeba, aby

se nikdo nenechal pred ota¢enim vozit a béhem otdceni se vSichni pevné drzeli za ruce.

e Zatacky - obdobnou variantou cviceni Had je, Ze se déti (nejlépe v poctu 5 -
6) drzi za ruce a prvni ur€uje smér. Tim, Ze prvni nahle prudce zatoci, zvysi
rychlost ostatnich ¢lend skupiny, z nichZ posledni se po vyjeti zatacky stava

prvnim a vede skupinu do nového sméru.
e Osmicka - jizda po obvodu osmicky, jejichZ velikost postupné zmensujeme.
e Hodiny - Zaci, ktefi dobfe zvladli prekladani vpred, uvitaji také tzv. ,,
hodiny” .

V fadé stojici zaci se drzZi za ruce. Jedna polovina z nich je otocena ¢elem vzad. Stredni
v fadé stoji pfi otaceni na misté, ostatni se pohybuji kazdy po obvodu kruhu. Nejrychleji se
pohybuji krajni, ktefi maji byt nejvyspélejsi bruslafi. Podminkou Uspésného otaceni je
pevné drzeni aneustalé vyrovndvani rady tak, aby obé ramena tvofila za pohybu

prekladajicich pfimku. (Safafik, 1972).
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Jakmile se Zaci sezndmi s prekladanim, dbame také na to, aby pfi vyjizdéni zatacek
koncili jejich vyjeti dvojim nebo trojim preloZenim, a tak ziskali znovu na rychlosti jizdy.

(Safafik, 1972).

Struktura pohybu prekladani vpred vpravo je totoind s preklddanim vlevo, pouze

v obraceném provedeni.
Zakladni chyby v technice prekladani vpred:
e Pokréeni nohou v kolenou

e Spatné drieni téla - trupu a paZi (obrazek &. 35)

P —— -

Obrazek 35 - Spatné drzeni trupu (Pavlis, Peric, 2003).

e Pokréeni odrazové nohy v kolené po odraze

o NAacvik prekladani pouze na jednu stranu

e Pfi prekladani napnuté koleno vnéjsi nohy

e Dokonceni kroku je provedeno patou a ne Spickou

e Nenizachovan cyklus opakovani odraz - skluz - odraz

e (Qdraz je veden z hran brusli

o Nedostateény naklon téla dovnitf kruhu

e Zada jsou natocena do stfedu kruhu

e Nerytmicky odraz obéma nohama (zda se, jako by bruslar kulhal)
e Nestejné dlouhé skluzy

e (Qdraz z vnitfni a vnéjsi nohy neni stejny, dochazi ke "kulhani"
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e Slaby odraz vnitfni nohy (Pavlis, Peri¢, 2003).
Zmény sméru v jizdé vpred:

Setkdvame se s dvéma typy zmény sméru, z nichz kazdy se vyuZiva za jinym

Ucelem.
e Prekladani
e ,Bogna“

Bogna - Vyjizdéni obloukll v jizdé vpred (jizda v kratkych obloucich). Patfi k zakladnim
zpUsobUm zmény sméru pfi brusleni. Technika provedeni v jizdé po obou bruslich (tzv.

bogna) slouzi k prudkym zméndam sméru na malém prostoru (Peric, 2002).

Vyjizdéni obloukd u hokeje je ovlivnéno drzenim hole a vedenim puku. Nedochazi
zde k pretdceni ramen pres osu. HUl s kotou¢em drzime ve sméru jizdy. Prekfizeni rukou
se doporucuje pfi vyjeti velmi kratkého oblouku z dlivodu lepsi kontroly puku a zamezeni

jeho ztraty.

Peri¢ (2002) tvrdi, ze pfi zatdceni s vétSim polomérem sice zak méni smér jizdy
pozvolnéji, ovSiem prekladanim neztraci svoji rychlost nebo ji mlze i zvySovat. Vyjizdéni
obloukl prekladanim je jeden ze zplsobl zmény sméru, dalo by se fici, Ze je to ta
nejjednodussi moznost. Néktefi skvéli bruslafi jsou vsak schopni vyjizdét prekladanim

i kratké a prudké zatacky.

Jifi Sejba, byvaly reprezentant Ceské republiky a trenér prohlasil (Pytlik, 2015, s. 41):
,V raném détstvi jsem strdvil obrovské mnozstvi hodin na ledé. Hodné jsem se vénoval
bruslarskému kroku v pfimé jizdé v obloucich. Alespori u mé to tak fungovalo a moznd to
bylo vidét i na mém brusleni. Doporucil bych dbdt na kvalitu provedeni a na co nejvice

opakovadni”,

4.4.7 STARTY V JiZDE VPRED
Rychle ,vystartovat” povazujeme v lednim hokeji za velmi duleZité. V soubojich
o kotouc €asto rozhoduji sekundy. Hrac, ktery schopnéji a rychleji reaguje na start v nich

ma navrch.
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Navic charakter hry a hokejového brusleni vyzaduje neustdlé zmény sméru,
brzdéni atudiz istartovani. Starty je nutné trénovat na obé strany (z obou nohou)
rovnomérné, protoze hra¢ musi umét pfi zapase zareagovat v co nejkratSim case

a nemUZe se pretacet na stranu, na kterou se mu lépe startuje.

e Start vpred

e Start vpred stranou
Start vpred
Metodika startu vpred:
Pro start je dllezité vytvoreni nerovnovahy:
e Hluboky predklon vpred, skoro jako by mél pfepadnout
e Nohy pokréené
e Télo v mirném podiepu

e (Odrazovd noha je vytocena Spi¢kou ven (brusle spolu sviraji skoro pravy

uhel)

Takto dosahneme zakladniho postoje pfi startu vpred (obrazek €. 36).

Obrazek 36 - zakladni postoj pri startu vpired (Pavlis, Peric, 2003).
Podle Pavlise s Pericem (2003) na vlastnim odrazu se podili celd dolni koncetina,
ktera se po zadbéru propne. Prvni tfi, ¢tyfi kroky provadime dynamicky, kratce a z vnitfnich

hran brusli, Spicky sméfuji vyrazné do stran.

Pti startu napomahaji také ruce. Ty délaji zabéry dopredu a dozadu (protismérné).

Postupné se prodluzuje délka skluzu. Frekvence krokl klesa a je vice vyuZita celad plocha
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nozl. Zaroven se zmensuje Uhel vytoceni, pod kterym se brusle odrdzi. Pohyb prechazi

plynule do jizdy vpred.

Start stranou vpired
Metodika startu stranou vpied

Zakladni postoj pfi startu stranou se podoba postaveni pti startovani vpred s tim

rozdilem, Ze télo je vice vzpfimeno (obrazek ¢. 37).

Obrazek 37 - zadkladni postoj pfi startu stranou vpied (Pavlis, Peri¢, 2003).
e Start je zahdjen silnym odrazem z vnéjsi nohy, z jeji vnitini hrany (z nohy

vzdalenéjsi vzhledem k zamyslenému pohybu)
e Preneseni vahy na druhou nohu a odlehéena noha ji prekracuje
e Po prekroceni se zadni noha odlehCuje a zaroven se pretaci ¢elné do sméru
jizdy
Pohyb pokracuje stejné jako pfi startu vpred nékolika rychlymi kroky a opét pfechazi do

jizdy. (Pavlis, Peri¢, 2003).

