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V soucasné dobé existuje mnoho odborné literatury ohledné brusleni, ledniho
hokeje, krasobrusleni. Bohuzel se jedna predevsim o publikace z 80. a 90. let dvacatého
stoleti. Nejnovéjsi publikace v ¢eském jazyce, se kterou jsem se seznamil a zabyva se
bruslenim, je z roku 2015. Tato publikace se vénuje pouze hokejovému brusleni, ptresto si
Ize z knihy vytahnout mnoho dUlezitych informaci, které by mohly vyuzZit ucitelé prvniho
stupné zakladnich skol. Existuji novéjsi zahranic¢ni publikace, napfiklad od Poonam Patel

(2020).

Jako ucitel na prvnim stupni zdkladni Skoly, hokejovy trenér a absolvent
bakaldrského studia télesné vychovy si jiz nékolik let vS§imam toho, zZe se zadkladni skoly
prestavaji vénovat vyuce brusleni v rdmci télesné vychovy. Dlvodd, pro€ ucitelé nechodi
s zaky bruslit, neni mnoho. Nékolik pedagogu se zminilo o drahém prondjmu ledové plochy,
bezpecnosti pfi brusleni, ale také o materidlnim zajiSténi — brusle pro zaky. Nejcastéjsi
odpovédi vsak bylo zcela néco jiného. UCitelé prvniho stupné by radi chodili v ramci télesné

vychovy bruslit, ale nevi, jak své Zaky tuto dovednost naucit.

Tento problém by se dal vyresit tak, Ze si Skola na hodiny brusleni najme hokejového
trenéra nebo trenérku krasobrusleni. Nesmime vSak zapomenout, Ze by se jednalo o dalsi
finan¢ni naklady. DalSi mozZnosti by mohla byt spoluprace se studenty FPE nebo s trenéry
hokejového oddilu. Zakladni Skoly by usettily finance za placeného odbornika (trenéra) a
hokejovy klub by v ramci naboru mohl ziskat nové hokejové nadéje. Studenti FPE by méli
vyuku zakladniho brusleni v rdmci praxe béhem svého studia. Pfesto se jednd o slozZitou
realizaci. Nejjednodussim feSenim, podle mého nazoru, je vytvofit novou odbornou
metodickou prirucku pro uditele prvniho stupné zakladnich skol, aby se nebali vyrazit se

svymi Zaky na zimni stadion si zabruslit.

Po prostudovani oborné literatury jsem se utvrdil vtom, Ze zacatky brusleni na
prvnim stupni zakladni Skoly jsou stejné jak pro hokejové brusleni, tak pro krasobrusleni.
Veskera doporuceni nebudou €erpana pouze z odborné literatury a vlastnich zkusenosti,
ale také budou cerpana od kolegl trenérd, ktefi maji bohaté zkusenosti ohledné téchto

bruslafskych dovednosti.

Diplomova prace by tedy méla slouzit jako pomocnik pro ucitele zdkladnich skol.
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2 CiL A UKOLY

2.1.1 CiL PRACE

Cilem diplomové prace je vytvofit metodicky materidl o zakladech brusleni pro
ucitele prvniho stupné zakladni Skoly, navrhnout vhodna cvi¢eni pro osvojeni a zdokonaleni
dovednosti brusleni u zakd 1. stupné zakladni Skoly. Jako pfilohu vytvorim pfriklady

vyucovacich jednotek zakladniho brusleni.

2.1.2 UKOLY PRACE

vvvvvv

brusleni pro utitele 1. stupné ZS.

» Navrhnout vhodna cviceni pro osvojeni a zdokonaleni dovednosti brusleni u Zakud 1.

stupné zakladni Skoly.

» Vytvorit pfilohu diplomové prace — priklady vyucovacich jednotek zakladniho

brusleni
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3 METODIKA PRACE

Pfed vypracovanim diplomové prace jsem si nejprve formuloval cile a stanovil tkoly
prace. Vzhledem k soucasné situaci na prvnim stupni ohledné vyuky zakladniho brusleni

bylo jasné a snadné formulovat cile a stanovit ukoly diplomové prace.

Vybér literatury nebyl pfiliS narocny, protoze mam doma nékolik odbornych
publikaci obecné didaktiky, pedagogy, brusleni a ledniho hokeje. Tuto odbornou literaturu
vyuZivam ve své pedagogické a trenérské praxi. DalSi odborné publikace jsem vyhledaval
v univerzitni knihovné& ZCU. Samozfejmé jsem vyhledaval potifebné informace také na

internetu.

Po prostudovani odborné literatury jsem zpracoval vhodnd teoreticka vychodiska
pro ucitele prvniho stupné, ale také pro ucitele télesné vychovy, které se tykaji zakd prvniho
stupné, ¢innosti ucitele béhem vyuky zakladniho brusleni, potfebného vybaveni, podminek

a moznosti pro brusleni atd.

Pfed zpracovanim teoretické casti, ktera se vénuje samotnému vycviku zakladniho
brusleni, jsem se setkal s trenéry ledniho hokeje, ktefi plisobi bud'v klubu, nebo se vénuji
individudlnim trénink@im hraca z réiznych klubG CR, ale i ze zahraniéi. Shlédl jsem nékolik
tréninkovych jednotek tykajicich se bruslarskych dovednosti hrac ve véku zaka prvniho
stupné. Kazdy trenér se opira o znamou metodiku zakladniho brusleni s pfidanim vlastnich
zkuSenosti pro vyssi efektivitu osvojovani a zdokonalovani bruslafskych dovednosti.
Konzultace s trenéry ledniho hokeje mi pro diplomovou praci pfinesla mnoho zajimavych a

ovérenych poznatkl z praxe.

V praktické ¢asti jsem zpracoval vhodny metodicky material, podle kterého mohou
ucitelé prvniho stupné zrealizovat vyuku zdkladniho brusleni. Nejprve jsem se vénoval
organizaci a vedeni bruslafského vycviku, vybéru pomucek a metodické radé zdkladniho
brusleni, kterd se trochu lisi od nékolika autord odborné literatury zakladniho brusleni. Poté

se zaméruji na samotnou vyuku techniky zakladniho brusleni.

Na zavér jsem vytvofil pfilohu s priklady deseti devadesatiminutovych vyucovacich

jednotek zakladniho brusleni.
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4.1 7ZAK1.STUPNE ZS

Zaci 1. stupné zakladni 8koly se fadi do vékové kategorie mladsiho $kolniho véku.

Jedna se o vékové rozmezi mezi 6. a 11. rokem.

S zaky mladsiho Skolniho véku se ucitelim a trenérim pracuje velmi dobre, protoze
se tyto déti snadno nadchnou pro vybranou cinnost. Celkové maji zaci 1. stupné o vse
zajem, projevuji eldan a pro dospélého ¢lovéka jsou velmi dobfe ovladatelné. PrestoZze u
téchto déti pravidelné roste jejich télo a nedochazi k vétsim vykyvim rlistu, nemuze uditel
télesné vychovy (1. stupné) své Zaky pretézovat. V této etapé vyvoje neni ukoncéena
osifikace kosti, svalovd hmota neni jeSté patficné rozvinuta. Ztoho vyplyva, Ze pfi
nadmérném zatizeni by se vyuka zakladniho brusleni mohla negativné projevit na patefi a

velkych kloubech (Peri¢, 2002).

Ucitelé télesné vychovy, ale také trenéti jednotlivych sportovnich odvétvi by méli
védét, e 7aci prvniho stupné béhem pohybového vyvoje jsou zcela odlisni. Uplné ty
nejmladsi déti této kategorie (kolem 6 let) se projevuji vysokou nestdlosti. Potfebuji byt
neustale v akci, protoZe nejsou schopni zlstat stat a jen poslouchat. Vydrzi se soustredit
jen velmi kratkou dobu, proto by se mél ucitel télesné vychovy vyvarovat dlouhych projevd.
Tento pohybovy neklid se kolem sedmého roku méni v tzv. ,zlaty vék motoriky“, ktery trva
do 11 let véku Zaka. V tomto obdobi se déti veSkeré pohyby a dovednosti snadno uci.
V podstaté zakam staci dokonald ukazka a oni zacnou dany pohyb opakovat. Tomuto

nacviku se fika uceni napodobou (Peri¢, 2002).

S osvojenim a zdokonalovanim dovednosti zakladniho brusleni je tedy vhodné zacit
pravé v mladsim skolnim véku. Pravé Zaci na 1. stupni zakladni Skoly by méli v ramci télesné
vychovy absolvovat vyuku zakladniho brusleni. Vétsina odbornik(i doporucuje zadit
s vyukou zakladniho brusleni v 5 az 6 letech. Néktefi Zaci se s bruslenim seznami pozdéji,
ale presto se naucdi vyborné technicky tuto dovednost ovladat. Existuje mnoho
profesiondlnich hokejistd, ktefi s bruslenim zacali pozdéji, nez doporucuji odbornici. Pfesto

jsou vybornymi bruslafi, co se techniky tyce.
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4.2 CINNOSTI UCITELE TELESNE VYCHOVY
vychovy sam dobre ovlddal zdkladni bruslarské dovednosti a zvolil spravny metodicky

postup pfi ndcviku zakladniho brusleni.

Kostka, Buka¢ a Safafik (1986) se zabyvaji ¢innosti ucitele télesné vychovy pfi
vyucovani ledniho hokeje. Aby Zaci mohli hrat ledni hokej, musi se pfedevsim naudit bruslit.
Zminuji, Ze ve Skolnich podminkach neprobiha vyucovani ledniho hokeje celoro¢né, ale
soustfeduje se pouze do zimnich mésicli. Tydenni frekvenci predstavuji pouze 1-3 hodiny
tydné. Pocet Zak(l se pohybuje kolem tficeti v jedné tfidé, jejich vykonnost je znacné
odlisna, néktefi z nich jsou méné pohybové nadani, nestejny je téz jejich zajem o brusleni
nebo samotny predmét télesné vychovy. Brusle také nemad kazdy a je znacné zavislé na
rodicich zak(. Zakladnim predpokladem pro to, aby se vyuka zakladniho brusleni mohla
uskutecnit, je ovSsem moZnost vyuZzivat ledni plochu nalézajici se v pfijatelné vzdalenosti od
objektu sSkoly. Ucitel télesné vychovy by mél zajistit prondjem ledové plochy. V soucasné
dobé funguje mnoho zimnich stadion( celorocné. K zdkladnim ukolim ucitele patfi, aby
postupoval podle uciva predepsaného osnovami, snazil se splnit plan zdkladniho brusleni a
ledniho hokeje stanoveny pro jednotlivé ro¢niky, volil pro vyu¢ovani odpovidajici didaktické
formy a metody, sprdvné vychovné pUsobil na kazdého zZdka a ohodnotil ho za jeho vykony

(Kostka, Buka¢, Safafik, 1986).

V neposledni fadé musi ucitel télesné vychovy Zaky pfipravit na vyuku zakladniho
brusleni a dbat na bezpecnost po dobu vycviku. Pfed kazdou vyukou kontrolovat vybaveni
zaku, které souvisi pravé s bezpecnosti pti brusleni. O vybaveni, bezpec¢nosti a postupech

pfi vyuce zdkladniho brusleni se dozvime v nasledujicich kapitolach.

Pytlik (2015) se zminuje o tom, Ze by vyuka brusleni méla probihat za pfitomnosti
vétsiho poctu asistentld (demonstratort). To umozZnuje rozdélit Zaky do nékolika mensich
skupin podle vykonnosti. Nejlépe Ctyri az Sest zaka ve skupiné. Od pocatku je dilezita
korekce chyb. Nevyhneme se faktu, Ze Zaci samoziejmé budou délat v zacatcich chyby; je
vSak nutné na né upozorniovat — zaci se pak vice snazi priblizit spradvnému provedeni.
V tréninku (vyucovaci jednotce) je nutné vyuzit co nejvice hravou a zabavnou formu, zaky

spravné namotivovat a klast dliraz na bruslarské dovednosti (Pytlik, 2015).
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4.3 MISTA PRO VYUKU BRUSLENI
Pro spravné zvladnuté brusleni nejsou dlleZité jen kvalitni a dobfe nabrousené
brusle. ,Praxe ndm ukazuje, Ze kvalitné upraveny led je jednou z duleZitych podminek

k spravnému a dokonalému zvlddnuti techniky brusleni (Pavlis, Peri¢, 2003, str. 9).“

4.3.1 VODNi NADRZE A RYBNIKY

Brusleni v pfirodé se nejcastéji vyuzivalo pred nékolika desitkami lety, protoze v té
dobé nebylo postaveno tolik zimnich stadion(, jako jsou v dnesni dobé. Takové brusleni ma
své kouzlo a samozfejmé i zdravotni vyznam. Nevyhodou vsak je, Ze v poslednich letech
nejsou zimni Casy takové, jako byvaly. Vtomto pfipadé zdlezi predevSim na pocasi a

optimalni tloustce ledové vrstvy.

Nutno podotknout, Ze vyuka brusleni na zamrzlych rybnicich a vodnich nadrzich
neni snadnd, protoZze neni kvalitni a upraveny led. Kromé jiz zminéného pocasi Ize

predpokladat, Ze na zamrzlé vodni ploSe mize v danou dobu vyuky bruslit Sirokd verejnost.

4.3.2 OTEVRENA LEDOVA PLOCHA

Jednd se o uméle vytvorené ledové plochy bez zastfeSeni ohrani¢ené mantinely.
Tyto druhy ledovych ploch maji rlzné rozméry. Nékteré dokonce pfipominaji hokejova
kluzisté s nalajnovanym ledem a s brankami, ale svymi rozméry nemohou poradat soutézni
hokejova utkani, napfiklad v Nyrsku na Klatovsku. Ve Stfibfe nebo Hluboké nad Vitavou jsou
oteviena ledova kluzisté, kde se hraji soutézni hokejova utkani, protoze splfiuji minimalni
rozméry hristé. Dale existuji kluzisté pouze pro verejné brusleni, bez moznosti hrani ledniho

hokeje.

Tento druh kluzisté disponuje pomérné kvalitnim ledem, Upravu ledu provadi rolba.
Nicméné opét jsou bruslafi odkazani na venkovni podminky, tedy pocasi. Z divodu
dlouhotrvajiciho nepfiznivého pocasi jsou provozovatelé téchto kluzist nuceni ukondit

bruslafskou sezénu, respektive rozpustit led. Provoz ledové plochy je financné narocny.
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Organizace vyuky zakladniho brusleni pro ucitele télesné vychovy na tomto druhu
kluzisté je snazsi v tom, Ze mohou mit objednany led pouze pro sebe, ale opét hraje velkou

roli venkovni pocasi.

4.3.3 ZIMNi STADION

NejvhodnéjSim mistem pro vyuku zakladniho brusleni je zimni stadion. Ucitel
télesné vychovy nemusi fesit pocasi, po kazdé hodiné brusleni upravuje led rolba a zimni
stadiony ve vétsiné pripadech disponuiji kvalitnim ledem. V tomto pfipadé zaleZi na Urovni

mrazeni a praci tzv. ledara.

Dllezité je také zazemi zimniho stadionu, protoZe se Zaci musi prevléknout a tfeba
také vysprchovat. Ne vSechny oteviené ledové plochy disponuji vytapénou Satnou a
socialnim zafizenim s teplou vodou. Zimni stadiony ano. Pro ucitele a Zaky je zimni stadion

idedlnim mistem s komfortnim zazemim.

4.4 VYZNAM A CHARAKTERISTIKA BRUSLENI

,Brusleni je zakladem vsech lednich sportt a na dobrém osvojeni zakladu brusleni
stavi jak krasobrusleni, tak i hokej a rychlobrusleni. Technika brusleni je nejvice rozvinuta
v krasobrusleni, a proto dobré zviadnuti zakladi krasobrusleni mizZe byt prospésné i pro
budouci hokejisty a rychlobruslare. Brusleni poskytuje také jednu z mdla moZnosti
vydatného a zdravého rekreacniho pohybu i v zimnim obdobi, a to s malymi ¢asovymi i

finan¢nimi ndroky (Bubenkova, 1986, str. 5).“

V Ceské republice je brusleni velice oblibena pohybova ¢innost. At u? je to brusleni
na ledové plose, nebo po cyklostezkach na in-line bruslich. Dlvody, proc lidé radi vyuzivaji
ledovou plochu, jsou historické mezinarodni Uspéchy v bruslarskych sportech. Jedna se
predevsim o ledni hokej, ve kterém jsme patfili mezi svétovou velmoc. Velky zajem rodic(
v Naganu v roce 1998, a v neposledni fadé nékolik vitézstvi na Mistrostvi svéta v lednim
hokeji. Zajem o brusleni je také diky krasobrusleni a rychlobrusleni. Nékolikanasobnou
olympijskou medailistku a mistryni svéta v rychlobrusleni, Martinu Sablikovou, zna témér
kazdy. Bruslare samoziejmé bavi rychla a jista jizda po ledové plose véetné pocitu dlouhého

skluzu, coz hraje také roli o takovy zajem o brusleni.
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V soucCasné dobé se setkdvame s velkym zajmem o verejné brusleni na zimnich
stadionech a venkovnich umélych kluzistich. Lidé vyuZivaji také v letnich mésicich zimni
stadion jako osvéZeni a jdou si zabruslit. Bohuzel klesl zajem rodic dat své dité na ledni

hokej vlivem vysoké financni narocnosti.

Brusleni a s nim spojené krasobrusleni a rychlobrusleni jsou hodnoceny po strance
zdravotni jako jeden z nejvyhodnéjsich druh( télesnych cvi¢eni pro mladez. Jiz samotny
pohyb na &erstvém vzduchu zvySuje krevni obéh, odstrafiuje Unavu nashromdazdénou
béhem vyucovani a zvysuje kapacitu plic. Chladnéjsi prostifedi pomdaha soucasné otuzovat
organismus a zaroven pfivhodném obleceni zvykat organismus na spravnou termoregulaci.
Je-li brusleni provozovano pod odbornym vedenim, pomaha ddle posilovat svalstvo dolnich
koncetin, vede k ziskani specidlni rychlosti a celkové obratnosti. Jizda na bruslich pomaha
také do znaéné miry zvy$ovat smysl pro rovnovéhu (Safafik, Jauris, Kostka, Sedld¢kova,

1985).

Brusleni patfi mezi nejvhodnéjsi télesna cviceni, protoze pozitivné plisobi na jiz
zminény organismus a vytvari nové pohybové ndvyky. Zaroven patfi mezi nejzdravéjsi
sporty, podobné jako béh v pfirodé nebo na lyzich. Pokud dité provozuje brusleni pod
odbornym dohledem, zvysuji se Sance na dokonalé zvladnuti techniky této dovednosti.
Béhem brusleni musi zak zvladat spravnou techniku, a pfedevsim perfektné udrZovat
rovnovdhu a dokonale ovladat hrany noil brusli. Zak 1. stupné diky bruslafskym

dovednostem ziskava také rychlost, vytrvalost, obratnost a zdokonaluje rovnovahu.

4.5 7ZAPOJENI SVALU PRI BRUSLEN{
Bruslafsky pohyb provadi predevsim svalstvo dolnich koncetin. Pro udrZeni

rovnovahy se pfi brusleni zapojuje také hluboky stabiliza¢ni systém.

Kdyz se télo uvadi do bruslafského pohybu, aktivuje se ¢étyrhlavy sval stehenni
vlivem stfidavych odrazl. Déle se na bruslafském pohybu podileji také flexory a extenzory
kyéelniho kloubu, extenzory kolenniho kloubu a plantarni flexory chodidla. Pfi prekladani,
vyjizdéni obloukd nebo nahlych zménach sméru se zapojuji adduktory a abduktory
kycelnich kloubU. Na fazi odrazu a prechodu do skluzu se podileji extenzory kolena a kycle

(Pytlik, 2015).
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4.6 VYBAVENI BRUSLARE

Na kluzistich se setkdvdme s mnoha bruslafi, ktefi si nejsou pfi bruslafském pohybu
jisti. Pfesto nemaiji zakladni bruslafské vybaveni a vystavuji se nebezpedi Urazu. Bruslaf,
ktery dobfe zvlada techniku brusleni, si mGzZe dovolit vstoupit na kluziSté bez ochrannych

prvka.

PFi nacviku zakladniho brusleni u Zak( 1. stupné dochazi velmi ¢asto k paddm. Proto
by mél kazdy ucitel télesné vychovy v rdmci bezpecnosti pfed vstupem na ledovou plochu
kontrolovat vybaveni kazdého ditéte. Zadkladnim vybavenim kazdého zacinajiciho bruslare

jsou brusle, rukavice, oblec¢eni do chladného pocasi, helma a chranice na kolena a lokty.

4.6.1 BRUSLE

Pro osvojovani a zdokonalovani bruslafskych dovednosti jsou nejdlezitéjsi kvalitni

brusle. Kvalitni brusle pozname podle tvrdosti boty a nabrouseni nozu.

V dnesni dobé si zacinajici bruslafi mohou pofidit brusle v kamennych obchodech,
ale také na internetovych e-shopech. Pfi koupi novych brusli plati pravidlo — ¢&im drazsi, tim
kvalitnéjsi. NejdraZsi brusle jsou svoji hmotnosti velice lehké, tvrdsi, kvalitnéji zpracované
s nejjednodussim systémem vyjmuti noz(. Takové brusle vyuZivaji pfedevsim profesionalni

hokejisté.

Nejzakladnéjsi druhy brusli jsou hokejové, krasobruslarské (se zoubky) a
rychlobruslarské (delsi noze). Pro vyuku zakladniho brusleni se obecné doporucuji hokejové
brusle, ale také brusle, které vyuzivaji Zzeny — krasobruslafské. Rychlobruslarské brusle svoji
délkou nozli nejsou vhodné pro zacinajici bruslafe. Ostatni typy brusli, které se vyskytuji
vraznych sportovnich obchodech nebo dokonce ve sportovnich oddélenich

v supermarketech, se rozlisuji druhem upevnéni na nohu a nejsou pfilis kvalitni.

Obecné se odbornici shoduji, Ze pro vyuku zakladniho brusleni jsou nejvhodnéjsi
hokejové brusle, protoZze nemaji na Spicce noze zoubky, které by mohly zacinajicimu

bruslafi prekazet a svadét ho ke Spatnym bruslarskym navykam.

11
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Obrazek 1 p H

il
okejova brusle

> Bota

Castym problémem pfi vybéru novych brusli je pravé bota, kterd nam slouZi ke
zpevnéni kotniku. Spravné zavazana brusle a zvolend bota neumoZiiuje kotniku uvnitf

brusle pohybu do stran. Bota ma umoziovat pohyb kotniku pouze vpted a vzad.

Nedoporucuje se zkouset velikost brusli v slabych ponozkach. Botu musime zkouset
pouze v silnych ponozkach. Brusle ndm musi sedét jak na délku chodidla, tak na Sirku.
Hokejové brusle nabizi mnoho Sifek boty brusli. Pfi zkouseni brusli v silnych ponoZzkach se
posadime, povolime tkanicky a obujeme. Palce by se mély dotykat Spicky, ale nesmime je
mit pokréené. Nasledné si stoupneme a provedeme diep, aby se chodidla co nejvice
roztahla. V tomto okamziku je potfeba za paty vloZit dva prsty, zda je v zdani ¢asti boty
dostatecné volné misto (cca 1 centimetr). Po nasledném utazeni brusli by nds bota neméla

nikde tlacit, projdeme se a udélame nékolik drepd.

Bota se vyrabi z rlznych materidld a také s rlznymi druhy vazani. Nejc¢astéjSim
druhem vazani jsou brusle na tkanic¢ky. U déti velice ¢asto vidime na nohou brusle
s upeviovanim prezkou, nebo kombinovanou formu (prezky, tkanicky, suchy zip). Bota se

vyrabi bud' z kize, PVC, nebo termoplastu.

Méjme na paméti, Ze napriklad hokejova bota brusle se musi vyslapnout, aby nas
pfi brusleni nebolela chodidla. Pro vyslapnuti brusli existuji dvé moznosti. Prvni mozZnosti
je botu vyslapnout béhem brusleni. Vyslapnuti je individualni, ale jedna se zhrubao 7 az 14

hodin brusleni na ledé. Z toho vyplyva tyden az 14 dni. Jedna se o velmi bolestivou variantu,

12
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nei se bota vytvaruje podle chodidla. Zaci a hokejisté maji ¢asto tendence opustit led kvdli
bolestem chodidel. Druhou moZnosti je specialni pec na brusle. Tuto specidlni pec najdeme
témér v kazdém obchodé s hokejovou vystroji a odbornikem. Povolime tkanicky na bruslich
a do predehraté pece odbornik vlozi brusle. Poté musime brusle rychle obout, utdhnout

tkanicky a patu opirat o zadni stranu boty. Tim zajistime spravné tvarovani boty brusle.

Odbornici zakladniho brusleni se shoduji na tom, Ze by se mély brusle zavazovat

s vynechanim posledniho ,,o0¢ka“.

» Vystelka

Aby bruslafi méli pohodli v brusli, musi mit bota hluboké vystelky. Takové
vystelky nam zabrani opirdni nohy o pevnou vyztuhu brusle. Diky vystelkdm nevznikaji

otlaky nebo vyrUstky, které musi chirurgicky odstrafiovat lékaf.

> Jazyk

Také vyztuha jazyka u brusle hraje velkou roli. Pfi brusleni dochazi k vyraznému
pokrceni kolen a tim se nasledné mohou vytvaret otlaky na nartu. Z téchto otlakl vznikaji
zranéni typu zanétu Slach, které jsou velice bolestivé. Pevna vyztuha jazyka by méla

zabranit témto otlakdm.

» Podrazka, vlozka, holder a naz

Tyto Casti brusli jsou dileZité predevsim pro aktivni hokejové hrace. Nicméné by

bylo dobré se s nimi seznamit.

PFi koupi brusli je v boté umisténa zakladni vliozka. Pfesto mnoho lidi tuto vlozku

vymeéni za specidlni vlozku, ktera podporuje klenbu.

13
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Podrdazky jsou v souc¢asné dobé vyrabéné riznymi zplsoby. U vysSich modell brusli
pro hokejisty se podrazka vyrabi napfiklad z kompozitu. Ukolem kvalitni podrazky je

odvadét vihkost. Podrazka také ovliviiuje stabilitu a pfenos energie pfi odrazu (Pytlik, 2015).

Holder je plastova ¢ast prinytovana k podrazce boty brusle. Spojuje brusli s nozem.
Pro hokejisty je dllezita tim, aby byla lehka a méla tzv. ,jazycek”, diky kterému se snadno

vymeéni praskly nGzZ za novy.

NGz se pfi brusleni dotyka ledu. Aby byla vyuka zakladniho brusleni efektivni, méli
by mit Z4ci 1. stupné kvalitné nabrousené noze. Pro hokejisty se vyrabi mnoho druh( nozd,

které maji své vyhody pro samotnou hru a efektivitu brusleni.

> Udrzba brusli

Kazdé brusle by se mély pravidelné brousit podle jejich uzivani. Hokejisté nebo
krasobruslafi brousi své brusle samoziejmé Castéji, protoze jsou témér denné na ledé.
Spravné nabrousené brusle pozndme podle Zlabku, ktery se brousenim na nozich vytvori.
Pomoci Zlabku mohou bruslati vyuZivat vnitini a vnéjsi hrany nozl pfi vyjizdéni oblouka,
preklddani atd. Momentalné existuje nékolik druht Zlabkd a brusek. Nékteré brusky jsou
také automatické. Takové brusky vyuZivaji predevsim profesionalni sportovci. Rizné druhy
zIabk( jsou také individualni podle potieb profesionalnich sportovcll. Pro Zaky 1. stupné
staci nechat nabrousit brusle klasickou metodou Zlabku, kterou vyuziva vétsina odbornik(
pro Sirokou verejnost. Brusle lze nabrousit v kamennych obchodech, nebo na zimnich

stadionech.

Jak poznat, Zze mame tupé noze? Ve vétsiné pripadech to pozndme pfimo na ledé
pfi vyjizdéni obloukll nebo prekladani. Hrana noZze se nezaryje do ledu, naopak klouze.
V tomto pripadé dochazi ¢asto k padim. Pred bruslenim muizZeme Zlabek zkontrolovat
napriklad pfiloZenim mince na plochu noZe, ktera se dotyka ledu. Podle mince uvidime, zda

mame strzené hrany (tupé noze), nebo je Zlabek dostatecny pro brusleni.

Abychom zabranili rychlému tupeni nozu brusli, existuji chranice na noze, ve kterych
se mUZeme pohybovat v podstaté kdekoli. Bruslafi smi chodit pouze po gumovych
podlozkach, aby si netupili brusle, ale po takovych podloZzkach chodi také lidé v botach a

zanechavaji na nich ze svych podrazek rGizné necistoty a kaminky, které pravé noze tupi.
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Po brusleni bychom méli z brusli vyjmout vlozku a otfit noze hadfikem. Brusle
musime nechat vyschnout v suché mistnosti a zaroven je také skladovat v suchu, aby

nevznikaly plisné a koroze.

4.6.2 OBLECENI A RUKAVICE

Vzhledem k tomu, Ze bruslime v chladném prostfedi, musime se na to vhodné
obléknout. Teplé obleceni je zdkladem pro brusleni, ale nesmime také podcenit rychly
pohyb, poceni a pady. Z tohoto divodu je vhodné si obléci sportovni termo obleceni, které
odvadi vlhkost téla a zaroven se v ném dobre pohybuje. Dalsi vrstvou je vhodné teplé a

nepromokavé obleéeni pro ptipad padu nebo snézeni.

Rukavice neslouZi pouze jako prostfedek proti promrznuti prst. NejdllezZitéjsi roli
hraji v rdmci bezpecnosti, protoze v pfipadé padu muize dojit k rGznym druhim zranéni.
Kromé odrenin se velice ¢asto setkdvam s tim, Ze pfi padu jiny bruslaf prejel prsty. Z tohoto
dlvodu se doporucuji vodéodolné a silné rukavice uréené napfiklad pro lyzovani. Vhodné
jsou hokejové rukavice, protoze jsou vyztuzené. V hokejovych rukavicich se zvysuji Sance

eliminace vaznych zranéni typu prejeti prsta.

4.6.3 HELMA A CHRANICE
Pro vyuku zakladniho brusleni postaci Zakim 1. stupné helma a chranice na kolena

a lokty. Tyto ochranné prostfedky jsou dostateéné pro zacinajici bruslare.

U zacdatecniku velice ¢asto dochazi k padim. Nebezpecnymi pady jsou jednoznacéné
pady v zaklonu, kdy se hlava muze udefit o ledovou plochu. Dalsim nebezpe¢nym uUrazem
je naraz hlavou do mantinelu. Helma tlumi naraz. Zaci 1. stupné mohou pro vyuku

zakladniho brusleni vyuzit napriklad helmu hokejovou, lyZzafskou nebo cyklistickou.