Modifikace startu stranou vpied:

Pro zdokonalovani hokejovych startll stranou procviCujeme starty v rlznych

obménach a kombinacich po predchozim bruslafském prvku ¢i pohybu, a to napftiklad:
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e rychly start vpred zjizdy vpted — hraci brusli po ledové plose
vjednom sméru. Brusli volnéjs$im tempem. Na pisknuti trenéra

nasleduje rychly start vpred
e rychly start vpted ze diepu
e rychly start vpfed z lehu

4.4.8 RYTMUS HOKEJOVEHO BRUSLENI

Spatny rytmus se na venek projevuje horsi plynulosti pohybu, ,nekulhanim“.

A to hlavné pri prekladani, ale také pfi jizdé vpred ivzad. Pro nacvik je mozné vyuZit
hudby nebo tleskani. Nejprve s pomalou frekvenci, kterou mizeme postupné zrychlovat.

(Pavlis, Peri¢, 2003).

4.5 METODIKA NACVIKU A ZDOKONALOVANI V JiZDE VZAD
Jizda vzad je druhd zakladni bruslarska dovednost. Pohybu jizdy vzad napomah3d

prace ramen a bokud. Samotny pohyb vychazi z kycelniho kloubu, odkud se potom prenasi

vvvvvv

Obrazek 38 - spravné drzeni téla v jizdé vzad. (Pavlis, Peric, 2003).

Pfi jizdé vzad jsou zakladnim prvkem nacviku soubézna vinovka a dvojvinovka. Technika

jizdy vzad vychazi ze zakladniho postoje.
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4.5.1 ZAKLADNI POSTOJ JiZDY VZAD

Metodika hokejového brusleni v jizdé vzad — zakladni postoj (obrazek ¢. 39).
e Hlavaje rovné
e Télo je ve zpfimeném postaveni
e Panev je protlacena dopredu
e Rozkroceni nohou (na uroven boku)
e Prace bokl a ramen
e Pohyb z kyéelniho kloubu, odkud se prendsi do Spi¢ek nohou

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

(Pavlis, Peric, 2003).

Obrazek 39 - zakladni postoj v jizdé vzad (Pavlis, Peric, 2003).

4.5.2 METODIKA NACVIKU JiZDY VZAD ODRAZ A SKLUZ:

e Vinovky
e (Odraz a skluz

Odraz se provadi vzdy z vnitfni hrany brusle (stfidavé pravd alevd noha) opakovanym
pokréovanim a napinanim nohy v kolennim kloubu a pohybem pfislusSného ramene

a boku. Nohy nezvedame z ledové plochy.

Hra¢ prenese vahu na pravou nohu a obloukem vzad po vnitfni hrané se odrazi

do jizdy vzad. Leva noha pfitom klouze po ledové plose a udrzuje rovnovahu.
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Odraz se provadi zcelé hrany brusle. Po navratu pravé nohy do zdkladniho postoje
nasleduje preneseni vahy na levou nohu a odraz z vnitini hrany do oblouku vzad. Dochazi

tak ke stfidani obou nohou pfi odrazu a skluzu (Pavlis & Peri¢, 2003).

vevys

dokonalém zvlddnuti jizdy vpred. OvSem prlpravna cvi¢eni a ndcvik samotné techniky je

podobny jako u jizdy vpred. (Pavlis, Peri¢ 2003).

Metodicka cviceni pro nacvik jizdy vzad:

e Nacvik ve dvojicich - vidy dva svérenci stoji celem k sobé. DrZi se za zapésti
nebo za predlokti. Jeden Zak brusli vpfed a tla¢i druhého Zaka pred sebou.

73k jedouci vzad mGze zkusit pfenaset vahu z jedné nohy na druhou.
e Ndcvik ve dvojicich - jizda na jedné brusli
e Podrepy
e Dvojvinovky, soubézné vinovky
e Vidy se snazit dat k sobé podobné stavéné déti

Pti téchto metodickych cviceni je vidy dulezitda komunikace mezi obéma bruslafi.
| pres to, Ze se zak jedouci vzad muze diky drZeni za ruce spoluhrace citit jisté, je nutné,
aby si ledovou plochu za sebou kontroloval. Ob¢as musi otocit hlavu do sméru jizdy a

zkontroloval situaci za nim.
Chyby:
e Komunikace

e Vyska déti ve dvojicich
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VLNOVKY
Dvojvinovka
Dvojvinovka v jizdé vzad plini stejny ucel jako dvojvinovka v jizdé vpred, proto se ji

také rika stejné jako pfi jizdé vpred, ,bufrtiky, citronky, rybicky”.

Metodicka cviceni:

e Buritiky (citronky, rybicky) - Nacvik zac¢indme vzdy v zdkladnim postaveni. Nohy

jsou vytoceny patami od sebe a Spicky jsou u sebe (obrazek ¢. 40).

—mr g o e
et S e

Obrazek 40 - Dvojvlnovka v jizdé vzad (Pavlis, Peric, 2003).

e Burtiky pres kuzely — obdobné cviceni, ale déti musi udélat , burtik” pred kuzelem,

aby ho nesrazily

Vaha téla je pfenesena na vnitini hrané brusli, kolena tla¢éime k sobé a panev

tla¢ime vzad.

Jak uvadi Pavli$ a Peri¢ (2003), po odrazu spojujeme nohy obloukem do zdkladniho
postaveni. Vzdy vyuzivame skluzu a pohyb provadime pomoci pérovani v kolenou. Nikdy
ne silou. Pokud neni pérovani v kolenou dostatec¢né, vinovky jsou pfilis kratké a moc

blizko za sebou.

Chyby:
e P¥ilis rychlé, nebo pomalé délani vinovek (,burtik(“)
e Vzpfimeny postoj

o Velky predklon
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Soubézna vinovka (obrazek ¢. 41)

Obé brusle jsou stale ve styku s ledem, nohy jsou pokréeny v kolenou a vzdaleny
od sebe jako pfi mirném stoji rozkrocném. Soubézné vinovky se nacvicuji tak, Zze odraz
provedeme vnitfni hranou levé nohy. Pfi odrazu napiname nohy v kolenou. Napomaha

nam i pohyb ramene na pfislusné strané a boku vzad.

Po odrazu preneseme hmotnost téla na pravou, neodrazovou, nohu, ke které
postupné pfisuneme levou, odrazovou nohu. Stopa, kterou pfi jizdé vzad zanechavame, je

tedy vinovka, kterd je ve vnéjsim oblouku mirné rozsifend. (Pavlis, Peri¢, 2003).

prinodent

f’—\. v ‘.\‘w'! 24 devd
ralr v :—/?- 1T . // ‘\\
Jildy 80 nole ‘~‘J/‘~

pravé nony/ 1ras pravi
) .,‘.1 \Oh 0\

Obrazek 41 - soubézna vlnovka v jizdé vzad (Pavlis, Peric, 2003).

PrUpravna cviceni:

1. Nacvik jizdy vzad u mantinelu - Prvni pohyb vzad provede zak tak, Ze se postavi
celem k mantinelu a odrazi se od néj obéma rukama. Zdlraznujeme mirny predklon bez
vysazeni a podiep. Po ziskani potrebné jistoty uc¢ime zdka tentyz pohyb, ale s kontrolou
prostoru za sebou: bruslaf otoCi hlavu vzad a kontroluje prostor za sebou. Pohyb hlavy

musi zvladnout na obé strany.