Chranice na kolena a lokty nemusi byt hokejové, presto mnoho rodica vyuziva sluzby
pljcoven hokejové vystroje a chrani tim své déti pred Urazem. Hokejova vystroj je délana
pro hru, béhem které se hraci srazi, mohou blokovat stfelu apod. Zaklady brusleni vyZaduji

pouze chranice na kolena a lokty. Dostacujici jsou napfiklad i na in-line brusleni.
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4.7 BRUSLENI JAKO POHYBOVA DOVEDNOST
Zakladni brusleni fadime mezi pohybové dovednosti. ,Pohybovd dovednost je
ucenim ziskany predpoklad ucelné, rychle a usporné resit dany pohybovy ukol” (Choutka,

Brklova, Votik, 1999, s. 43).

Osvojovani a rozvijeni pohybové dovednosti zaki 1. stupné, v nasem pripadé
dovednosti zakladniho brusleni, nazyvdme motorické uceni. Jedna se o dlouhodoby proces,

ktery ma 4 faze:

> Generalizace

Zaci se seznamuji s novou dovednosti a vytvaFi si o ni predstavy. V pfipadé brusleni
zak vnima vyklad a ukdzku. Nové pohyby se snazi napodobit, vétSinou nepresné. Provadi
tzv. souhyby, coZz znamena nadbytecné pohyby. V této fazi musi Zak byt motivovan, aby

pokracoval v dané ¢innosti.

> Diferenciace

V této fazi se zak 1. stupné zdokonaluje neustdlym opakovanim, ucitel télesné
vychovy stale opravuje drobné chyby. Celkové se Zak zlepSuje a upevnuje bruslarské

dovednosti.

> Automatizace

Ve treti fazi jiz Zak dokdze bruslit presné a bezchybné i v proménlivych podminkach.
Ucitel télesné vychovy muze vymyslet cvi¢eni v riznych obménach, na Zaka plsobi rusivé

vlivy, neustale cviceni opakuje a tim zdokonaluje presné provedeni techniky brusleni.

> Kreativita

Kreativita znamenad tvofivost. Jedna se o nejvyssi stupen motorického uceni, které

mUze zak uplatnit béhem rdznych her, kde reaguje na vzniklé situace.
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4.8 DIDAKTICKE ZASADY A METODY VYUKY ZAKLADN{HO BRUSLENI

4.8.1 DIDAKTICKE ZASADY
Didaktické zasady jsou obecna doporuceni pro uditele. Pokud ucitel respektuje tato
doporuceni, mize dosahnout maximalni efektivity a Ucinnosti pfi vyuce. Tyto zdsady

vznikaly postupné na zakladé zkusenosti pedagogl (Zormanova, 2014).

Pti vyuce zakladniho brusleni uplatiujeme tyto didaktické zasady:

» Zasada uvédomélosti a aktivity

Uvédomeélost a aktivita Zaka spociva v tom, Ze by mél védét, co bude nacvi¢ovat, mit
predstavu o splnéni pohybového ukolu a védét, pro¢ by mél dany ukol splnit. Ucitel télesné
vychovy musi Zdka zaujmout a dostate¢né ho motivovat, aby mél nadseni a chut se naudit

bruslit.

» Zasada pFimérenosti

Vyuku zakladniho brusleni musi ucitel télesné vychovy naplanovat tak, aby
odpovidala jejich véku, fyzickému a psychickému vyvoji. Ucitel musi brat ohledy na zakovy

schopnosti a dovednosti.

» Zasada nazornosti

Zaci 1. stupné dokazi kopirovat pfedvedeny pohyb, proto je zapotiebi, aby ucitel
télesné vychovy dokonale ovladal techniku zakladniho brusleni, aby mohl provadét nazorné

ukdazky pohybové ¢innosti se slovnim doprovodem.

» Zasada systematicnosti a postupnosti (soustavnosti)

Ucitel télesné vychovy musi napldnovat vyuku zakladniho brusleni od

vvvvvv

sebe navazovat.
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» Zasada trvalosti

Zvladnuté pohybové Cinnosti je tfeba neustdle zpevriovat a opakovat, aby nedoslo
k chybam. Zéky je potieba chvdlit za spravné provedenou pohybovou ¢&innost, protoze

pochvala uspokojuje a motivuje k dalSim krokdm.

» Zasada individualniho pfistupu

Pro ucitele télesné vychovy pfi vyuce zdkladniho brusleni velice tézky ukol.
Pfedpokladany pocet je 30 Zak(. V pripadé, Ze se na ledové plose bude tficeti Zakim
vénovat pouze ucitel télesné vychovy a asistent pedagoga, je to mdlo. Odbornici doporucuji
co nejvétsi pocet asistentu, kteti ovladaji techniku brusleni. Pro 30 zak( by byl idealni pocet
6 asistentU. Na ledové plose Ize poté udélat 6 stanovist a 6 skupin po péti détech. V tomto
okamziku by byl ucitel télesné vychovy koordinator téchto stanovist a kazdy asistent by mél
na starost své stanovisté a pouze 5 zakl. V tomto pripadé se jedna o efektivni vyuku

zakladniho brusleni s korekci chyb.

> Zasada emocionalnosti

Zaci 1. stupné potfebuji pfijemné prostfedi a chovani ze strany uéitele. Uitel
télesné vychovy pfi vyuce zadkladniho brusleni by mél byt pro zaky také kamarad, radce.

Clovék, kterému divéFuji a budou se chtit dovednosti zakladniho brusleni naugit.

» Zasada zpétné vazby

Ucitel télesné vychovy musi také pozorovat Zaky, jak pokrocili béhem vyuky

zakladniho brusleni. Odhalovat a odstranovat chyby.
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4.8.2 VYUKOVE METODY
Aby mohl byt ucitel télesné vychovy Uspésny ve vyuce zakladniho brusleni, musi

zvolit vhodné metody, které vedou ke splnéni stanoveného cile.

Takovych metod je nespocet. BEéhem vyuky zakladniho brusleni by mél ucitel télesné

vychovy zvolit tyto zakladni metody:

Metoda ndzorné-demonstracni (ukazka)
Metoda opakovani

Metoda pasivniho pohybu (dopomoc)
Metoda soutézni (hry)

Metoda slovni monologicka (vyklad, vysvétlovani)

vV VvV ¥V V¥V V¥V V

Metoda prakticka (nacvik pohybovych dovednosti)
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5 PRAKTICKA CAST

5.1 ORGANIZACE A VEDEN{ VYUKY ZAKLADNIHO BRUSLEN{
NeZ zacne vyuka zdkladniho brusleni, musi ucitel télesné vychovy cely vycvik
naplanovat a zorganizovat. Dobré naplanovani, organizovani a vedeni vyuky zakladniho

brusleni vede k efektivnéjsi vyuce a minimalnimu ztradtovému casu.

Organizace a planovani télesné vychovy je samoziejmosti kazdého ucitele télesné
vychovy. Nicméné vyuka zakladniho brusleni si Zada vyssi pozornost, aby se predchazelo
Urazdm, které mohou na ledové ploSe vzniknout. Ucitel télesné vychovy nesmi nic
zanedbat. Metodické pokyny k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi Zakd lze najit na

strankach MSMT: https://www.msmt.cz/file/14359/download/.

5.1.1 ORGANIZACE A PLANOVANI
Na zakladé ziskanych zkusSenosti a doporucenich mnoha odborniki by mél ucitel

télesné vychovy pred zahdjenim vyuky zakladniho brusleni myslet na tyto véci:

Zajistit dostatecny pocet asistentl dle poctu zaka

Informovat vedeni Skoly o planované vyuce zakladniho brusleni

V pripadé nepfiznivého pocasi zarezervovat ledovou plochu s Upravou ledu
Zajistit pomucky pro vyuku zakladniho brusleni

Informovat zdky a zdkonné zastupce o planované vyuce zdkladniho brusleni
Seznamit zaky s vyukou zakladniho brusleni formou ukazky (prezentace, videa)
Informovat zdky o potfebném vybaveni a vhodném obleceni

Poucit zaky o bezpecnosti a riziku Urazu pfi vyuce zakladniho brusleni
Informovat Zaky o moznostech zapUjceni brusli

Informovat zdky o moznostech brouseni brusli

vV VvV ¥V V¥V V V¥V V¥V V V V V

Poucit Zaky o udrzbé brusli (chozeni po gumé, vyuzivani chranic na noze atd.)
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» Vénovat alespon hodinu télesné vychovy prvkim, které budeme provadét béhem

vyuky zdkladniho brusleni

» Zajistit dopravu na zimni stadion

A\

Kontrolovat vybaveni Zak( 1. stupné (stav brusli a nozl, ochranné prostredky,

obleceni)
Ukazat a kontrolovat utahovani brusli
Motivovat zaky

Vybrat vhodny metodicky postup vyuky zdkladd brusleni

YV Vv VYV V¥V

Seznamit asistenty s vyucovacimi jednotkami a metodickym postupem

5.1.2 DOSTATECNY POCET ASISTENTU

Jiz v predchozich kapitoldch bylo zminéno doporuceni dostatecného poctu
asistent(. Pro ucitele télesné vychovy se jednd o nelehky Ukol, protoZe v praxi se setkdvame
s tim, Ze na ledové plose béhem vyuky zakladl brusleni vyucuje pouze ucitel a vypomaha
mu maximalné jeden asistent pedagoga. Na vyuku zdkladniho brusleni potfebujeme

predevsim dostatecny pocet lidi, ktefi ovladaji techniku zakladniho brusleni.

MozZnosti, jak zajistit dostatecny pocet asistentd neni mnoho, ale presto se nejedna
o neresitelny ukol. Zakladni Skola si mUzZe najmout trenéry ledniho hokeje, nebo trenérky

krasobrusleni. Pro Skolu by to ale znamenaly dalsi finanéni naklady.

Jednou z moZnosti by mohla byt spoluprace s mistnim hokejovym klubem, ktery by
na vyuku zakladniho brusleni posilal své trenéry. Takova spoluprace by pomohla jak Skole,
tak hokejovému klubu, protoze by mohli ziskat potencionalni budouci hokejové hrace. Dalsi
moznosti by mohla byt spoluprace se studenty FPE, ktefi by méli vyuku zakladniho brusleni
v ramci praxe béhem svého studia. Muselo by se ale jednat o studenty, ktefi ovladaji

techniku zdkladniho brusleni, napfiklad studujici hokejisty a krasobruslare.
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5.1.3 VEDENi VYUKY ZAKLADNiHO BRUSLENI

Ucitel télesné vychovy prebird za Zaky zodpovédnost jiz pfi srazu, popfipadé pfi
dopravé na zimni stadion. Pokud ma pedagog vSe dobre naplanované, tak po vstupu na
zimni stadion urci Zakam Satnu.

V satné by mél ucitel télesné vychovy zkontrolovat vybaveni vSech zakl a ukazat,
jak se zavazuji brusle. U mladsSich ro¢niku bude potifeba pomoci s utahovanim brusli.
Nasledné je potfeba rozdélit Zaky do skupin dle poctu asistent(. V pfipadé, Ze nezndme
uroven bruslatrskych dovednosti ZzakU, probiha rozdélovani do skupin na ledé dle vykonnosti
zaka.

Zakladem vyuky zakladniho brusleni je efektivita, z toho vyplyva, ze by mél ucitel
télesné vychovy vyuzit celé kluzisté, zvolit vhodnou metodickou fadu nacviku a predchazet
urazim. Aby pedagog predesel Urazim, po kontrole vybaveni a utazeni brusli by mél

provést nasledujici kroky:

Nacvik pohybu v bruslich na suchu
Bezpeclny vstup na ledovou plochu
Nacvik v bruslich na ledé na misté

Pohyb v bruslich s oporou a dopomoci

vV VYV V¥V V¥V V

Samostatny pohyb na bruslich

Tento postup se doporucuje z divodu obav zacinajicich bruslard. Zacinajici bruslafi,
v nasem pfipadé Zaci 1. stupné, se boji padu, protoze led je kluzky a tvrdy. Takové pady

byvaji vétsinou bolestivé a vznikaji rizné druhy urazl, dokonce i vaznych uraz(.

Od béZznych pad( na kolena a lokty béhem brusleni se setkdvdme také s pady béhem
zastavovani nebo zataceni s naslednym tvrdym narazem o mantinel. Ale i pfi bézném a
nevinném padu mulZe vzniknout vainé zranéni prejetim prstl jinym bruslafrem, nebo
padem dalsiho bruslare. DalSim vaznych zranénim maze dojit i béhem obycejného stani na

misté. Zak se zakloni, podjedou mu brusle a hrozi pad na zada s naslednym Gderem do
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hlavy. Pfi takovych padech muZe také dojit ke kopnuti brusli jiného Zdka a vainym

pofezanim od noZe brusle v rlznych oblastech téla.

Pro pfipad zranéni nékterého z zaki béhem vyuky zakladniho brusleni by mél mit
kazdy ucitel télesné vychovy na stfidacce pripravenou skolni |ékarni¢ku. Vétsina zimnich
stadion(l je vybavena vlastnimi mistnostmi, tzv. oSetfovnami. Tyto mistnosti jsou také
dostatecné pfipravené pro pfipady zranéni béhem brusleni, hokejového tréninku nebo
hokejového zdpasu. Neni vSak dobré se na to spoléhat. OSetfovny nemusi byt vidy
dostatec¢né vybavené, protoze na hokejova utkani si vlastni zdravotnické vybaveni nosi

Iékar nebo pridéleny zdravotnik.

U&ast zdravotnika b&hem vyuky zékladniho brusleni neni na $kodu. Tuto praci by
mohli zastat studenti stfedni zdravotnické Skoly, nebo studenti Iékarské fakulty v rdmci své
praxe. Opét by se jednalo o spoluprdci mezi zdkladni skolou a strfedni Skolou, respektive

vysokou skolou.

Pfed vstupem na led by mél mit ucitel télesné vychovy pfipravenou nejen vyucovaci
jednotku, ale i pomUcky, které béhem nacviku bruslarskych dovednosti bude potfebovat.

Pro hladky pribéh a kazen Zakl se doporucuje vyuZivani pistalky.

V nasledujicich kapitolach se zminim o stavbé vyucovaci hodiny télesné vychovy a

pomtUckdch, které jsou vhodné pro vyuku zakladniho brusleni.
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5.1.4 STRUKTURA VYUCOVACI JEDNOTKY ZAKLADNiHO BRUSLENI
Pro vyuku 7akd 1. stupné ZS se doporucuje délit vyucovaci hodinu na 4 &asti. Vyuka

zakladniho brusleni neni vyjimkou, také ji rozdélujeme na 4 ¢asti.

> Uvodni a ru$na ¢éast
Uvodni ¢ast maze ucitel télesné vychovy udélat uz v $atné, popfipadé na stfidadce.

Zbyly &as Gvodni a rusné &asti na ledové plose. Uvodni ¢ast ma hned nékolik tkolfl —

organizacni, vychovny, psychologicky, diagnosticky, vzdélavaci a zdravotni.

V praxi Uvodni ¢ast probiha tak, Ze ucitel télesné vychovy ukazni Zaky nastupem,
provede evidenci (dochazku), informuje Zzadky o vychovnych a vzdélavacich cilech,
zkontroluje vybaveni, zjisti zdravotni stav, zajisti nahradni program pro necvicici a

v neposledni fadé Zaky motivuje a navodi dobrou naladu.

Rusna ¢ast slouzi k zahtati a zapracovani organismu. Pfi vyuce zakladniho brusleni

se jednd o rozbrusleni zakud. Ucitel mizZe zvolit kratkou jednoduchou hru.