2. Nacvik jizdy vzad ve dvojicich - Zaci se postavi proti sobé& a uchopi vzajemné za
predlokti. Ten, ktery jede vzad, nechd se nejprve pouze tladit a dba, aby zachovaval
stabilitu dostateénym pokréenim nohou v kolenou a udrioval brusle od sebe na
vzdalenost chodidla. Pak za stalého tlaceni druhého zkousi opakované drepy, uklony
stfidavé vlevo a vpravo a nakonec prenasi vahu stfidavé na pravou a levou brusli, aniz by

druhou zvedal z ledu.

Ve dvojicich nacviCujeme zpocatku jako ,,rybicky“ vzad, tak soumérné vinovky vzad. Pfi

téchto cviéenich uz druhy prestdva jedouciho tlacit a poskytuje mu pouze oporu.
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Priklady k procviceni:

PFi procvicovani jizdy vzad postupujeme obdobné jako pfi ndcviku jizdy vpred, pfipadné
kombinujeme s jizdou vpred. Soutézime, kdo provede mensi pocet odrazli potiebnych k

prekonani urcité vzdalenosti nebo kdo nejrychleji prejede ¢ast kluzisté.

e MiulZeme také zaradit zabavné cvi¢eni nazvané ,,vlak”, pfi kterém Zaci vytvori
zastupy po péti az Sesti a uchopi se vzajemné v pase. Prvni urCuje smér jizdy a
vede vlak libovolnym smérem po kluzisti. Déti brusli libovolné vpred a vzad.

Zatacky vyjizdéji na obou nohou.

Nejcastéjsi chyby:
e Predklon a jizda po $picce brusle
e Nedostatecné pfendseni vahy téla na jedouci nohu
e Nedostatecné pérovani v kolenou
e Rychlé a kratké vinovky

e Nedokonéeni cviku do zakladniho postoje

C-oblouk
Pokud zak zvladne jizdu vzad ve vinovkach, mlzZeme pfistoupit k vyuce jizdy vzad pomoci

C-oblouku.

C-oblouk — vyjeti oblouku za pomoci odslapovani vné;jsi nohou (obrdazek ¢. 42).

e == =5
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Obrazek 42 - C-oblouk, odslapovani v jizdé vzad (Pavlis, Peric, 2003).
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Metodické cvieni:
o Nejvhodnéjsi je zacit ve dvojicich
e hradi se drzi za predlokti, obliceji stoji k sobé

e Jeden hrac stoji ve sméru jizdy. Pojede tedy jizdou vpred a druhy hrac¢ pojede
jizdou vzad. Hraci mezi sebou maji napf. hokejové hole, ¢i jinou pomducky, které se

oba drzi. (obrazek ¢. 43).
Pfi C-oblouku stfidame pravou a levou nohu ve tfech fazich (obrazek €. 44).
Faze C-oblouku
e Odraz
e Skluz

e Qdraz

Obrazek 43 - nacvik C-oblouku ve dvojicich Obrazek 44 - C-oblouk - stridani pravé a levé nohy
(Pavlis, Peric, 2003). (Pavlis, Peric, 2003).

Vyzkumy ukdzaly, Ze pozor musime ddvat na spravny rytmus pohybu. (Pavlis,

Peric¢, 2003).
Chyby pfi jizdé vzad:
e (QOdraz ze Spicek brusli
e Hra¢ ma pfilis toporny postoj
e Nepokréené nohy
e P¥ilis rychlé a kratké oblouky

e Pohyb boki a pohyb vychazejici pouze od nohou
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4.5.3 ZASTAVENI V JiZDE VZAD
Pokud Zak zvlada techniku zastaveni pfi jizdé vpred, je pro néj zastaveni v jizdé

vzad lehkym prvkem.

Zakladni zastaveni u jizdy vzad mtze byt:
e Pluhem (oboustranny pluh)
e Najedné brusli (T-brzda)

e Smykem (bocni zastaveni vzad)

OBOUSTRANNY PLUH

Oboustranny pluh vypadd obracené nez pluh uZivany pti zastavovani v jizdé vpred.
Metodika:

e Spicky brusli jsou vytoéeny ven

e Pfihranéni vnitfnich hran obou brusli

e Paty brusli musi byt odlehéeny, hmotnost téla je pfenesena na Spicky

e Kolena jsou tlacena smérem dold, k ledu

e Nohy vytvori zastaveni ve tvaru pismene V (obrazek ¢. 45). (Pavlis, Peri¢ 2003).

Obrazek 45 - zastavovani v jizdé vzad - oboustranny pluh (Pavlis, Peric, 2003).
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Zakladni chyby pfi zastaveni oboustrannym pluhem:

e 73k ma $picky malo vytocené ven, tim padem netlaéi kolena pfilis k ledové

plose
e Bruslaf ma maly predklon, ale zaroven hlava je predklonéna pfilis

e Vyuziva se cela plocha noZe brusle, ale ma se vyuZivat pouze vnitfni hrana

ZASTAVENI NA JEDNE BRUSLI (T-BRZDA)

T-brzda je zastaveni podobajici se zastaveni u jizdy vpred.
Metodika:
e Nohu, kterou chceme brzdit, zvedneme nad ledovou plochu
e Spicku brusle vytoéime ven
e Vnitifni hranu brusle pfilozime na ledovou plochu napfic, proti sméru jizdy

e Preneseme hmotnost téla na vnitfni hranu brusle

Pritla¢ime ji do ledové plochy (obrazek €. 46).

Podle Pavlise a Peri¢ (2003), tim dojde k brzdéni pluhem. Jedouci noha je ve
velkém pokréeni kolen a z(istdva na ledé. Nohy pfipominaji obracené pismeno T, coz

umoziuje nasledny odraz a pokracovani v jizdé vpred.

Obrazek 46 - T-brzda v jizdé vzad (Pavlis, Peric, 2003).
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Zakladni chyby pf¥i nacviku T-brzdy:
e Nedostateéné pokrcena kolena
e Brusle daleko od sebe

e Brzdici noha je zatiZzena a pfitlacena do ledové plochy pfilis rychle

BOCNi ZASTAVENI NA 0BOU BRUSLICH (V-BRZDA) (OBRAZEK €. 47).
Tohoto typu se uziva pti vysoké rychlosti v jizdé vzad. Je velice obtizny aje vrcholem
nacviku jednotlivych technik bruslafskych dovednosti. Brzdéni se provadi vidy vnéjsi

hranou brusle. (Pavlis, Peri¢ 2003).

Obrazek 47 - V-brzda v jizdé vzad (Pavlis, Peric, 2003).

Metodika:

Technika je stejnd jako pfi brzdéni smykem v jizdé vpred.
e Vytoceni hlavy, ramen, bokd a brusli kolmo do sméru jizdy
e Nadlehéenitéla

v vev

o Kolena tlacit smérem k ledové plose

Zakladni chyby pFi nacviku V-brzdy:
e Nedostatecné nadlehceni téla
e Nedostatecné pokréena kolena

e Maly, nebo témér Zzadny tlak na Spi¢ku brusli
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4.5.4 METODIKA NACVIKU JiZDY VZAD

e Z4ci se postavi pravym bokem dovnit¥ kruhu.
» Kolena jsou v podiepu
» Trup smétuje do stfedu
» PaZe jsou upazené
» Leva ruka je v mirném predpazeni
» Pravd mirné za télem
S timto postojem si vyzkousi nejprve jizdu vpred.
e Cviky na odslapovani, tedy opét ,kolobézka“”
e Cviky pro prekladani u hrazeni, které pozvolné prechazi v prekfizeni nohou.
e PrekfiZzeni nohou nacvi¢ujeme nejprve u hrazeni.
» Nohy musi byt pokréené v kolenou
» Kolena jsou mirné od sebe
» QOdrazova noha se vZdy po odrazu musi pokrcit

» Vnéjsi noha se preklada pres osu té vnitfni atim provadi odraz

z vnitfni hrany
e Nasleduje nacvik odrazu vnitifni nohou, opét u hrazeni.
» Kolena jsou pokréena
» Leva noha je prekfizena za pravou
» Vnéjsi hrana levé nohy provede odraz
» Dokonc¢ime odraz

» Zvedneme levou nohu zledu, a co nejkratsi cestou ji v prekrizeni

prisuneme k jedouci noze.

Vse nacvicujeme na obé strany.
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e DalSim krokem ke zvladnuti jizdy vzad je prekladani vzad po kruhu. Zde
musime dbat na vSechny predeslé popsané body. Opét procvicujeme na

obé strany.

Vhodna jsou cviéeni, kdy pfekladame vzad ve dvojicich. Jeden zZak jede

vpred a pfidrZuje druhého, ktery preklada vzad, za predlokti.

Po zvladnuti téchto krokll mUZe nasledovat prekladani vzad samostatné,

ale v pomalém tempu (Pavlis, Peric, 2003).

ODSLAPOVANI

Provedeme nacvik samotného odslapovani.

Metodika:
e ,Kolobézka” vzad
e (Qdraz vnitini hranou pravé brusle
e Spitka smétuje dovnit¥
e (Qdraz
e Po dokonceni odrazu pfrisuneme pravou nohu obloukem do predeslého
postaveni
PRESLAPOVANI

Preslapovani je prliprava pro prekladani. Nacvik provadime opét u hrazeni a pak

teprve v jizdé.

Metodika:
e Stfidavé zvedame brusle z ledové plochy
e Pokladame je na Uroven jedouci nohy

45.4.1 PREKLADANI

vvvvvv

prekladani vpred. Nejdrive je dllezité zvladnout jizdu vzad.
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Metodika:

Za¢ind se prekladanim na levou stranu, kterd je jednodussdi. Zaci pravidelné
prekladaji pravou nohu pres levou. Prekladani vzad je slozeno ze dvou rozdilnych odraz(.

(Hrazska, 2006).
e Leva noha (vnitfni) se odrazi z vnéjsi hrany
e Dokonceni odrazu se provadi pres Spicku brusle
e Hmotnost téla je pfenesena na pravou nohu
e Prava noha je pokréena a provadi skluz v oblouku pfed levou nohou
e Leva noha se po odrazu pokrcuje

e Prava noha se preklddd pres osu levé nohy a provadi se odraz z vnitini

hrany brusle (obrazek €. 48). (Pavlis, Peri¢, 2003).

Obrazek 48 - prekladani v jizdé vzad (Pavlis, Peric, 2003).
Prekladani za¢ina odrazem vnitini hrany brusle. Nasleduje preloZeni nohy pres
nohu jedouci a odraz vnéjsi hrany druhé nohy s pfitazenim k noze jedouci. (Barton,

Havrankova, 1982).

Stabilitu udrzime tim, Ze vnéjsi nohu pfi prekladani nebudeme zvedat z ledové

plochy. (Kostka, Safafik, Zachovd, 1962).
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vevys

Podle Kostky, Safafika a Zachové (1962) je prekladani v jizdé vzad nejnaro¢néjsi
bruslafské dovednosti, a proto vyZzaduje mnoho tréninkovych hodin. K jeho nacviku je
vhodné pristupovat az po dokonalém zvladnuti jizdy vzad a vyjizdéni obloukd. V zapase
vyuZivaji prekladani pozadu predevsim obranci, kterym to umozZiuje zUstat neustale
celem proti Utocicimu protihradi, ktery se ho snazi obejit (a ma vyhodu v tom, Ze on jede
popredu). Samoziejmé to ale neznamen3, Ze by brusleni pozadu neméli ovladat i utocnici.
Pfi vétsi rychlosti mohou mit bruslafi problémy s rovnovdhou, proto je u ndcviku

preklddani nutna bruslarska pokrocilost.
Zakladni postoj:
e Télo vzpfimené
e Mirné pokrcend kolena
Priklady k procviceni:
Vyhodné, tak jako pfi prekladani vpred, se da vyuzit kruhG vyznadenych na
hokejovém hfisti.
Prekladani vzad se da rovnéz dobfe procvicit jizdou po obvodu osmy na délku i

Sirku kluzisté nebo prekladanim vzad do vinovek po délce kluzisté. Toto cviceni je moiné

provadét také soutézivou formou, napfriklad jizdou kolem pukl nebo kuzel(.

e Berani honicka - Honéni se mohou pohybovat ve vymezeném prostoru libovolnym
smérem, ale jen jizdou vzad. Honi¢ ma sloZeny ruce za zady a pohybuje se jizdou
vpred. ,,Babu” pfeddva dotykem hlavy na hrud honéného. Jakmile se honény ve

snaze zachranit se obrati do jizdy vpFed, stava se sdm honi¢em. (Safafik, 1972).

Poznamka: Pti ndcviku neni nutné vyzadovat u zacatecnik(l proti natoéeni osy ramen a
osy bokUl. Snaha o natoceni trupu smérem do stfedu kruhu se sou¢asnym postavenim osy
bok( kolmo k ose ramen muze totiz u zacatecnika vyvolat vychyleni ze spravného sméru
jizdy zplsobené nespravnym postavenim bokl. Z tohoto divodu muiZeme tolerovat

souhlasné postaveni osy ramen a osy bokdl. (Safafik, 1972).
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Zakladni chyby:
e Natazena kolena pfi prekfizeni
e Jizda na napnutych nohou
e Hluboky predklon
e Hlava sklonénd k ledové plose
e Odraz pravé a levé nohy neni stejné silny
e QOdraz pouze ze Spicky brusle
e (Qdrazy nohou jsou provadény rychle za sebou
e Odrazy bez rytmu preslapovani a bez vyuziti skluzu

e Malé wvytoceni vnitfni nohy smérem dovnitf pfi pokladani brusle na

ledovou plochu

4.5.5 STARTYV JiZDE VZAD
Technika startu vzad

Zakladni postaveni je stejné jako v pfedchozich cvi¢enich hokejového brusleni.
Metodika:
e 73k se diva pred sebe

e Preneseni vahy na jednou nohu. To umozni odlehéené noze ,vyjet” vnitfni hranou

oblouk dozadu ve tvaru pismene C

e Druhd noha klouze po své vnéjsi hrané a dostava se dopredu ve sméru pohybu

(obé nohy jsou za sebou)
e Preslapnuti
e  Pohyb se opakuje pro druhou nohu

e Prekladani pokracuje, dokud bruslar neziska dostate¢nou rychlost
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Chyby:
e Pohled do ledové plochy
e Nerovnomérné rozlozeni vahy

e Predklon

Modifikace startd vzad:
Procvicujeme starty v riznych obméndach:

e Rychly start vzad z jizdy vzad - — hraci brusli po ledové plose v jednom
sméru. Brusli volnéjsim tempem. Na pisknuti trenéra nasleduje rychly start