» Prlpravna cast

Béhem prlpravné Casti pripravujeme organismus na zatéz v hlavni ¢asti vyucovaci
jednotky. Takzvanou rozcvicku mlzZeme u zacatecnik(l provadét v blizkosti mantinelu
(opora), nebo mimo ledovou plochu. Uvolfiujeme klouby, protahujeme svalstvo. Pfednost
musime ddavat rozcviceni velkych svalovych skupin, predevsim dolnich kondetin, které
vyuzivame pfi brusleni. Pro zpestfeni a motivaci se doporucuje provadét rozcviéeni

s nacinim, ve dvojicich, pusténim hudby apod.
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> Hlavni éast

V hlavni ¢asti rozvijime pohybové schopnosti a provadime nacvik a zdokonalovani
pohybovych dovednosti. Pfi vyuce zdakladniho brusleni provadime nacvik novych
bruslarskych prvk(. Nejprve by ucitel télesné vychovy mél s Zaky zopakovat prvky, které jiz

zaci technicky zvladaji. Poté se vénovat ndcviku novych bruslafskych dovednosti.

U zacinajicich bruslafll je potfeba neustdlé motivace, pochvaly a poskytnuti
dopomoci. Ukolem ucitele télesné vychovy je také neustéle sledovat spravné drzeni téla a

odstraniovat chyby.

v

» ZavérecCna cast
Hlavnim cilem zdvérecné Casti je zklidnéni organismu zaku, ale také zaky uklidnit po

psychické strance. Ke zklidnéni organismu mazeme zvolit volné brusleni a poté zhodnotit

vyucovaci jednotku, pochvalit a povzbudit zaky.

Pti béZné hodiné télesné vychovy se zafazuji relaxa¢ni a kompenzacni cviky, které
ovsem na ledové plose nejde provést vzhledem k podminkam. Tuto ¢ast mGzeme provést

na suchu.

5.1.5 VYUZITi LEDOVE PLOCHY

Ucitel télesné vychovy ma béhem bruslarského vycviku k dispozici celou ledovou
plochu, kterou je potfeba maximalné vyuzit. V prfedchozich kapitolach byla zminéna
dllezitost dostatecného poctu asistentll. Kazdy zimni stadion je vybaven mnoha
pomuckami pro zacinajici hokejisty, které lze vramci spoluprace zajistit. Pokud tuto

moznost mit ucitel nebude, musi si vystacit s vlastnimi pomUckami.

Pti poCtu triceti Zakl 1. stupné si v nasledujicich ukazkach zobrazime moznosti, jak
vyuzivat ledovou plochu pfi vyuce zdkladniho brusleni pouze s jednim ucitelem, ale také
svice asistenty. Nasledujici legenda ndm bude slouZit nejen v této kapitole, ale také

v priloze s priklady vyucovacich jednotek.
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Legenda:

Tabulka 1 — Legenda

Znaceni Popis

O Zak
—_ Jizda vpted
—_— Brzda
A4 Jizda vzad
T Lateralni pohyb
i Branka

A Kuzel
M Pickazka

© Utitel

» Zaklady brusleni po obvodu celé ledové plochy

Tento zpuUsob se vyskytuje béhem verejného brusleni, presto se hodi pro zacinajici
bruslafe ve vyuce zékladniho brusleni. Zaci brusli proti sméru hodinovych ruéi¢ek (do leva)
a ucitel télesné vychovy stoji uprostfed ledové plochy. Kontroluje a opravuje zZaky, ktefi se

snazi o své prvni kricky. K témto zac¢atklm brusleni slouzi hrazdy jako opora.

Brusleni po obvodu celé ledové plochy Ize vyuZit také bud béhem rusné ¢asti, nebo

v zavérecné ¢asti vyucovaci jednotky.

Obrazek 3 - Zaklady brusleni po obvodu hristé
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» Zaklady brusleni v fadach

Tento zplsob vyuZivaji predevSim trenéfi ledniho hokeje pfi nacviku techniky
brusleni a powerskatingu. Powerskating je specializovany trénink na techniku hokejového

brusleni, ktery vychazi z krasobrusleni.

Zakam 1. stupné staéi vyuka zékladniho brusleni, kterou lze provadét také v fadach.
Zaci jsou postaveni vedle sebe a cvi¢i najednou. Ugitel musi byt postaven tak, aby na
vSechny Zaky vidél. Aby na vSechny Zaky vidél béhem jejich pohybu, musi couvat a sledovat

chyby, které nasledné musi odstranit.

Pro mladsi ro¢niky staci bruslit pouze na Sitku kluzisté, z toho vyplyva, Ze najednou
muzZe cvidit vice zaka. Starsi ro¢niky zvladnou zdokonalovat dovednosti brusleni pres celé
kluzisté.

Pokud ma ucitel télesné vychovy k dispozici asistenta, popfipadé asistenty, tak
béhem tohoto druhu cvi¢eni asistenti jezdi kolem déti, sleduji chyby a snazi se je

odstrarovat, opravovat.
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Obrazek 4 - Zakladni brusleni v fadach na $itku kluzisté
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Obrazek 5 - Zaklady brusleni v fadach na délku kluzisté

» Zaklady brusleni v zastupech

Opét Ize vyuzit celou délku kluzi$t&, nebo u mladsich ro¢nikd $iku kluzi$té. Zaci jsou
rozdéleni do zastupu a z kazdé skupinky cvici jeden. PFi poctu tficeti déti ucitel rozdéli na
skupinky po péti Zacich a v dany okamzik brusli pouze 6 zak(. Ucitel télesné vychovy ma
vice ¢asu sledovat zZaky a opravovat jejich chyby. Nevyhodou je, Ze zbytek zakU stoji a ¢ekaji,

az budou na radé. Presto se jedna o efektivnéjsi zptisob vyuky zakladl brusleni.
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Obrazek 6 - Zaklady brusleni v zastupech
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» Zaklady brusleni s vyuzitim kruht

Vyuziti kruh( slouZi pro nacvik preslapovani a odslapovani. Na jednom kruhu mohou
bruslit az Ctyfi Zaci. Pokud jsou pfitomni asistenti pedagoga, mize ucitel télesné vychovy
vyuzit az 5 kruhl na kluzisti. Pedagog stoji uvniti kruhu, ale také mimo kruh. Musi svd
postaveni stfidat a pozorovat chyby svych zakd. Pokud ma na starost dva kruhy, stoji mezi

kruhy, aby mél prehled nad obéma kruhy.
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Obrazek 7 - Zaklady brusleni s vyuzitim kruht

» Zakladni brusleni rozdélené na stanovisté

Stanovisté Ize vyuzit dvéma zplsoby. Ledovou plochu lIze rozdélit napfiklad na Sest
stanovist, ale také na dvé, tfi, Ctyri, pét. ZaleZi vidy na poctu asistentd. K rozdéleni hfisté
na dvé poloviny nam urcuje ¢ervena ¢ara ve stfednim pasmu — polovina hristé.

U zacinajicich bruslafl se stanovisté vyuzivaji tak, Ze na kazdém stanovisti provadi
Zaci stejné bruslarské prvky, aby se nenarusila posloupnost metodické fady zakladniho

brusleni. Pro atraktivitu se mohou Zaci na stanovistich tocit, aby se u kazdého asistenta

prostridaly vSechny skupiny.

Pokud ma ucitel télesné vychovy k dispozici starsi ro€niky s pokrocilymi bruslafi,

vyuZiva stanovisté, kde jsou rlizna cviceni a nemaiji vliv na metodickou radu.
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1. stanovisté

2. stan

ovisté

3. stanovisté .
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Obrazek 8 - Rozdéleni ledové plochy na 3 stanovisté
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1. stanovisté 2. stanovisté
3. stanovisté '4. stanovisté
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Obrazek 9 - Rozdéleni ledové plochy na 4 stanovisté
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1. stanovisté 4. stanovisté
—' 3. stanpvisté .—
2. stanovisté 5. stanovisté
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Obrazek 10 - Rozdéleni ledové plochy na 5 stanovist
4 N
2
1. stanovisté 3. stanpvisté 5. stanovisté
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2. stanovisté 4. stanpvisté 6. stanovisté
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Obrazek 11 - Rozdéleni ledové plochy na 6 stanovist
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5.2 PomUcky

Pro efektivnéjsi vyuku zakladniho brusleni slouzi uciteldm télocviku rizné druhy
pomtcek. Pro zZaky 1. stupné je to zaroven zpestieni vyuky. Soucasny trh nabizi Sirokou
Skalu pomucek, které lze vyuZit nejen na ledové plose, ale také béhem télesné vychovy
v télocvi¢né nebo venku. V prikladech pomucek nejsou zarazené rozliSovaci dresy, nicméné

ucitelllm pomohou pfi rozdélovani na skupiny a pti komunikaci se skupinami (podle barev).

V nasledujicich ukazkach si vysvétlime, kdy jednotlivé pomucky Ize zafadit do vyuky
zakladniho brusleni. S kazdou pom(ickou mize ucitel télesné vychovy nalozit, jak chce.
Kreativité se meze nekladou. Zobrazeny budou zakladni a specidlni pomUcky vyzkousené
z vlastnich zkuSenosti vyuky zakladniho brusleni v hokejovém klubu a na letnich

zdokonalovacich kempech pro hokejisty.

» Hrazda

Hrazda neboli hrazdicka slouZi zacinajicim bruslaflim jako opora pfi prvni kriiccich
na ledové plose. Tuto pomlcku vyuZivaji ti nejmensi (nejmladsi), protoZze jsou na ledé

poprvé a nejsou si jisti svym pohybem na bruslich.

Obrazek 12 - Hrazda
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» Kuzely a barevné kloboucky

Nejzakladnéjsi pomUcka kazdého ucitele télesné vychovy a trenérl ledniho hokeje.
KuZely nebo barevné kloboucky mizeme vyuzit napfiklad pro nacvik vyjizdéni obloukd,
slalom, ale také pro néjaka slozitéjsi cviceni. Kuzely a barevné kloboucky nam také mohou
poslouZit jako znacka, kam maji Zaci jezdit. MoZnosti vyuZiti ma ucitel télesné vychovy

mnoho.

Barevné kloboucky, pokud mame k dispozici vice druhl barev, miZzeme také vyuzit
na rychlou reakci zaku, k jaké nahlasené barvé maiji bruslit. V takovém cviceni mizeme

zapojit jizdu vpred, jizdu vzad, zastaveni (brzda), vyjizdéni obloukd atd.

Obrazek 13 - Kuzel Obrazek 14 - Barevné kloboucky

» Pneumatiky

Ucitel télesné vychovy tézko bude tahat s sebou na vyuku zakladniho brusleni
nékolik pneumatik. Vétsina zimnich stadionl jsou pneumatikami vybaveny, protoZe je
vyuzivaji trenéfi ledniho hokeje. Pneumatiky plni stejnou funkci, jako kuzely nebo barevné
kloboucky, ale také je Ize vyuZzit k rGznym hram na ledé. Priklady her s vyuZitim pneumatik

si zminime v jiné kapitole.
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Obrazek 15 - Velké pneumatiky Obrazek 16 - Malé pneumatiky

» Puk (kotouc)

S obycéejnymi puky Ize vymyslet mnoho cviceni a her. V pfipadé, Ze ucitel télesné
vychovy nemd kdispozici pneumatiky, kuzely nebo barevné kloboucky, mize vyuzit

hokejové puky k vyjizdéni oblouk, rdznych slalomd, pfikovani, sbirani z ledu, hram atd.

Obrazek 17 - Puk (kotouc)
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» UFiznuté hokejky (shafty)

Ufiznuté hokejky nebo shafty nahrazuji funkci tyci. Hokejky jsou spotiebni zboZi pro
hokejisty, lamou se. Nejcastéji se lamou v ¢epeli, nad Cepeli a v pllce. Trenéfi ledniho
hokeje odfiznou zbytek ¢epele a maji ndhrazku za tyce. Shaft mizeme definovat jako ¢ast
hokejky z kompozitu, na kterou mizeme nasadit ¢epel. | tyto shafty se lamou a mohou ndm

poslouZit jako pomucka.
Ty&e a ufiznuté hokejky vyuzivame jako prekazku rdznymi zpdsoby. Zaci ji mohou
prekonavat preskocenim. Dale ndm tyto pomuicky mohou slouzit k vyjizdéni obloukd,

pfechodu z jizdy vpred do jizdy vzad, provadéni laterdlniho pohybu atd.

Obrazek 18 - Uriznuta hokejka (shaft)

> Svihadlo, provaz, lano

Oblibena pomducka trenér(i ledniho hokeje a ucitel( télesné vychovy. Vzhledem
k tomu, Ze lze provazy rGzné tvarovat, maji pedagogové Sirokou Skalu moznosti, jak tuto
pomiicku vyuZit. Opét zaleZi na kreativité trenérd a ucitel(l. Zaci 1. stupné mohou $vihadla,
provazy nebo lana preskakovat, vyjizdét oblouky, pfechazet z jizdy vzad do jizdy vpred,

cvicit lateralni pohyb atd.

S kazdou pomdckou jde vytvorit mnoho her nebo $tafet. Svihadlo, provaz a lano

nejsou vyjimkou.
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Obrazek 19 - Svihadlo (provaz)

» Gumy, expandéry

Soucasny trh nabizi mnoho druhi posilovacich gum a pruznych pomdacek. Pro nacvik
zakladniho brusleni mizZzeme tuto pomucku vyuZit napriklad pro praci ve dvojicich. Jeden
z dvojice ma gumu kolem pasu a druhy druzi gumu (m(Zze drzZet i trenér). S odporem musi
zak bruslit. Tato zdbavna forma pro Zaky nejen zdokonaluje jejich techniku brusleni, ale

rozviji také rychlostni schopnosti.

Mantinely ledové plochy maji z druhé strany kovovou konstrukci, coz mlze nabadat
trenéry a ucitele télesné vychovy k tomu, aby pridélali k lanu ¢i pravé gumé silny magnet.
Magnet pfiloZime tam, kde bude kovova konstrukce, gumu (provaz) natdhneme a Zaci
mohou podjizdét. Vyhodou gumy je jeji schopnost pruznosti a moznost roztazeni na vice

délek. Podjizdéni zaky donuti udélat drep za jizdy nebo predklon.
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Obrazek 20 - Guma

Obrazek 21 - Magnet a pruzny pas

» Ringo krouzek

Zaci 1. stupné si mohou misto puku prikopdavat Ringo krouzek, ale také mdze uciteli

télesné vychovy slouzit k didaktickym hram.

Ringo krouzky jsou také vyuZitelné misto kuzell, pneumatik nebo barevnych

klobouckad.
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Nk W R . iyt N

Obrazek 22 - Ringo krouzek

» Obruc

Gymnastickou pomécku mdieme zafadit do vyuky zakladniho brusleni. Zaci 1.
stupné s chranici proskakuji obruce a tim zdokonaluji vstavani z ledové plochy. Obruce

dokazi nahradit gumu, kterou si zadk dava za pas a brusli s odporem druhého spoluzaka.

Obrazek 23 - Obru¢
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» Hokejova branka

Pro nacvik vyjizdéni obloukll, odSlapovani a preslapovani vyuzivame i hokejovou
branku. Vétsina zimnich stadiond ma k dispozici 4 a vice branek. Pokud ucitel télesné

vychovy zvoli vyuziti hokejovych branek, musi se predem domluvit s ledafi, jaky pocet na
ledovou plochu pfipravi.
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Obrazek 24 - Hokejova branka

» Molitanovy mantinel/prekazka

Neobvykla pomlicka, se kterou se trenéfi ledniho hokeje a ucitelé télesné vychovy
nemusi nikdy setkat, protoZe se jednd o financné ndkladnou pomucku. Presto stoji za
zminku, protoze muaze zaklm 1. stupné slouzit jako prekazka pro zménu pohybu, vyjizdéni

obloukl atd. Zacinajici bruslafi mohou mantinel tlacit a tim maji oporu. Témito mantinely
mulzeme také rozdélit hristé na stanovisté.
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Obrazek 26 - Tla¢eni molitanového mantinelu

» Molitanovy hranol, kostka a velky puk

Dalsi novodobé pomucky, které se vyuzivaji predevsim pfi didaktickych hrach. Na
molitanové kostce a hranolu je pridélany suchy zip. Jeden z dvojice ma kostku, druhy
hranol. Z4k, ktery drii kostku musi dohnat svého spoluzdka a prilepit kostku k hranolu.
Velky molitanovy puk lze vyuzit také k vyjizdéni obloukt, prechodu z jizdy vpred do jizdy

vzad atd. Velky puk poslouZi napfiklad pfi hie ,,Hnizdo“.
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Obrazek 27 - Molitanovy hranol a kostka

Obrazek 28 - Velky molitanovy puk

> Tablet

Pfi brusleni musi mit bruslafi hlavu nahore. Abychom naudili Zaky 1. stupné mit
neustale hlavu nahofe, mize ndm poslouzit také tablet. Zaci cvi¢i zakladni brusla¥ské
dovednosti, a pfitom musi sledovat tablet a hlasit, co vidi za Cislo, barvy, vysledky prikladu
apod. Pokud nema ucitel télesné vychovy k dispozici tablet, ukazuje Zzakam prsty na rukou

a ti hlasi pocet prstl, ktery vidi.
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Obrazek 29 - Vyuziti tabletu béhem vyuky zakladniho brusleni

> Sprej

Pravdépodobné prekvapivd pomuicka pro ucitele télesné wvychovy. Ziskané
zkuSenosti se sprejem jen potvrzuji, Ze s nim dokazeme udélat zazraky na ledé. Sprej
mulzZeme vyuZit v podstaté k jakémukoliv nacviku bruslarskych dovednosti a k didaktickym

hram.

Sprej ndm nahradi mnoho pomdlcek, napfiklad kuZely, provazy, Svihadla,
pneumatiky, tyée atd. VyuZiti spreje je také vhodné na ledové plose, kde nejsou
nalajnované kruhy pro vhazovani. MozZnosti, co vSe mlieme se sprejem vytvofit, je

skute¢né mnoho. Opét zalezi na kreativité trenéra nebo ucitele télesné vychovy.

Kdo se rozhodne pro vyuziti spreje na ledové plose, musi mit na paméti, Ze na konci
vyucovaci (tréninkové) jednotky je potfeba barvu zledu odstranit. Odstranéni barvy
z ledové plochy provadime brusli a dlikladné. NGz brusle ,seSkrabava“ svoji hranou

zaschlou barvu spreje na ledové plose.
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Obrazek 30 - Sprej

> BlazePod

Dalsi novodoba pomtuicka ovladana chytrym telefonem pomoci Bluetooth. BlazePod
jsou reakeni svétla. Pomoci této revolucni pomucky Zaci 1. stupné rozviji rychlost, obratnost
a zdokonaluji své bruslaiské dovednosti (starty, brzdy, vyjizdéni oblouk(l atd.). Reaguji tak

na svétlo, které se momentalné rozsviti a k nému jede a provadi predem urceny cvik.

BlazePod patfi mezi moderni pomucky, které se vyuZivaji nejen v tréninku ledniho

hokeje. Vyuku zakladniho brusleni tato pomucka zatraktivni.

Vyhodou a zdroven nevyhodou BlazePodu je ovlddani chytrym telefonem nebo
tabletem pomoci Bluetooth. Vyhodou pro ucitele télesné vychovy je Setfeni vlastnich
hlasivek. Naopak nabijeni telefonu nebo tabletu a svételnych pomicek lze povaZovat za
nevyhodu. Ucitel télesné vychovy musi pied vyukou zakladniho brusleni zkontrolovat, zda

ma vse k dispozici, respektive nabité.
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Obrazek 31 - BlazePod
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5.3 DOPORUCENA METODICKA RADA ZAKLADNIHO BRUSLEN{
Na zakladé prostudované literatury a ziskanych zkusenosti jsem urcil metodickou

fadu zakladniho brusleni, kterad by méla byt vhodna pro vyuku zékladniho brusleni zak( 1.

vvvs

NezZ ucitel télesné vychovy zacne s zdky 1. stupné nacviovat techniku zakladniho

brusleni, mél by myslet na jiz zminéné kroky predchdzejici pravé samotnému nacviku.

V prvni fadé by méli Zaci nacvicit pohyb v bruslich na suchu, to znamena na gumé
nebo v chranicich na noze. Vzhledem k tomu, Ze samotny vstup na ledovou plochu byva pro
nékteré Zaky narocny, predvede ucitel télesné vychovy, jak vstoupi na led ze stfidacky.

V ramci bezpecnosti u Uplnych zacatecniku doporucuji dopomoc pfi vstupu na led.

Na ledové plose bychom méli postupovat tak, Ze nejprve provedeme cviceni na
misté, poté Zaci provadi pohyb s oporou a dopomoci. Metodicka fada prvkd zékladniho

brusleni za¢ina poslednim krokem — samostatnym pohybem na ledové plose.

Nasledujici zvolend metodickd rfada by mohla pomoci ucitelim télesné vychovy
k vyuce zdkladniho brusleni s Zaky 1. stupné. Podrobnéji si veskeré prvky a doporucena

cvi¢eni vysvétlime a popiSeme v jednotlivych kapitolach.

1. Vstavanizledu
2. Zakladni bruslatsky postoj
3. Rovnovazna cvi¢eni na misté
4. Prvni kricky s oporou (hrazda)
5. Vlastni chlze po ledé (moznost dopomoci)
6. lJizda vpred
- lJizda po obou bruslich (dvouoporova)
- lJizdo po jedné brusli (jednooporova)
7. Nacvik odrazu a skluzu

8. Zastavovaniv jizdé vpred
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Pfeskakovani prekazek

Vyjizdéni obloukl v jizdé vpred

Odslapovani a prekladani (preslapovani) v jizdé vpred

Jizda vzad

- Zéakladni postoj

- Jizda po obou bruslich (dvouoporova)
C-oblouk v jizdé vzad

Nacvik cyklu odraz — skluz — odraz v jizdé vzad
Zastavovani v jizdé vzad

Prekladani (preslapovani) v jizdé vzad
Obraty

- Zjizdy vpred do jizdy vzad

- Zjizdy vzad do jizdy vpred

Starty

- Start z jizdy vpred

- Start z jizdy vzad

Pfechody

- Zjizdy vpred do jizdy vzad

- Zjizdy vzad do jizdy vpied

Lateralni pohyb

Vybrana metodicka posloupnost nacviku prvka zakladniho brusleni musi byt také

provadéna atraktivni formou a doplfiovana rGznymi hrami. K atraktivni formé vyuky

s e
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5.4 NACVIK POHYBU V BRUSLICH MIMO LED (NA SUCHU)
Cviceni v bruslich mimo ledovou plochu se doporucuje predevsim pro zacatecniky,
ktefi nemaji vibec Zadné zkusenosti. Abychom si neztupili noZe brusli, provadime cviky na

gumé, popftipadé v chranicich na noze.

NeZz zacneme se samotnym ndcvikem v bruslich na suchu, vysvétlime spravné
utahovani brusli, nejmladsim pom{zZeme s utazenim brusli. Ulitel télesné vychovy musi
s zaky prvniho stupné predevsim komunikovat, protoZe Spatné utazené brusle nejsou
zadouci. Mohou byt utazené malo, to znamen3, Ze je potfeba brusle vice utdhnout. Naopak
se mUZe stat, Ze se brusle utahne vice a vznika tak bolest, to znamena, Ze je musime povolit.

V bruslich musi byt kotnik upevnén.

Mimo ledovou plochu provadime na bruslich rovnovazna cviéeni. Zaci 1. stupné si
musi zvyknout na omezeny pohyb hlezenniho kloubu v bruslich. Pfiklady cvic¢eni v bruslich

mimo ledovou plochu si uvedeme v nasledujici kapitole.

5.4.1 PRIKLADY CVICENI V BRUSLICH MIMO LED
Pro nacvik pohybu v bruslich mimo ledovou plochu jsou pro ucitele télesné vychovy

vhodné tyto pfriklady cviceni:

» Zakladni bruslarsky postoj
» Chuze v bruslich vpred i vzad (malé a velké kroky)
» Drepy a podrepy

- Kontrolovat u zZaku pfi provadéni diepU, stejné jako v télocvi¢né, aby stdli celou

plochou chodidla (brusle) na zemi, tzn. nezvedat paty.
» Vydrz v drfepu a podiepu (nezvedat paty, predpazeno, rovna zada)
» Poskoky v bruslich
- Snozmo na misté do podrepu

- Snoimo na misté do dfepu
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» Prendseni vahy
- Pata —S$picka
- Znohy na nohu (tzv. ,medvéd*”)
» Stridavé zvedani pravé a levé nohy
- Na misté
- Pfichdzi

» Postoje na jedné noze (stfidat nohy)

v s oy

- ”Cap

,holubicka“

Po nacviku pohybu v bruslich mimo ledovou plochu ndsleduje opatrny vstup na
ledovou plochu. Pro zaky by to nemél byt problém, presto by mél ucitel télesné vychovy

provést ukazku a nasledné pfipadnou dopomoc nékterym zakam.

5.5 VSTAVAN{Z LEDU

Zacinajici bruslafi maji nejvétsi obavy z padu na ledovou plochu. Led je tvrdy a
kluzky, béhem padu mohou vzniknout rdzné druhy Urazli. Vzhledem k tomu, Ze pfi vyuce
zakladniho brusleni na 1. stupni ZS bude ucitel t&lesné vychovy po Zacich vyzadovat zakladni
ochranné vybaveni (helma, rukavice, chranice kolen a lokt(l), je vhodné provést nacvik

vstavani z ledu v ptipadé padu.

Tento ndacvik neni nijak ndro¢ny. Zaci provedou na ledové plose klek na ¢tyfi
koncetiny, poté si kleknou na obé kolena a pres jedno koleno vstanou. Pti brusleni dochazi
k rGznym druh0m padu, takze Ize nacvicovat napftiklad z lehu na zadech, kdy se zZaci pretoci

na bricho, provedou klek na ¢tyfi koncetiny a nasledujici kroky jsou stejné.
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5.6 ZAKLADNI BRUSLARSKY POSTO]

V praxi se setkdvdme s mnoha bruslafi, ktefi pti brusleni nemaji zakladni bruslafsky
postoj. Tim ohroZuji nejen sebe, ale ostatni bruslare. V takovych pfipadech dochazi
nejcastéji k zranéni. Abychom se v ramci bezpecnosti témto Urazim vyvarovali, musi ucitel

télesné vychovy naudit své zaky spravny bruslarsky postoj, neustdle je sledovat a opravovat.

Zaci 1. stupné v zakladnim bruslaFském postoji jsou stabiln&jsi a tim dokaZi reagovat
na vzniklé situace. Podle ukazky (Obrazek 32) je postoj v mirném podrepu tak, aby byly
kolena nad $pi¢kami brusli. Spicky brusle smérem dopfedu a kotniky rovné z divodu
stability a opory obou hran brusli. Bruslaf musi byt v mirném predklonu a drZet rovna zada,
ramena jsou nad urovni kolen. Hlava je vzpfimena, pti brusleni se nesmime divat do ledu.

PaZze mohou byt smérem dopredu s pohybem, ale také za zady i v upazeni (rovnovdaha).

Obrazek 32 - Zakladni bruslai'sky postoj
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Chyby:

- Napnuta kolena

- Vaha téla na patach (zaklon -> pad)
- Nerovné kotniky (dovnitf, ven)

- Sklonéna hlava (divani se do ledu)

- Neni podsazend panev (zpevnéné télo)

5.7 ROVNOVAZNA CVICENI NA MiSTE

Ucitel télesné vychovy mizZe vyuzit nékolik cviceni, ktera pouzil pfi cviceni v bruslich

mimo ledovou plochu. Je vhodné cvi¢eni na misté provadét cvi¢eni samostatné, presto

béhem poznavani kluzkého ledu budou néktefi Zaci vyZzadovat dopomoc. Jako dopomoc

poslouZi mantinely nebo sam pedagog.

Jako priklady uvadim zakladni rovnovazna cviceni na ledové ploSe na misté pro

zacCinajici bruslare:

vV V¥V V¥V Vv VYV V V V

Stfidavy klouzavy pohyb nohou dopredu a dozadu

Stfidavy klouzavy pohyb nohou dopfedu a dozadu s pohybem pazi
Chlze na misté

Stridavé zvedani pravé a levé nohy (kolena pokr¢it)

Drepy a podrepy

Malé skoky do podrepu

Vydrz v diepu a podiepu (nezvedat paty, predpazeno, rovna zada)
Pfenaseni vahy

- Pata—S3$picka

- Znohy na nohu (tzv. ,medvéd”)

Rotacni pohyb o 360 stupril vpravo a vlevo (vyboceni P a L nohy)
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» Postoje na jedné noze (stfidat nohy)
- ,Cap”
,holubicka”
» Vyuzivani hran brusli
- Naklonéni brusli vlevo a vpravo

- Naklonéni brusli dovnitf (nohy do X)

Naklonéni brusli vné (nohy do O)

» Zvedani na spicky a zpét na celou plochu noze

» Tlaceni do mantinelu nebo ve dvojicich pretlacovani (Spicky od sebe)

> Béhani na misté

H
2
H
3
s
g
H
i
5

Obrazek 33 - Stridavy klouzavy pohyb na misté
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5.8 PRVNI BRUSLARSKE KROKY S OPOROU

Oporu déla zacinajicimu bruslafi mantinel nebo hrazda (hrazdicka). Mantinel jako
oporu vyuzivaji starsi ro¢niky, ktefi teprve s bruslenim zacinaji, protoze hrazdy jsou nizké a
starSi zacinajici bruslafi by museli provadét hluboky predklon kvali opore, ktery je
nezadouci. Hrazda se predevsim vyuziva u nejmladsich zakl prvniho stupné, ale také u zaki
matefrské skoly. Oporou muze byt také ucitel télesné vychovy, ktery brusli jizdou vzad a zak

se opird obéma rukama o pedagogovo ruce, jeho hokejku nebo ty¢, stejné jako u hrazdy.

Dalsi moznosti je drzet zaka za predlokti, bruslit jizdou vzad, pouze ho vézt a
kontrolovat spravny bruslarsky postoj. V opacném pfipadé Zaka tlacime pred sebou a on
ma za ukol pouze dodrzovat zakladni bruslarsky postoj. Roli uditele mohou prevzit

zkuSenéjsi bruslafi a bruslit tak ve dvojicich.

Béhem tohoto prvniho pohybu s oporou nejprve Zaci po ledé chodi (,tapou”),
s postupem casu a jistoty opory provadi prvni odrazy a kratky skluz. Jakmile zak provadi
takové prvni naznaky odrazu a skluzu, zrychluje svij pohyb s oporou, je vhodné prejit na

prvni cvi¢eni pohybu na ledé bez opory.

5.9 VLASTNI CHUZE PO LEDE

Po odstranéni hrazdy jako opory nasleduje cvic¢eni chize po ledé, kterou zak muze
provadét samostatné, v pripadé potfeby s dopomoci mantinelu nebo udlitele télesné
vychovy. Nejednd se ale o drZeni se obéma rukama, jako tomu bylo u hrazdy. Nyni ma

moznost dopomoci pouze jednou rukou o mantinel nebo s vyucujicim se drzet za ruku.