vzad

e Start vpred po jizdé vzad — hraci brusli vzad po ledové plose v jednom
sméru. Brusli volnéjsSim tempem. Na pisknuti trenéra nasleduje zastaveni

vzad a rychly start vpred

e Start vzad po jizdé vpred - hraci brusli vpred po ledové plose v jednom
sméru. Brusli volnéjsim tempem. Na pisknuti trenéra nasleduje zastaveni

vpred a rychly start vzad

Samoziejmé, Ze existuje fada dalSich situaci, ve kterych mizZete vyuZzit start, a je zapotiebi
trénovat.
Chyby pfi startech vzad:

e Mirné naklonéni téla

e Nepokrcéena kolena

e Dlouhé prvni startovni kroky provedené skluzem

e Stejna délka krokd

e Nedochazi k prodluzovani skluzu

e Razance startu

e Malé vytoceni Spicek brusli ven
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e Sklonéna hlava

e Start nespravnou nohou, kdy nedojde k pfekroceni

4.6 METODIKA NACVIKU A ZDOKONALOVAN{ OBRATU
Obrat je zplsob, kterym Ize zménit smér jizdy. Obraty se provadi jak na pravou, tak na

levou stranu.

Dva typy zakladnich obratl a technika obratu z jizdy vpfed do jizdy vzad:
1, Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad
e Obrat na obou bruslich
e Obrat na jedné brusli —trojkovy obrat
2, Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred
e Obrat s preslapnutim nohy — mésicovy krok

Nazvy obratl jsou odvozeny od toho, co nam ktery obrat pfipomina.

Modifikace obrati z jizdy vpred do jizdy vzad:

4.6.1 OBRAT NA OBOU BRUSLICH
Obrat je lehéi nez obrat na jedné brusli. Proto je dobré zacit s nim jako s prvnim.
Zakladem obratu na obou bruslich je odlehéeni brusli a nasledny energicky pohyb ramen

a boka.

Metodika:

e Zacindme jizdou vpred na obou bruslich

Kolena jsou pokréend

Télo je v mirném podrepu
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e Nejprve vyzkousime obrat nalevo, kdy odleh¢ime brusle tim, Ze se

z pokréenych kolen vice napfimime (obrdazek ¢. 49).

jizda obval  jizda
vpied vzad

Obrazek 49 - obrat na obou bruslich (Pavlis, Peric, 2003).

e Soucasné provedeme rychly pohyb pravého ramene vpred a levého vzad.

e Pohybem boku, se pretocime pres predni ¢ast brusli z jizdy vpred do jizdy

vzad

v vev

pfi jizdé vzad (Pavlis, Peric, 2003).

4.6.2 OBRAT NA JEDNE NEBO OBOU BRUSLICH (S VYUZITIM TZV. TROJKOVEHO OBRATU)

Jedeme vzad na obou nohach, odlehcime brusle mirnym vytazenim se z podrepu,

samotny obrat provaddime na zadni ¢asti brusli. Tésné pred obratem natocime ramena,

paze a hlavu do nového sméru jizdy: boky drzime kolmo na smér jizdy. Vyména napéti

mezi trupem a boky musi byt provedena v souladu, tj. ve stejnou dobu. Pfi vyjezdu ze

zadniho obratu (vpravo) zatla¢ime levé rameno vzad proti rotaci.
Nejcastéjsi chyby:
e Malé odlehceni brusli
e  P¥ilis velky zaklon
e Mald préace trupu vici bokim

e Provedeni obratu smykem a ztrata rychlosti
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Modifikace obrati z jizdy vzad do jizdy vpred:

4.6.3 OBRAT ,PRESLAPNUTIM Z NOHY NA NOHU“ (TZV. MESICOVY KROK - MOON WALK)
Obrat spociva z preslapnuti z jedné nohy na druhou pfi jejich vytoceni patami k
sobé. Obraty provadime od pravé i levé nohy, z jizdy vpred i z jizdy vzad — je to jejich

zrcadlovy obraz.

Nejcastéjsi chyby:
e Provadéni obratu na napnutych nohach
e Nepresné vytoceni volné nohy k paté jedouci
Nazvy obrat( jsou odvozené od toho, jak vypada stopa brusli na ledové plose pfi obratu.
Faze obratu nadlehceni:
e Obrat

e Snizeni tézisté

Ostatni modifikace obratu:

4.6.4 OBRAT NA JEDNE BRUSLI

Obrat na jedné brusli se provadi Uplné stejné jako na obou bruslich.
Metodika:

e Zacindme jizdou vpred na obou bruslich

e Kolena jsou pokréena

e Téloje v mirném podrepu

e Nejprve vyzkousSime obrat nalevo, kdy odlehéime brusle tim, Ze se

z pokréenych kolen vice napfimime
e Soucasné provedeme rychly pohyb pravého ramene vpred a levého vzad.

e Pohybem boku, se pretocime pres predni ¢ast brusli z jizdy vpred do jizdy

vzad
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v vev

vzad (Pavlis, Peric, 2003).

Opét je velmi dlleZité podiepnuti v kolenou a nasledné nadlehceni spolu s rotaci

ramen a bokd.

4.6.5 OBRAT ODSLAPNUTIM
Metodika:

e Jizda vzad ahmotnost téla pfi obratu vlevo preneseme na pokréenou

pravou nohu

e Levou nohu nadleh¢ime, nadzvedneme ji nad led a pokréenou ji vytoc¢ime

Spi¢kou ven ze sméru jizdy vzad do sméru jizdy vpred
e (Celd vaha téla nalevé noze
e Hlava, ramena i trup ota¢ime do sméru obratu (obrazek €. 50).

e Odlehceni bokd (Pavlis, Peric, 2003).

Obrazek 50 - obrat odslapnutim (Pavlis, Peri¢, 2003).

4.6.6 OBRAT KOLEM SVE 0SY
Obrat kolem dokola, neboli kolem své osy je specificky typ otoceni, ktery se
v samotné hre pfilis nevyuzije. Lze ho pouZit pfi nacvi¢ovani obratnosti. Pfi tomto obratu

na sebe plynule navazuji otocky vzad a vpred a lze ji provadét jak pfi jizdé vpred tak i vzad.
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Metodika:

Nejdulezitéjsi je nacvicovat zakladni pohyby
» Nadlehceni
» Vytoceni
» SniZeni tézisté
Nacvik se provadi u hrazeni, kdy Zak stoji celem k hrazeni adrzi se ho
obé&ma rukama.
Zak si zkusi obrat na misté a v nizké rychlosti, spolu se zakladnim postojem
» Kolena jsou mirné pokréena

» Jedna ruka je v predpaZeni a druha, na jejiz stranu se bude obrat

provadeét, je v zapazeni

Obrat je provdadén na obou bruslich, kdy je hmotnost téla rozloZena

stejnomérné
Nacvik obratu presldpnutim se provadi nejprve u hrazeni
» Déti si zkusi vytoceni té nohy, kterd je vzadu a dokrok na ni

» Zhoupnuti, neboli nadlehceni bok( pri prechodu z predni na zadni

nohu
Nasledné provadime nacvik v mirné jizdé vpred
» Zadni noha je mirné vytocena Spickou vzad
» Mirné pribrzdéni vnitfni hranou Spicky brusle o ledovou plochu

» Pritlaceni Spicky do ledové plochy (Zak se zacne mirné otacet do

sméru, kam chce provést obrat)