Pfi nacviku chlze po ledé pridavame prekonavani jednoduchych prekaziek —
prekracovani tyce, hokejky nebo obchdazeni prekazky (maly slalom). Ucitel télesné vychovy
musi predevsim sledovat, zda maiji Zaci pfi chlizi po ledé Spicky od sebe. Pokud Zaci nemaji
Spicky od sebe, je potfeba tuto chybu odstranit z didvodu budouciho néacviku techniky

brusleni.
Zaci, ktefi vyZzaduji dopomoc potfebuji vice €asu, nez zaénou provadét vlastni chizi
po ledé bez dopomoci. Postupem casu se béhem tohoto cviceni objevuji prvni naznaky

odrazu a kratkého skluzu po ledové plose. Tento okamzik signalizuje uciteli télesné vychovy

k dalSimu postupu — nacviku jizdy vpred.
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5.10 JiZzDA VPRED
Vyuka zakladniho brusleni musi mit jasnou a logickou posloupnost. Jizda vpred je
zakladni bruslarskou dovednosti, kterou zavaddime po samostatné ch(zi na ledé. Pro nacvik

jizdy vpred vyuZivame hned nékolik cviceni.

Nékteré nasledujici obrazkové ukazky mohou byt patrné rozmazané, protoze vznikly
ve specidlnim programu na rozbory techniky z videa. Figurantem (jiz na predchozich
obrazcich) je Bc. Lukas Zdrha, ktery se svym bratrem zaloZil LZ Hockey Skill Center. Toto
hokejové centrum se zabyvd zdokonalovanim hokejovych dovednosti jak u zacinajicich
bruslafd a hokejistQ, tak u profesionalnich hokejistl hrajicich v tuzemsku (TELH) i ve svété

(NHL, Svycarsko, Némecko atd.). Daldim figurantem je trenér Roman Jabdrek.

5.10.1 JiZDA NA OBOU BRUSLICH (DVOUOPOROVA)
Jizdu na obou bruslich provadime odrazem, po kratkém rozjezdu, po ch(izi nebo po
»rozbéhnuti“. Kratky rozjezd neni od zaku jesté technicky spravny, ale béhem prvnich kroki

s hrazdou se o rozjezd pokouseji.

Cviceni jizdy na obou bruslich rozdélujeme na dva druhy, konkrétné s odrazem a bez
odrazu. Rozdil spociva v tom, Ze béhem brusleni na obou bruslich se miZzeme odrazet po
ledé a vytvaret tim pohyb, kdeZto pfi jizdé na obou bruslich bez odrazu potfebujeme

rozjezd nebo ,rozbéh”.

Nasledujici navrhnuta cvieni patfi mezi zaklady pro vyuku zakladniho brusleni na 1.

stupni Z8:

» Cviceni jizdy na obou bruslich bez odrazu

Jizda vpred v zakladnim postoji (pokusit se udrzet co nejdelsi skluz)
- lJizda vpred v podiepu

- lJizda vpred v diepu

- lJizda vpred s opakovanymi podiepy (,pumpicka“, , pruzinka“)

- Sbirani predmétli z ledu v jizdé vpred na obou bruslich (puky, micky apod.)
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- lJizda vpred v dfepu s naslednym skluzem po bfise (,,rybicka“)

- Podjizdéni gumy, provazu nebo Svihadla (dfep, podiep)

V pfipadé, Ze nemame pomucky (guma, provaz, svihadlo, lano apod.), mohou Zaci
1. stupné podjizdét dvojici, kterd se postavi proti sobé a spoji ruce. Pro ztizeni se vedle sebe

postavi vice dvojic a Zaci projizdi delSim ,tunelem” v diepu.

b=

Obrazek 34 - Jizda vpred v direpu

» Chyby:
- Nohy u sebe
- Nohy pfilis od sebe
- Opora o paty (zdklon -> pad)
- Kotniky smérem dovnitf

- Kotniky smérem ven
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» Cviceni jizdy na obou bruslich s odrazem

Zak 1. stupné opét brusli na obou bruslich, nezveda nohy z ledu, ale vyuziva hrany
brusli pro odraz. Pro prvotni nacvik vyuZivani hran na obou bruslich vyuzivame cviceni

nesoumérnych a soumérnych vinovek.

Zaciname nesoumérnymi vinovkami, takzvané ,burtiky”. V dostupnych literaturach
se mlUZeme setkat také s ndzvy ,citrénky” ¢i ,rybicky”. Jako ,rybi¢ka“ se ale také vyuziva
prechod z diepu do skluzu po bfise. S , buftiky” se setkdvame jako s nejéastéjSim nazvem.
Stopa, kterou béhem tohoto cviceni bruslar zanechd, pfipomina pravé bufrtiky, citronky
nebo rybi¢ky. Samotny pohyb nohou spocivd vtom, Ze ho provadime v zdkladnim
bruslarském postoji se Spickami od sebe. Vnitfnimi hranami noz{i se odrazime a brusle jdou
od sebe. VInovku dokoncujeme natocenim Spic¢ek brusli opét dovnitf a tim vazeme bufrtiky.

Jedna se tak o stiidavé roznoZovani a pfinozovani bez zvedani nohou a té7isté. Zaci také pti

tomto cviceni slysi sv(j odraz.

Obrazek 35 - Burtiky
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» Chyby:

Topornd kolena (Zaddna pruznost)

Kotniky smérem dovnitf

Kotniky smérem ven

Slaby odraz z hran

Soumérné vinovky pfipominaji lyZovani. Zakim 1. stupné, ktefi maji zku$enosti
s carvingovym lyZovanim, bude tento typ cvi¢eni blizky. Pfi brusleni soumérnych vinovek se
stfidaji vnéjsi a vnitifni hrany, to znamena, Ze pfi vinovce jede jedna noha na vnéjsi hrané a
druhd na vnéjsi hrané. Napriklad pfi vinovce doprava se prava noha (vnéjsi hrana noze) vice
opira do ledu, leva noha (vnitfni hrana noZe) se po odrazu dopne. Naopak je tomu pfi

vinovce doleva. Pro nacvik je vhodné vyuzit napriklad barevné kloboucky apod.

Obrazek 36 - Soumérné vinovky
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» Chyby:
- Toporna kolena (Zddna pruznost)
- Slaby odraz z hran
- Neprenaseni vahy

- Kratky skluz

5.10.2 JizDA PO JEDNE BRUSLI (JEDNOOPOROVA)

Jizda po jedné brusli je dllezitou soucasti pripravy pro jednooporovou jizdu vpred
(odraz a skluz). Mezi zakladni prapravnd cvi¢eni patfi jizda na jedné brusli po
dvouoporovém rozjezdu (,,¢ap“, jizda po jedné noze se zanoZenim volné nohy apod.) a
opakované odrazy jednou nohou, takzvana ,kolobézka”. Pfed nacvikem téchto cviceni je

vhodné zopakovat si na misté stoj na jedné noze.

> néa’p”
Tento cvik spociva v tom, Ze po rozjedu 73k 1. stupné zvedne jednu nohu do polohy
v prednozZeni pokrémo. Nohy je nutné stfidat. Chodidlo volné (zvednuté) nohy musi Zaci
drzet v blizkosti kotnikd, lytka nebo kolen. Cviceni Ize modifikovat tim, Ze Zaci maji volnou
nohu zanozenou poniz apod.
Pro ndcvik stability Zaci provadi jizdu po jedné brusli v mirném pokréeni kolen

(podrepu), ale také se snazi sva kolena dopnout a udrzet se na stojné skluzové noze.
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Obrazek 37 - Jizda po jedné brusli

» Chyby:
- Vaha na paté (zaklon)
- Nezpevnény kotnik
- Neni podsazend panev (zpevnéné télo)

- Stehna od sebe

» ,Holubicka“

Znamy gymnasticky prvek, ktery lze provadét také na ledové plose béhem vyuky
zakladniho brusleni. Tento cvik mohou provadét zaci po zvladnuti pfedchozich cviéeni, nebo

muzZe ucitel télesné vychovy zaradit ,holubi¢ku” jako zpestreni vycviku zakladniho brusleni.
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> ,Medvéd”

Béhem tohoto rovnovaziného cviceni prenasime vahu z brusle na brusli. Po rozjezdu

se zak pokousi prenaset vahu na jednu brusli, nechat skluzovou nohu chvili jet a poté

prenasi vahu na druhou nohu. Pro nacvik je vhodné vyuzit lajny hokejového hfisté.

Obrazek 38 - ,Medvéd”

» Chyby:
- Napnuté koleno skluzné nohy (nestabilita)
- Napnuté koleno volné nohy
- Prehnané uklonéni na stranu skluzné nohy (riziko padu)
- Nedostatec¢ny rozjezd

- Nezpevnény kotnik u skluzné nohy
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> ,Kolobézka“

Jednd se o opakovany odraz stejné nohy v jizdé vpred. ,Kolobézka” je jedno

z nejdllezitéjSich prapravnych cviceni pro nasledny ndcvik odrazu a skluzu.

Zak 1. stupné provadi pohyb ze zékladniho bruslafského postoje. Brusle jsou
takzvané ve tvaru pismene L (paty jsou u sebe, $picky od sebe) a jednou nohou provadi Zak
odraz vnitini hranou brusle, pficemz Spicku odrazové nohy vytacime smérem ven. Po
odrazu a nasledném zanoZeni se odrazova noha vraci zpét k paté skluzové nohy. Odrazy

takto opakujeme a nesmime zapomenout na stfidani nohou po ukonceni jizdy.

Obrazek 39 - ,Kolobézka“

» Chyby:
- Nezpevnény kotnik skluzné nohy
- Toporné napnutd odrazova noha v koleni

- Odrazova noha nejde do zanozZeni, ale do strany (unozeni)

Pti nacviku , kolobézky” je vhodné provadét odraz celou plochou chodidla (noze).
Néktefi odbornici povazuji za chybu provedeni odrazu Spickou noze (tzv. palcovy odraz).
Palcovym odrazem ziskavame rychlost brusleni, kterou potfebuji pfedevsim hokejisté.
Z tohoto divodu neni vhodné povaZovat za chybu, kdyz Zak pfi ,kolobézce” vyuziva palcovy

odraz.
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5.10.3 NACVIK ODRAZU A SKLUZU

Jizda vpred je zdkladnim pohybem bruslafe, kterda vychazi ze zakladniho
bruslafského postoje. Pfi nacviku odrazu a skluzu si musi uéitel télesné vychovy uvédomit,
Ze cyklicky pohyb odraz — skluz — odraz vychazi ze spravného nasazeni brusle na led, dobre

provedeného odrazu a nadsledného preneseni vahy na skluzovou nohu.

Pfed odrazem se brusle nasazuje na led vnéjsi hranou a postupné se preklapi na
vnitini hranu. Vychozi polohou pro nasazeni je postaveni ve tvaru pismene T, o kterému se
budeme vénovat v kapitole o startech. Nasazeni brusle a ndsledny odraz se provadi pres
Spicku (palcovy odraz). Jak jiz bylo zminéno, palcovy odraz vyuZivaji predevsim hokejisté
kvali rychlosti brusleni. Po odrazu musi nasledovat preneseni vahy na skluznou nohu.

V nékterych publikacich je doporucovano dokonceni odrazu v pfimé jizdé vpred
s napnutou odrazovou nohou v koleni a Sirokym krokem. V modernim pojeti ledniho hokeje
si vSimame u Connora McDavida, aktualné nejlepsiho hrace na svété, zZe technicky brusli
jinak, nez se vsichni u¢ime. Jeho odrazova noha nejde pfimo do napnuti po fazi odrazu a
ani do Sitky. Naopak je mirné pokréend a méné vybocena do Sifky (Obrazek 40). Tato
technika brusleni mu umoznuje vyssi rychlost a rychlejsi provedeni zmény pohybu. Tuto
techniku odrazu a skluzu je vhodné trénovat nejen u hokejist(, ale i u zacinajicich bruslar,
ktefi poté béhem brusleni dokazi rychle zareagovat na nepfijemnou situaci vytvorenou

jinym bruslarem, aby se ji bezpecné vyhnuli (Zdrha L., 2022).

» Odraz a skluz v praxi:
- Vytocena brusle ven a nasledny odraz vpred z vnitfni hrany a Spicky noze
- Dotazeni odrazu pres $picku (palcovy odraz)
- Preneseni vahy na odrazovou nohu

- Primérena délka kroku a doprovodny pohyb pazi
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Obrazek 40 - Efektivni jizda vpied

» Priklady cviceni pro vyuku skluzu a odrazu

Do nacviku odrazu a skluzu patfi jiz zminéna prdpravna cviceni. Pro nacvik odrazu
se zarazuji soumérné vinovky a nesoumérné vinovky (,burtiky“). DalsSim odrazovym

cvicenim je , kolobézka“.

Po zvladnuti téchto prlpravnych cviceni zafazujeme nova cviéeni vlastniho odrazu
a skluzu. Mezi né patfi napriklad ,stromecek”, oblouky na vnitini hrané noze, oblouky na
vnéjsi hrané noZe, nacvik svyuzZitim mantinell, s vyuZitim jiné opory ¢i ve dvojicich

s vyuzitim dalSich pomucek.

» Nacvik odrazu a skluzu s vyuZitim mantinelu

Zaci se opiraji o hrazeni a provadi nacvik. Ucitel télesné vychovy klade diiraz na

spravné nasazeni brusle a sleduje pohyb, ktery musi vychazet z postaveni , pata za patou”.
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» Nacvik odrazu a skluzu s vyuzitim jiné podpory

Jako podporu mohou ucitelé télesné vychovy zvolit hned nékolik pomUcek. Nacvik
odrazu a skluzu mohou Zaci provaddét s vyuzitim Zidle, kuzele, molitanového mantinelu,
hrazdy apod. Zak se s vyuZitim oporu pokousi o spravné technické provedeni jizdy vpred

(odraz — skluz — odraz). Ucitel sleduje nasazeni brusle a odraz.

» Chyby v obou cvicenich:
- Topornd kolena
- Nestabilni kotniky
- Nesprdvné nasazeni brusle

- Pohled do ledu

>, Stromecek”

,Stromecek” patfi mezi zakladni bruslarska cviceni metodické rady. Jedna se o
podobny pohyb, jako u ,kolobézky”. Rozdilem je, Ze skluzova noha nejede smérem vpied,
ale do stran a stfiddme odrazové nohy. Stopou brusli tak vytvarime ,,stromecek”. Abychom
stfidali odrazy, musime jiz pfenaset vahu téla z jedné brusle na druhou. Vychozi postaveni
brusli je ve tvaru pismene L. Skluzovou nohu Zaci nasazuji na vnéjsi hranu brusle, odraz
provadi vnitfni hrana druhé nohy. Skluznd noha musi byt mirné pokréena (zakladni
bruslarsky postoj). Dllezitym prvkem pro dalsi cviky je, Ze Zaci béhem skluzu preklapi brusli

z vnéjsi hrany na vnitfni hranu brusli.

» Chyby:
- Toporna kolena a pohled do ledu
- Nestabilni kotniky
- Neni podsazena panev (nezpevnéné télo)

- Nesprdvné nasazeni brusle
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» Cviceni ve dvojicich

Nacvik odrazu a skluzu mohou provadét Zaci ve dvojicich tlatenim nebo tazenim
spoluzaka. K témto cvi¢enim je vhodné vyuzivat pomlcky — tyce, hokejky, gumové pasy

apod.