» Po této otocce nasleduje preneseni vahy na zadni nohu a odlehéeni

predni nohy

Nejdulezitéjsi je zvladnout jeden zpUsob obratu a potom pokracovat

dalSimi. (Pavlis, Peri¢, 2003).
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Posloupnost obratti:
Doporucena posloupnost obratl podle Pavlise a Perice (2003):
e Trojkovy obrat z jizdy vpred do jizdy vzad na obou bruslich
e Maésicovy obrat z jizdy vpred do jizdy vzad presldapnutim
e Trojkovy obrat z jizdy vzad do jizdy vpred na obou bruslich
e Meésicovy obrat z jizdy vzad do jizdy vpred preslapnutim
e Trojkovy obrat z jizdy vpted do jizdy vzad na jedné brusli
e Trojkovy obrat z jizdy vzad do jizdy vpred na jedné brusli
Zakladni chyby:
e Pfiobratu télo neni télo dostate¢né nadlehéené
e Natoceni trupu a ramen neni dostate¢né vyrazné
e Obraty jsou provadény v zaklonu
e Po dokonceni obratu nenasleduje opét start
e U obratu s pfeslapnutim dochazi k nepresnému nasazeni do nového sméru

e Dité zvladne obrat jen na jednu stranu. (Pavlis, Peri¢, 2003).

4.7 PRAVIDLA PREVENCE A BEZPECNOST HOKEJOVEHO BRUSLEN({

Aby k Urazidm nedochazelo, je dullezitd prevence, jejimz zakladem je dlikladné zahrati
a rozcviceni pred samotnym vykonem. Trénink by mél byt provdadén pod odbornym
vedenim. Zaci by méli byt pfedem sezndmeni s bezpeénosti na ledé. (Kostka, Safafik,

Zachov3, 1962).

Nékteré urazy, jak uvadi Buzkovd (2006) mizeme dodrzovanim bezpecnostnich zasad

vrve

ostatnimi bruslafi. Zakladem prevence je cviéit cilené a pravidelné. Svaly nejen
protahovat, ale také je posilovat, aby nedochazelo k jejich ochabovani a z toho plynoucich

poskozeni. Pti svalovém ochabnuti dochazi k vadnému drZeni téla a to nasledné muze
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rve

zapficinit opotiebeni sval(, Slach, kloubl a zpUsobit velké bolesti. Preventivné mizeme
streCinkem ovliviiovat klouby. Ty jsou v neustdlém napéti, a proto dochazi k jejich
opotrebovani. Protahovanim zvySujeme kloubni pohyblivost, a tim také zlepSujeme jejich
vyzivu. Kromé kloubd ndm strecink samoziejmé ovliviiuje také svalstvo, hlavné jeho

flexibilitu tim, Ze svaly se nam |épe prokrvi a zvysi se jejich regenerace.

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

podplirného aparatu. (Ondrej, 1988).

4.7.1 PORANENI PRI HOKEJOVEM BRUSLENI
PORANENI KLOUBU
Kloubni poranéni mlze byt oteviené, kdy je poruseny kloubni kryt, nebo kryté,

kde kloubni kryt neni porusen.
Druhy:
e Zhmozidéni

Podvrtnuti

Vymknuti

Pretrzeni kloubnich vazi

Luxaéni zlomeniny

V souvislosti s témito poranénimi dochazi k posSkozeni kloubnich chrupavek

a menisku.
PfiCiny:
e Nekoordinovany aktivni pohyb
» Doskok
» Vyskok
» Otdceni
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» Brzdéni
» Start
» Zrychleni
e Srazka se souperem, sportovnim nacinim a okolnimi pfedméty, hrazenim
Nasledky a projevy:
e Poskozeni, nebo Uplna ztrata funkce poranéné tkané
e Bolest poranéné casti téla
e Otokem
Prvni pomoc:
e Znehybnéni postiZzené ¢asti téla
e Chlazeni postizené Casti téla

e Nesnazit se o nasazeni kloubu zpét do kloubni jamky (Drabkova, 1997).

ZLOMENINY

7

Zlomeniny a poranéni kosti, je dano bud' pfimym ndsilim, nebo nepfimym.
Pfima zlomenina - zlomenina vyvoldna v misté, na které plsobilo nasili.

Nepfima zlomenina - spojenim kosti se poranéni prfenese na vzdalenéjsi misto, kde

kost praskne.
Zlomeniny délime na oteviené a zavrené.

Oteviené - zlomeniny, u kterych je klize nad mistem zlomu porusena, a proto je
zde velké riziko infekce.
Zaviené — zlomeniny, kde neni kiize nad mistem zlomu porusena.
Priznaky:
e Poruchy hybnosti poranéné ¢asti téla

e Silnd bolestivost poranéné ¢asti téla

e Otok a krevni vyron nad zlomenym mistem
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e Zména tvaru zlomené ¢asti téla
e Krvdaceni — pouze u otevienych zlomenin
Prvni pomoc:

Hlavnim oSetfenim poranéného je znehybnéni zlomeniny. Zaviené zlomeniny oSetfujeme
zasadné pres odév, svlékanim obleceni bychom pusobili zranénému dalsi bolest a tim
zhorsovali jeho stav. Pokud odévem prosakuje krev, jedna o otevienou zlomeninu. V tom

pfipadé je nutné poranéné misto Siroce obnazit a oSetfit ranu.

v s

e Ke znehybnéni poranéné c¢asti téla mlzeme pouZit pfipravené pomdcky:
dlahy, nebo improvizované pomlcky: Satkovy obvaz, hokejovou hil,

druhou zdravou dolni koncetinu, nebo hrudnik u zlomené horni koncetiny

e PFi padu na bruslich ¢asto dochdzi ke zlomeniné hornich, ale setkdvame se
i se zZlomeninami dolnich koncetin. Mezi zlomeniny hornich koncetin patti:

zlomeniny kosti pazni, predlokti, zapésti a ruky

Mezi zlomeniny dolnich koncetin patfi zlomeniny kosti stehenni, bércové

a nohy

e Horni koncetiny se znehybnuji dlahou, nebo satkovym zdvésem (Drabkova,

1997).

URAZY HLAVY

Urazy hlavy jsou u 74k( zavaznym a bohuZel i ¢astym poranénim. Hlavni pFi¢inou
je nevhodné oblegeni na ledovou plochu. Zaci nemaji helmu, kterd by témto Grazdim
mohla zabranit, protoze u zacinajicich bruslafl je problém s predbihanim nohou pred

télo. Pady jsou vétsSinou situovany smérem vzad, kdy dojde k dderu do zadni ¢asti lebky.

Vyzkumy ukdzaly (Drdbkovd, 1997), Ze tyto urazy mohou byt pouze na koznim
krytu hlavy, napfiklad po padu na hrazeni. Takova rdna velmi krvaci, jelikoZ vlasata ¢ast
hlavy je dobre prokrvend, ale hoji se dobre. Je nutné ji pouze prekryt a ponechat

lékarskému oSetteni. Pri stejném Urazu mlze dojit i k zavaznéjSim poranénim mozku.
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KOMOCE NEBOLI OTRES MOZKU
Priznaky:

e Zvraceni

e Bolest hlavy

e Zavraté

e Dezorientace

e Unava

e Na Uraz si nepamatuje
e Bezvédomi

KONTUZE, NEBOLI ZHMOZDENI MOZKU
Kontuze je zdvainé poskozeni mozku, ke kterému dochazi pfi vétSim nasili, padu

ve vétsi rychlosti.
Pf¥iznaky:

e Bezvédomi, které nemusi nastat okamzité po uUrazu. Byvd hluboké
z dlvodu vznikajicich lozisek zhmozdéné tkané, coz mlze mit vliv na funkci

mozku
Prvni pomoc:

¢ Na jedince dohlizime, kdyby upadal do bezvédomi nebo zacal zvracet. Je

nutné zamezit vdechnuti zvratkd

e Zranéného neopoustime. Cekdme do doby, nei prijede odbornd pomoc

nebo nez ho dopravime k |ékafi. (Drabkova, 1997).