» Oblouky na vnitini hrané

Oblouky na hranach nejsou pouze cviky na odraz a skluz, ale také prlipravna cviceni
na vyjizdéni oblouk(l na obou bruslich. V tomto cviceni opét jede jedna skluznd brusle,
druhd se odrazi. Stfiddme nohy. Odraz provadime vnitfni hranou brusle a druhou nohou
provadime oblouk na jedné noze po vnitini strané (vychozi postaveni ve tvaru pismene L
nebo T). Volnou nohu mame zanozZenou a v mirném pokrceni. Chodidlo volné (zvednuté)
nohy musi Zaci drzet v blizkosti kotnikd, lytka nebo kolen. Hlavu natacime ve sméru jizdy

(oblouku).

Obrazek 41 - Oblouky na vnitini hrané
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» Chyby:
- Hlava se netoci ve sméru jizdy + pohled do ledu
- Nezpevnény kotnik
- Neni podsazend panev (nezpevnéné télo)
- Toporna kolena

- Nejsou natoc¢ena ramena a cely trup do oblouku

[

» Oblouky na vnéjsi hran

Nacvik oblouku na vnéjsi hrané opét vychazi z postaveni brusli ve tvaru L, mGze byt
i ve tvaru pismene T. Stejné jako v pfedchozim cviéeni stfidame nohy, mame jednu skluznou
nohu a jednu odrazovou. Odrazova noha provadi také odraz na vnitfni hrané, ale skluznd
noha vyjizdi oblouk na vnéjsi hrané brusle. Chodidlo volné nohy musi Zaci opét drzet

v blizkosti kotniku, lytek nebo kolen.

—
-

Obrazek 42 - Oblouky na vnéjsi hrané
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» Chyby:
- Hlava se netoci ve sméru jizdy + pohled do ledu
- Nezpevnény kotnik
- Neni podsazend panev (nezpevnéné télo)
- Toporna kolena

- Nejsou natoc¢ena ramena a cely trup do oblouku

5.10.4 ZASTAVOVANI V JiZDE VPRED
Bruslafi maji mozZnost zastavovat (brzdit) v jizdé vpred hned nékolika zplsoby. Pro
vyuku zakladniho brusleni je vhodné naudit zaky alespon tfi nejzakladnéjsi zpUsoby

brusleni.

» Moznosti zastavovani z jizdy vpred:
- Zastaveni patou
- Zastaveni do tvaru pismene T
- Zastaveni jednostrannym pfivratem
- Zastaveni oboustrannym pfivratem
- Zastaveni smykem na obou bruslich
- Zastaveni na jedné brusli (vnitfni hrana)

- Zastaveni na jedné brusli (vnéjsi hrana)

Zastaveni patou nebo do tvaru pismene T pfipomina zastaveni na in-line bruslich.
PFi zastaveni patou prednozime volno nohou poniz, patu pokladame na led a prfenasime na
ni vahu. Pfi zastaveni ve tvaru T naopak volnou nohu zanozime poniz a pokladdme vnitini
hranu na led. Pfenasime vdhu na obé nohy a pfitlacujeme vnitfni hranu do ledu do Uplného

zastaveni. Jedna se o jednoduché a oblibené zastaveni.
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» Zastaveni jednostrannym pfivratem

Tento druh zastaveni spocivd v tom, Ze Zak zabrzdi pfivratem jedné brusle. Vahu téla
pfenasime na nohu, kterou chceme brzdit. BEhem jizdy vpred zastavime poloZzenim jedné
brusle na led pod Uhlem pfiblizné 45 stupnd od druhé brusle, ktera provadi skluz. V tomto
okamziku Z4aci postupné prenasi vahu téla na brzdici nohu. Ve fazi zastavovani musime
zvétSovat rotaci brzdici nohy, postupné nohu napiname v koleni a na led vyvijime tlak

brzdici nohy. Trup a ramena mirné nata¢ime smérem, kterym brzdime.

Obrazek 43 - Zastaveni jednostrannym privratem

» Chyby:

Toporna kolena

Nedostatecné zatizeni brzdové nohy

Predklon téla (riziko padu)

Nedostatecné zpevnéni téla
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» Zastaveni oboustrannym pfivratem

Se zastavenim oboustrannym pfivratem se setkdvame také pfi lyzarském vycviku.
Tento zpUsob brzdy se vyuziva také pri vyuce zakladniho brusleni. Zastavujeme v pfivratu
obéma nohama. Zastaveni oboustrannym pfivratem je podobné predchozimu zastaveni

jednou nohu. Timto zplUsobem brzdime obéma bruslemi.

Obrazek 44 - Zastaveni oboustrannym piivratem

» Chyby:
- Toporna a propnuta kolena
- Nedostatecné vytlaceni pat do stran
- Zaklon (riziko pad()

- Nedostatecné zpevnéni téla
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» Zastaveni smykem na obou bruslich

Brzda smykem neboli dvoustopd brzda je jedna z nejpouzivanéjsich druht zastaveni.
V praxi se setkavdme stim, Ze vSichni zalinajici bruslafi chtéji umét zastavovat timto

zpUsobem.

Pti vyuce zakladniho brusleni vychazime ze zdkladniho bruslafského postoje a v jizdé
vpred pred zastavenim nadlehéime paty (tim napneme kolena) a prechazime z mirného
podfepu do hlubokého podiepu. Obé brusle se otaéi kolmo na smér pohybu. Uplné
zastaveni vznika postupnym zahranénim do ledu. Vice pokréenymi tlacime na hrany nozd.
Vaha je rozloZena na obé brusle s tim, Ze vnéjsi brusle hrani (brzdi) vnitfni hranou a vnitfni

brusle hrani (brzdi) naopak vnéjsi hranou. Obé brusle a kolena se snazime drzet u sebe.

.....

prechazet do zastaveni z vyssi rychlosti.

Podobnym zplisobem mohou Zaci 1. stupné zkouset zastavovat na jedné noze
pomoci vnitini a vnéjsi hrany. Jednd se o téZsi zplsob zastavovani, ale princip ndcviku je
stejny s tim rozdilem, Ze brzdime pouze na jedné noze. Béhem vyuky zakladniho brusleni je
vhodné ale naudit Zaky predevsSim zastaveni jednostrannym pluhem, oboustrannym

pluhem a smykem.

Obrazek 45 - Zastaveni smykem na obou bruslich
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» Chyby:
- Propnuta kolena
- Nenadlehéeni nohou
- Ptedklon trupu

- Nedostatecné vytoceni brusli

5.10.5 PRESKAKOVANI PREKAZEK
Dal$im prvkem vyuky zakladniho brusleni je pFeskakovani prekazek. Zaci by jiz méli

ovladat vstavani z ledu, jizdu vpred odrazem a skluzem a zastaveni rliznymi zpUsoby.

Zaci v zadatcich vycviku prekazky prechazeli, nyni by je méli preskakovat, ale také
prekazkou napfiklad proskocit (pod hrazdou). Jako pomucky na preskakovani je vhodné

zvolit hokejky, tyce, barevné kloboucky, provazy apod.

Preskakovanim prekdzek zlepsujeme stabilitu (rovnovdhu). Proskocenim prekdazky

(skluzem po brise) zdokonalujeme dovednost vstavani z ledu.

Preskakovat prekazky mohou Zaci dvéma zpulsoby. Prvnim zplsobem je snoZmo,

takzvana ,Zzabka“. DalSim zplUsobem je preskok prekazky jednonoz, takzvany ,konicek”.

Preskok prekazky snoZzmo provadime z podiepu a odrazime se predni ¢asti brusli
soubézné se Svihovou praci pazi. Dopadame pres predni ¢ast brusli a tlumime tim naraz

koleny do podfepu.

Preskokem jednonoz provadi kazda noha jiny pohyb. Jednou nohou se odrazime a
druhou nohu vznika svih vpred a vzhlru (Svihova noha je pokréend v koleni). Dopadame na
Svihovou nohu opét pres predni ¢ast brusle a jdeme do hlubSiho podfepu. Paze pracuji

Svihem a pomahaiji pfi vyskoku.
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5.10.6 VYJiZDENI OBLOUKU V JiZDE VPRED
Dalsi zakladni bruslafskou dovednosti je ovladat vyjizdéni obloukd na obé strany

v jizdé vpred. Oblouk v jizdé vpred provadime predevsim na obou bruslich.

Béhem nacviku vyjizdéni obloukl je vhodné vyuZit napriklad pneumatiku, aby Zaci
pfi zatacce (oblouku) naklonili télo do stfedu oblouku a dopredu. Vnitfni rameno musi mit
vytoceno dovniti oblouku, hlava se divda smérem do stfedu. Praxe ndm ukazala, Ze i
natoceni hlavy je pfi vyjizdéni zatacky velice dllezité. Nohy jsou pfi provadéni oblouku

pokréené, vdha se prenasi prevazné na vnitfni brusli, kterd musi byt pfedsunuta.

Napriklad pti zatdceni (vyjizdéni oblouku) vlevo predsuneme levou nohu pred
pravou, pfeneseme na ni vahu téla, pokréime se v kolenou. Télo naklonime do strfedu
oblouku vlevo, vnitfni rameno a hlavu nato¢ime také smérem doleva a tim se pravé rameno

nataci dopredu do oblouku. Leva brusle jede po vnéjsi hrané, prava po vnitini.

Nejprve s zaky 1. stupné procvi¢ujeme vyjizdéni dlouhého oblouku. Po dokonalém
zvladnuti této dovednosti mizeme zaradit vyjizdéni kratkého oblouku, do kterého se musi

zaci vice naklonit (polozit télem).

Obrazek 46 - Vyjizdéni dlouhého oblouku v jizdé vpied
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Obrazek 47 - Vyjizdéni kratkého oblouku v jizdé vpred

» Chyby:
- Vnitfni brusle neni pfedsunuta
- Nedostatecny naklon do stfedu oblouku
- Vaha na vnéjsi brusli
- Zaklon (vaha na zadni ¢asti brusli)
- Nedostatecné vyboceni ramen do stfedu oblouku

- Topornd kolena

5.10.7 ODSLAPOVANI A PREKLADANI (PRESLAPOVANI) V JiZDE VPRED

» Odslapovani v jizdé vpred

Pripravnym cvi¢enim pro nacvik prekladani v jizdé vpred je odSlapovani.
Odslapovani je vhodné cvicit po kruzich, které jsou soucasti hokejové hristé (celkem 5
kruh(l). Odslapovani po kruhu je stejné, jako nacvik ,kolobézky“. Pfi odslapovani vyuzivame
,kolobézku”, ale po kruhu pfi naklonu téla do stfedu kruhu. Vnitini brusle provadi skluz na

vnéjsi hrané.
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» Chyby:
- Toporna kolena (napnuta)
- Nedostateény naklon do stfedu kruhu
- Vnitfni brusle nejede po vnéjsi hrané
- Nedostatecné vyboceni ramen a hlavy do stfedu kruhu
- Nedostatecny odraz
- Neodlehcena odrazova noha

- Kratky skluz

» Prekladani (pfeslapovani) v jizdé vpred
Prekladani slouzi pro vyvinuti vyssi rychlosti pfi vyjizdéni oblouku. Tuto bruslarskou
dovednost cvicime také po kruzich. Pohyb spociva v tom, Ze prekladdme jednu vné;jsi nohu
pres vnitini. Napfriklad pti prekladani doleva se odrazime vnitfni hranou vnéjsi brusle,
kterou poté prekladame zkfizmo pres levou nohu. Vtomto okamziku provadime odraz

vnéjsi hranou vnitini brusle do zakfizeni vzadu. Opacénym zplsobem postupuje pfi

prekldadani vpravo. Cyklus prekladani se opakuje.

Obrazek 48 - Prekladani v jizdé vpied
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» Chyby:
- Nedostatecné kfizeni nohou
- Toporna kolena (napnuta)
- Nedostate¢ny naklon do stfedu kruhu
- Vnitfni brusle nejede po vnéjsi hrané

- Nedostatecny odraz vnéjsi brusle (vnitfni hrany)

- Neodleh¢end odrazova noha

Pro nécvik odslapovani a preslapovani po kruhu je vhodné do stfedu kruhu postavit
kuzel nebo polozit pneumatiku, aby zaci méli bod, kam se maji béhem nacviku pretacet.
V pfipadé, Ze Zaci budou provadét chyby, mize ucitel télesné vychovy dat Zzakim do ruky

ty¢ nebo hokejku (Obrazek 49). Hokejkou nebo tyci Zaci ukazuji na stfedu kruhu a tim

spravné natddi trup a ramena do stredu kruhu.

Obrazek 49 - Vyuziti pomtcky pro nacvik prekladani vpied
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5.11 JizDAVZAD
DalSim duleZitym prvkem vyuky zdkladniho brusleni je jizda vzad. V nasledujicich
kapitolach je navrzena metodicka fada ndcviku, kterd je vhodna pro vycvik zZakd 1. stupné

zakladni Skoly.

Jizdu vzad je vhodné nacvicovat po zvladnuti bruslarskych prvk jizdy vpred, protoze
je trochu narocnéjsi. Veskera prlpravnd cvi¢eni a nacviky techniky jsou podobna jako u

nacviku jizdy vpred.

5.11.1 ZAKLADNI POSTO] V JiZDE VZAD
Zakladni postoj v jizdé vzad vychazi ze zakladniho bruslarského postoje, tj. pokréena
kolena, trup zpfima, hlava vzhiru, vdha téla je rozloZena na celych plochach brusli. Malym

rozdilem, oproti jizdé vpred, je Sirsi stoj rozkroc¢ny.

5.11.2 METODIKA NACVIKU JiZDY VZAD
Nacvik jizdy vzad vychazi z nacviku jizdy vpred. Nejprve si Zaci zopakuji zakladni

bruslarsky postoj, ktery maji zafixovany, pouze se nauci Sirsi stoj rozkro¢ny pro jizdu vzad.

Ucitel télesné vychovy zaradi cvi¢eni rovnovahy na misté, napfiklad stoj na jedné

noze, dfepy a podrepy, pfenaseni vahy z nohy na nohu atd. Jedna se o stejna cviceni.

Po téchto cvicenich nasleduje chlize po ledé smérem dozadu. Nejprve se
doporucuje s dopomoci, poté bez dopomoci. Z chiize po ledové plose vzad prechazime do

prvnich pokust o jizdu vzad pfidrzovanim se o mantinel.

Nasledné by mél uditel télesné vychovy vyuzit nacviku jizdy vzad ve dvojicich, ktery
spociva v tom, e se Zaci drii za ruce (tyce, hokejky) ¢elem k sobé. Zak, ktery jede vzad, se
nechava tlacit svym kamaradem z dvojice a zkousi si pérovat v kolenou, snazi se udrzovat

brusle od sebe v $ifi boku, jede po jedné brusli, déla diepy apod.

Nacvik jizdy vzad pokracuje jizdou na obou bruslich, nacviku odrazu a skluzu v jizdé

vzad, zastavovani (brzda) a prekladani v jizdé vzad.
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5.11.3 JiZDA PO OBOU BRUSLICH (DVOUOPOROVA)
NeZ zacnou Z4ci s vlastnim odrazem brusli, je vhodné zaradit cviceni s odrazem od
mantinelu. Zaci 1. stupné se postavi ¢elem k mantinelu a rukama se od né&j odrazi. B&hem

tohoto zpUsobu jizdy vzad mohou zkouset prendset vahu z brusle na brusli nebo podrepy.

Nejzakladnéjsi cviceni pro jizdu vzad po obou bruslich jsou podobna pripravnym
cvicenim pfi nacviku jizdy vpred. Tyto cvi€eni jsou zaroven prlpravna cvi¢eni pro nacvik
odrazu a skluzu v jizdé vzad — , burtiky”, soumérné vinovky. Novym cvi¢enim je také nacvik

tzv. C-oblouku.

5.11.4 NACVIK ODRAZU A SKLUZU V JiZDE VZAD
Spravny odraz a skluz v jizdé vzad cvi¢ime pomoci , buftik(“, soumérnych vinovek a

C-obloukem.