REZNA PORANENI
K feznym poranénim dochazi nejcastéji pfi padu na ledovou plochu. Dlivodem je
vice bruslar(l a maly prostor. Pokud Zak upadne, mize se stat, Ze jiny bruslaf nestihne

zabrzdit a prejede mu nékterou ¢ast téla svou brusli. Pokud je bfit dobfe nabrouseny,
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dojde k porezani a tim poskozeni mékkych tkani. V nejhorsich pripadech mlze dokonce

nékterou c¢ast téla, nejcastéji prsty od ruky, oddélit.

Prvni pomoc:

e V pfipadé porezani stai poranénému ranu prevazat

e Pokud se jednd o poranéni koncetiny, tak ji dat do zvySené polohy.

Zvysenou polohou se mysli takova pozice, kdy je koncetina vys nez droven

srdce poranéného

e Pokud je rdna vétsi a krvaceni se nam nedafi zastavit, pfevezeme ranéného

k odbornému osSetifeni alékaf rozhodne, zda je nutné pouzit Siti, pro

zaceleni oddélené tkané

e U oddéleni prstu od ruky nebo jiné ¢ast téla od zbytku, je nezbytné obvazat

zranénou cast, prilozit led.

>

>

Polohovat ji vySe nez srdce
Ranéného zahftivat, aby se u ného nerozvinul Sokovy stav

Neddvat nic kjidlu, kpiti, ani ktiSeni bolesti, protoze je
pravdépodobné, Ze bude muset podstoupit operativni zakrok

v anestesii

Pokusit se nalézt oddélenou cast, dat ji do sacku s ledem aten do

nadoby nebo dalSiho sacku s vodou a ledem
Zavolat rychlou zachrannou pomoc

Predat zranéného spolu s oddélenou casti, aby ji mohli k télu prisit

zpatky

e Nasledkem takového vazného poranéni muze byt:

> Bolest

>

Lokalni nebo celkové infekce

» Velka ztrata krve (Drabkova, 1997).
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5 DISKUZE

Cilem diplomové prace bylo vytvofit metodickou pfirucku pro nacvik a
zdokonalovani hokejového brusleni ve vékové kategorii 6 — 9 let. Pfi aplikaci hokejového
brusleni na Zaky HC Chotébof se potvrdila domnénka, Ze hokejové brusleni je zaloZzeno

vice na stabilité, dynamice a silovych schopnostech nez jakékoliv jiné brusleni.

Z informacnich zdrojU, ale i z vlastni aplikace na zaky jsem zjistil, Ze tyto tfi faktory
nejsou dostatecné popsany v metodikach hokejového brusleni. Proto nastdvala casto
situace, kdy muselo dojit ke korekci obtiznosti cvi¢eni tak, aby bylo zatizeni vhodné pro

vékovou kategorii 6 — 9 let.

P¥.: Faze metodiky vstdvani z ledové plochy (str. 32), metodické pfirucky doporucuji
v prvni fazi, aby Zaci kleceli na obou kolenou a opirali se o ledovou plochu (str. 32, obr.
13). V praxi pfi tréninku HC Chotébof, jsem zjistil, Ze tento postup zakim nevyhovuje,
proto jsem se rozhodl zménit metodiku ndcviku. Osvédcilo se mi, aby si Zaci nejdrive sedli
na bok a rukama se opirali o ledovou plochu vedle téla. Cviceni bylo pro zacinajici bruslare
méné namahavé a hlavné mnohem blizsi. Ostatné, kdyZ spadnou venku na zem, také se
nezvedaji na ctyrech na ,pejska, ¢i kocicku“. Udélal jsem urcitou inovaci, cviceni bylo
vedeno zabavnou formou. Zaci se bavili, nikdo se nestresoval, Ze mu nejde se zvednout
z ledové plochy, ba naopak, umysiné pady zaka uvolnily atmosféru a splnily cil cviceni —

¢im vic padu, tim vice pokusU se zvednout z ledové plochy.

K zvladnuti a zdokonalovani hokejového brusleni ndm slouzi i velky podcet
pomucek. Nejsou to pouze tradicni kuzely jako v dfivéjsich dobdach. V soucasné dobé se
Casto pouziva pro zacinajici bruslare détsky trenazér brusleni, ale i napt. rizZné tvarované
pohyblivé mice, tzv. ,jezek”, které se mi v praxi osvédcili k rozvoji koordinace na ledové
ploge. Zak nikdy nevi, kdy a kam se mi¢ odrazi, pfesto se snazi mi¢ objet kolem dokola.
Nebo brusle tzv. kacenky, které se pouze pripnou na béznou obuv. Dle metodiky se tzv.
y,kacenky” doporucuji pro zacatek hokejového brusleni. Zjistil jsem, Ze Zdci, ktefi na
zacatku svého brusleni nepouzivali tzv. ,kacenky” jsou v prvotni fazi metodiky brusleni na
ledé jistéjSi a obratnéjsi. Z vlastni zkusSenosti bych tzv. ,kacenky” pouzival pouze pro

nacvik zakladniho postoje, ne vSak pro samotné brusleni. Obrovskym progresem prosla i

ledova plocha a hokejové haly. Dnesni moderni hokejové arény jsou jen vyvrcholenim
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rozvoje a modernizace tradi¢nich zimnich stadion( a jejich ledovych ploch, které se od
dob pfirodné vytvorenych kluzist na rybnicich, pres uméle stfikané sportovni plochy,

dostaly az k dnes rolbou perfektné upravovanym plocham.

Hokejové brusleni se da stdle rozvijet. Doslo k aplikaci rGznych druht cviéeni a to
1 - 3 tydné. Uz zde byly patrné naznaky rozvoje hokejového brusleni. Kazdy trenér ma
tréninky zamérené trochu jinak. Otazkou je, jestli je tomu dobfe? Hrac¢ pracujici s jednim
trenérem si dokdaZe zautomatizovat danou cCinnost a nemusi nad ni dale premyslet.
S jinym trenérem mUZe nastat problém v pochopeni cvi¢eni. Dle mého ndzoru je tedy
dllezité sjednoceni trenérského tymu. Mit stejné metody a tréninkové jednotky. Ptisel
jsem na to, Ze kazidé cvi¢eni chce na zacatku jednotky vidy dokonalé vysvétleni a
nazornou ukazku. Vysvétleni cviceni musi byt vysvétleno srozumitelné pro vékovou
kategorii. Pri aplikaci na hrace HC Chotébor se osvédcilo zapojovat do cvi¢eni nové a
hlavné zdbavné komponenty a tim rozvijet samotné hokejové brusleni. Vychazim z praxe,
kdyz tvrdim, Ze u vékové kategorie 6 — 9 let je nejdllezitéjSim prvkem zdbavna forma
cviceni. Cilem je, abychom naucili Zaky hokejovému brusleni. Tim, Ze po nich budeme

»Slapat” aby cviceni délali tak a tak je mizeme odradit od samotného sportu.

Dalsim dulezitym faktorem je pfistup trenér( a rodi¢li k samotnému hokejovému
brusleni. V dnesni dobé je spousta hokejovych organizaci (CSLH, IIHF, CUS, COV...), které
se zajimaji o vedeni mladeze na jakékoliv Urovni. Pravidelné kontroluji tréninkové
jednotky, pfistup trenérl, rodi¢i a samotnych déti. Apeluje se také na vzdélani a
prospéch ve skole. V dfivéjSich dobach byla priorita jedind, naucit se hokejovému brusleni
a to pak prevést do samotné hry. Z praxe vim, Ze spoluprdce s rodinou Zaka je velmi
dllezitd. Kazdy rodic je jiny. Néktery ma k samotné hie kladny postoj a dité podporuje,
chodi na tréninky, chodi bruslit i mimo tréninkovou jednotu, snazi se détem poradit, jak
cviceni zdokonalit. Vyjimkou neni ani zapojeni se, vétSinou otc do samotného tréninku
jako asistent. Ne kazdy rodi¢ ma ale ke sportu kladny vztah. Néktefi rodic¢e prihlasi své
dité na hokej a tim to vSe kondi. BohuZel takovych to pripadl je vétSina. Osobné si
brusleni. Kvalitni trenér se zajima i o prospéch svych svérencu ve Skole. Prioritou musi byt
vidy vzdélani, to si musi uvédomit i ten nejmladsi zacinajici hokejista a hlavné kazdy
trenér a rodic.
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O urcitou inovaci se pokousi tato diplomova prace. Cviceni v ni obsazené lze
aplikovat pfi vyuce Ci tréninku hokejového brusleni. Jednotliva cvi¢eni se pfi tréninku
ukazala jako dostacujici pro vékovou kategorii 6 — 9 let. Néktera cvi¢eni se musela oproti
doporucené literatufe metodicky zménit tak, aby vyhovovala mym svéfencim. Kazdy
trenér ma své predstavy o tom, jak zdokonalovat hokejové brusleni. Zakladnim faktorem
pro ndcvik a zdokonalovani hokejového brusleni je dodrZovat urcité posloupnosti

jednotlivych cviceni, popft. si cviéeni upravit k obrazu svému a hlavné mit trpélivost.

Tato diskuze méla zmapovat celkovy pohled na zaklady hokejového brusleni,
tréninkovych jednotek, materidlni vyvoj, postoj trenér(, rodi¢d, ale i samotnych
zak(/hracd. Vysledkem, ktery potvrdil ma ocekavani je, Ze Cetnost jednotlivych cviceni je
nizkd a madlo zdbavna. Dale, Ze ne kazdd odborna literatura popisujici metodiku
hokejového cviceni je vhodna pro vékovou kategorii 6 — 9 let. Nazory trenérd, s kterymi
jsem na téma zdokonalovani hokejového brusleni hovofil, se shoduji vtom, Ze samotné
hokejové brusleni je vice zaméfeno na samotnou hru, neZ pouze na brusleni. Chybi
lehkost, uvolnénost a zabava. Osobné jsem pfisel na to, Ze prace v této vékové kategorii
(6 - 9 let) vyzaduje velkou vili a odhodlani trenérd aplikovat své poznatky na hrace.
Dal$im ddlezitym faktorem je spoluprace trenérd, $koly a rodic¢l. Cesti trenéfi se stéle
inspiruji v zahranici, z vyspélych hokejovych zemi (Svédsko, Finsko, Rusko, Kanada...) se
snazi prebrat to nejlepsi a nejefektivnéjsi pro jejich plany. Dopomoci k aplikaci téchto
prvkd do metodiky a nacviku zdokonalovani hokejového brusleni by mohla byt i tato

diplomova prace.
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6 ZAVER
V Uvodu jsem se vénoval pohybovym aktivitam v mladSim Skolnim véku. Je zde
nastinéna charakteristika hokejového brusleni v dnesni podobé a zapojeni svall pfi

hokejovém brusleni. V dalSich ¢astech prace jsem se zaméfil na didakticky postup vyuky

zakladniho hokejového brusleni s moznosti uplatnéni nejen v trénincich HC Chotébor.

Zpracoval jsem zde metodiku pfipravy vstupu na ledovou plochu (pfiprava na

suchu — bruslarské kroky, ale i vycvik na ledové plose).

Prace byla postavena na studium odborné literatury, kdy jsem se pokusil
jednotliva doporucena cviceni aplikovat na svych svéfencich v HC Chotébot. Zjistil jsem, Ze
cviceni obsazené v odborné literature lze aplikovat pfi vyuce &i tréninku hokejového
brusleni. Ne vSechna cviceni se pfi aplikaci na hrace ukazala jako dostacujici pro vékovou
kategorii 6 — 9 let. Nékterad cviceni se musela oproti doporucené literature metodicky
zménit tak, aby vyhovovala mym svéfencim. DalSim zjisténim bylo, Ze cvi¢eni uvedena
v odborné literature nejsou tolik zdbavna pro déti, proto je dllezité, aby si trenér vidy
uvédomil, Ze pracuje s détmi a zabavnda forma cviceni je pro jejich prvotni rozvoj velmi
dllezita. Tato prace muze slouzit jako didakticka prirucka pro trenéry hokejového brusleni
i pro ucitele na 1. stupni zdkladni Skoly pfi vyuce zakladniho brusleni, ale i trenérdm
mladsich zZakl a vSem, co chtéji zacit bruslit. Jisté ji budou moci vyuZit i zacinajici bruslafi

jinych vékovych kategorii.

Tim bylo dosazeno cile, ktery jsem si stanovil pfi volbé tématu této diplomové

prace. Postupy z tréninkd HC Chotébor jsem zahrnul do diplomové prace.
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7  RESUME

Diplomova prace se zabyva problematikou nacviku a zdokonalovanim zakladniho
hokejového brusleni a jeho vyuZitim ve sportovni pfipravé déti, ¢i v hodinach télesné
vychovy na 1. stupni zakladni Skoly. Prace je rozdélena do dvou ¢&3sti, teoretické a
praktické. Teoreticka ¢ast obsahuje reSersi dostupné literatury o hokejovém brusleni,
informace o historii a vyvoji brusleni. Obsahem je charakteristika brusleni, lokomoce a
rovnovaha, dale i hygiena hokejového brusleni a vyznam hokejového brusleni z hlediska

vychovného a zdravotniho.

Prakticka ¢ast je vénovana metodice nacviku a zdokonalovani hokejového brusleni pro
déti mladsiho skolniho véku, v€etné popisu vyzbroje a vystroje déti. Prace se také vénuje

Urazové prevenci.

RESUME

The diploma thesis deals with problems of training and improvement of basic ice
skating and its use in sports preparation of children, or in physical education classes at
elementary school. The thesis is divided into two parts, theoretical and practical. The
theoretical part contains a review of available literature on ice hockey, information on
history and skating development. The content is a characteristic of skating, locomotion
and balance, as well as the hygiene of ice hockey and the importance of hockey skating in

terms of educational and health.
Practical part is devoted to methodology of training and improvement of hockey skating

for children of younger school age, including description of equipment and equipment of

children. Work also deals with accident prevention.
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