Cviceni ,burtikl” vzad je stejné jako v jizdé vpred. Vychazime ze zakladniho
bruslafského postoje, brusle vyto¢ime patami od sebe a opfeme se o vnitini hrany brusli.
Kolena tla¢ime k sobé a po odrazu spojujeme nohy obloukem do zdkladniho postaveni.

Panev tla¢ime vzad. Cely pohyb také vychdzi z prace kolen, které musi pérovat.

Soumeérné vinovky nacvicujeme také stejné, jako tomu bylo pti nacviku v jizdé
vpred. Odraz provadime vnéjsi nohou na vnitini hrané brusle a odrazovou nohu vytacime

patou ven.

Novym cvicenim pro zdokonalovani dovednosti odrazu a skluzu v jizdé vzad je
takzvany C-oblouk. Tento oblouk neni nijak naroény. Opét vychdzime ze zakladniho
bruslarského postaveni, jen provadime , buftik” (vinovku) jednou nohou s natacenim trupu
a ramen s odrazovou nohou. Stejny pohyb provadime druhou nohou a takto stfidavé

pokracujeme.
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» Chyby:
- Toporna kolena (Zddné pérovani v kolenou)
- Napnuta kolena
- Pohled do ledu
- Neni podsazend panev (nezpevnéné télo)
- Nedostatecné vinovky (malé)
- Spatny odraz vnitfnich hran brusle
- Odrazy spickou
- Prilis velky predklon téla
- Kratké skluzy

- Neprenaseni vahy z brusle na brusli

5.11.5 ZASTAVOVANI V JiZDE VZAD
Brzda v jizdé vzad je stejné dllezitd, jako v jizdé vpred. Existuje hned nékolik variant
zastavovani z jizdy vpred, zastaveni z jizdy vzad neni vyjimkou. Z jizdy vzad mUzeme zastavit

témito zpUsoby:

V-zastaveni
T-zastaveni

Zastaveni smykem na obou bruslich

v V ¥V V

Zastaveni na jedné brusli
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> V-zastaveni na obou bruslich

Tento druh zastaveni patfi mezi nejjednodussi a zafazujeme ho jako zakladni
zastaveni v jizdé vzad. Postaveni brusli pfi zastaveni je ve tvaru pismene V. Béhem
provadéni brzdy se vétsSina bruslafl vice opre do své dominantni nohy. Zastaveni ve tvaru
V provedeme vybocenim Spic¢ek od sebe, pat naopak k sobé. Tlakem vnitfnich hran brusli

provadime zastaveni, které po sobé zanechava dvé brzdné stopy.

Obrazek 50 - V-zastaveni v jizdé vzad

» Chyby:

Nedostatecné vytoceni Spicek

Topornd kolena

Neni podsazena panev (nezpevnéné télo)

Nedostatecny tlak na vnitfni hrany
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» T-zastaveni na jedné brusli

Zastaveni na jedné brusli pfipomind pismeno T. Zastavovani provadi jedna noha
vnitfni hranou brusle proti sméru jizdy, druha noha je Spickou do sméru. Brusle nam tak
vytvari kolmici. Skluzova brusle je na obou hranach a noha je vice pokréend v koleni (koleno
presahuje Spi¢ku brusle). Kazidy bruslaf md svoji dominantni nohu, proto je vhodné

procvi¢ovat zastavovani obou nohou. Brzdnou stopu zanechava pouze jedna brusle.

Obrazek 51 - T-zastaveni v jizdé vzad

» Chyby:
- Nedostatecné pokrceni skluzné nohy
- Neni podsazend panev (nezpevnéné télo)

- Nedostatecny tlak na vnitfni hrany
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» Zastaveni smykem, zastaveni na jedné brusli

Technika zastaveni smykem na obou bruslich se ¢asto nepouZiva, protozZe se jedna
o koordinacné narocny bruslafsky prvek. U Zak( 1. stupné neni vhodné tuto dovednost

nacvicovat.

Zastaveni na jedné brusli z jizdy vzad patfi mezi zakladni bruslafské dovednosti
hokejistl, predevsim obrancll. Jednd se o velmi rychlé a efektivni zastaveni, které lze
propojit s prvkem pfi zméné sméru. Tato technika je narocnd na silu dolnich koncetin a
koordinaci pohybu. Zéky 1. stupné sta&i naucit dvé zakladni brzdy — oboustranna v pluhu a

jednostrannd v pluhu.

5.11.6 PREKLADANI (PRESLAPOVANTI) V JiZDE VZAD
Prekladani v jizdé vzad se nacvi¢uje obdobné, jako prekladani v jizdé vpred. Presto

se jednd o pomérné naro¢nou dovednost, kterd vyZzaduje dobré zvladnuti jizdy vzad.

Nejpouzivanéjsi pripravné cviceni pro ndcvik preklddani vzad je chlize stranou a

jizda po kruhu vzad odslapovanim.

Pti chlizi stranou kfizime nohy. Ve zrychlené podobé uz by se jednalo o lateralni
pohyb. Ucitel télesné vychovy zarazuje chizi stranou jako Uvodni prlipravné cviéeni pro

nacvik prekladani vzad.

» Jizda po kruhu vzad odslapovanim

V krasobrusleni se setkavame sndazvem ,kyticka“, v hokejovém prostredi
odslapovani vzad vyuzivdme C-obloukem, ktery pfipomina , burtiky”, ale provadéné pouze

jednou nohou.

PFi nacviku odslapovani se postavime bokem, napfiklad levym, do kruhu a pravou
paii pfedpazime a levou drzime v zapazeni. Snizime se v kolenou a provadime odraz vnitfni

hranou vnéjsi (pravé) brusle, pficemz Spicka sméruje dovnitf.
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Dal$im prdpravnym cvi¢enim je vhodna kolobéZzka vzad, kterou ne kazdy pfi vyuce
zakladniho brusleni vyuZiva. Vychazime ze stejného postoje, jako pfi nacviku odslapovani.
Odraz zak provadi vnitini hranou vnéjsi (pravé) brusle, Spicka sméfuje dovnitf. Po
dokonceni odrazu priklddame obloukem odrazovou nohu k vnitfni brusli. ,Kolobézka“ je

stfidavé zvedani brusle od ledu s naslednym pfilozenim k jedouci noze.

» Chyby:

Nedostateény naklon do stfedu kruhu

Jizda po obou hranach brusli

Toporna kolena (napnuta)

Neodlehcend odrazova noha

» Prekladani v jizdé vzad
Nacvik prekladani v jizdé vzad nacviCujeme nejdfive u mantinelu prektizenim nohou
a dbdme na pokréené nohy v kolenou, kterd jsou mirné od sebe. Odrazova noha musi po
odrazu pokracdovat tak, Ze vnéjsi noha se preklada pres vnitini nohu a provadi odraz z vnitfni
hrany. Vnitfni noha se odrazi vnéjsi hranou a provadi prekfiZzeni za pravou nohou. Po

dokonéeni odrazu levou nohu zveddme od ledu a pfisouvame k jedouci noze. Také odraz

vnitfni nohou ukazujeme a zkousime nejprve u mantinelu.

Samotné prekladani vzad vychazi z pokréenych kolen, téla vyklonéného do stfedu
oblouku a vzpfimenéjsiho téla se zvednutou hlavou. Odrazu pomaha pohyb panve svym
zvySovanim a snizovanim. Naptiklad pri prekladani vzad smérem vlevo musime pravidelné
preklddat pravou nohu pres levou. Vnitfni (levd) noha se odrazi z vnéjsi hrany a konec
odrazu jde pres Spicku brusle. Vaha téla se prenasi na vice pokréenou vnéjsi (pravou) nohu,
ktera provadi skluz v oblouku pred vnitini nohou. Vnitfni noha se po odrazu pokréuje a
vnéjsi noha preklada pres levou nohu a provadi odraz z vnitfni hrany brusle. Pfi prekladani

v jizdé vzad je dulezité pokréeni kolen.
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Obrazek 52 - Prekladani v jizdé vzad

Chyby:

Vv

Nedostatecné prektizeni nohou

- Nedostate¢ny naklon do stfedu kruhu
- Jizda po obou hranach brusli
- Toporna kolena (napnutd)

- Neodlehc¢end odrazova noha
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5.12 OBRATY
Obraty se ¢asto mylné zaménuji s pfechody, coZz neni spravné. Obraty slouZi ke
zméné techniky brusleni, pficemz neménime smér jizdy. Ménime pouze techniku bud’

z jizdy vpred do jizdy vzad, nebo z jizdy vzad do jizdy vpred.

5.12.1 OBRAT Z JiZDY VPRED DO JiZDY VZAD

» Obrat na obou bruslich (trojkovy obrat)

Jeden z nejsnazsich obrat( pro vyuku zakladniho brusleni. Zaci jedou jizdou vpred
v mirném podfepu na obou bruslich a pfi obratu provedou odlehleni brusli tak, ze se
z pokréenych kolen témér naptimi. Rychlym pohybem pravého ramene vpred a levého vzad
a zaroven rychlym pohybem bok( se Zaci pretoci pres predni ¢ast brusli do jizdy vzad.
Dulezité je, aby po dokonceni obratu doslo zpét k pokréeni v kolenou a tim ziskdme stabilitu

pro jizdu vzad.

» Obrat na jedné brusli (trojkovy obrat)

Cely obrat se provadi stejné, jako obrat na obou bruslich. Jedinym rozdilem je
vykonany obrat na jedné brusli. Pravidla techniky jsou zachovana stejna. Pti nadlehceni
brusli mlze dojit k malému vyskoku, coz je béziné. Dllezité je dokonat obrat opét do

pokréenych kolen a tim zachovat stabilitu.

» Obrat preslapnutim z jedné nohy na druhou (mésicovy obrat)

Provedeni mésicového obratu je slozitéjsi, presto se jednd o jeden
z nejpouzivanéj$ich obrat(. Zaci vysouvaji pfi obratu vpravo pokréenou levou nohu vpred a
musi dojit k prudkému vytoceni ramen a bok{ vpravo. Soucasné s timto pohybem musime
odlehéit pravou nohu, ktera se nachazi vzadu a pfitahujeme ji k jedouci levé noze. V tento
okamzik vytacéime pravou nohu Spickou ven a tim jsou paty u sebe. Béhem tohoto

preslapnuti mame rozkrocené nohy a prenasime vahu na pravou nohu a jsme v jizdé vzad.
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» Chyby:
- Obrat mensi nez 180 stupnd
- Neodlehéeni brusli pfi obratu
- Predklon trupu
- Neni podsazend panev (nezpevnéné télo)

- Nedostatecna rotacni prace trupu a ramen

5.12.2 OBRAT Z JIZDY VZAD DO JiZDY VPRED

Nacvik obratl z jizdy vzad do jizdy vpred se provadi stejné jako pti ndcviku obratt
z jizdy vpred do jizdy vzad. Zménou je pouze opacny pohyb — z jizdy vzad do jizdy vpred.
Pohyby téla, ramen, odlehéeni nohou pfi obratu jsou stejné atd. Ucitel télesné vychovy

sleduje stejné chyby, jako pfi obratech v jizdé vpred.

5.13 STARTY

Starty jsou dulezité predevSim pro hokejové hrace béhem utkani. Ve vyuce
zakladniho brusleni miZeme vyuZivat starty pfi Stafetach, honickach, zavodech druistev
atd. Hokejisté trénuji vdechny druhy startd vpfed a vzad. Zakm 1. stupné postaéi
jednoduché starty z mista vpred (V-postaveni, T-postaveni). MlzZzeme také s nimi vyzkouset
start z mista stranou s prelozenim. Vhodné jsou také modifikované starty z rliznych pozic

(sed, leh na brise apod.).

» Start z V-postaveni — $picky od sebe, odraz vnitfnich hran, hlubsi podrep a predklon.

» Start z T-postaveni — L brusle ve sméru jizdy, P brusle kolmo a odraz z vnitfni hrany.

84



5 PRAKTICKA CAST

Obrazek 53 - Start z T-postaveni

» Start stranou s preloZzenim

Zakladni startovni postoj je uzsi rozkro€ny. Start provadime tak, Ze se odrazime ze
Spicky vnitfni hrany vnéjsi nohy do sméru pohybu. Vaha téla se prendsi na vnitini nohu,
vnéjsi noha ji prekracuje. Také z vnéjsi hrany vnitini nohy se provadi odraz ze Spicky. Start

stranou mohou Z4ci provadét také bez prelozeni, postup je stejny.

Obrazek 54 - Start stranou s prelozenim do jizdy vpied
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5.14 PRECHODY

Pfechody nejsou obraty. Pfi prechodu se méni technika brusleni a smér jizdy. Stejné
jako u obratl rozliSujeme dva prechody, konkrétné prechod z jizdy vpred do jizdy vzad a
pfechod zjizdy vzad do jizdy vpfed. Prechody lze délat s pfibrzdénim, bez ptibrzdéni,
s prelozenim a bez prelozeni. Ve vyuce zakladniho brusleni neni nutné prechody

nacvicovat, ale pouze doporucené v pripadé vyssich ¢asovych dotaci.

5.14.1 PRECHOD Z JiZDY VPRED DO JiZDY VZAD

Pro nacvik prechodu z jizdy vpred do jizdy vzad vyuZivdme pomlcky, napfiklad
branku, pneumatiku, kuzely atd. Zak jede v jizd& vpred s pokréenymi nohami v kolenou a
musi predsunout tu nohu, na kterou stranu bude provadét prechod do jizdy vzad.
Pfedsuneme nohu mirné pred druhou brusli a za¢indme vyjizdét oblouk. Na vrcholu
oblouku provedeme nadlehceni s prudkym pohybem bok{ a ramen do protisméru tak, ze
pfi pfechodu vpravo jde levé rameno mirné vzad a pravé vpred. Pfi nadlehéeni musi dojit
k vyméné nohou. Leva brusle je prfedsunutd a vyjizdi kratky oblouk vzad po vnéjsi hrané a

prava brusle po vnitini hrané.

Obrazek 55 - Pechod z jizdy vpied do jizdy vzad
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5.14.2 PRECHOD Z JiZDY VZAD DO JiZDY VPRED

Pfechod z jizdy vzad do jizdy vpred je pomérné jednodussi, oproti pfechodu z jizdy
vpred do jizdy vzad. Jedeme jizdou vzad s pokréenymi nohami v kolenou jdeme v plynulém
pohybu do oblouku na stranu, kde budeme provadét prechod do jizdy vpfed. Na vrcholu

oblouku provedeme preneseni vahy a vykro¢ime do jizdy vpred.

‘!j
|

Obrazek 56 - Prechod z jizdy vzad do jizdy vpred

» Chyby v obou prechodech:
- Toporna kolena (napnuta)
- Neni podsazend panev (nezpevnéné télo)
- Nedostatecné vyuzivani hran brusli
- Nedostatecny pohyb bokd a ramen
- Pohled do ledu

- Neodlehceni brusli pfi pfechodu
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5.15 LATERALNI POHYB

Lateralni pohyb také pouzivaji predevsim hokejisté béhem hokejového utkdni.
Pfesto tento pohyb stoji za zminku, protoze pfi nacviku prekladani vzad vyuzivame
prGpravné cviceni chlzi stranou (kfizeni nohou). Toto prlpravné cvi¢eni vyuzivaji trenéfi

pfi nacviku pravé laterdiniho pohybu za pouziti pfekroku neboli kfizeni nohou.

Pro Zaky jako zpestfeni by mohl byt zajimavy lateralni pohyb mésicového kroku,

ktery vyZaduje velkou pohyblivost a kloubni rozsah v kycelnich kloubech.

Obrazek 57 - Lateralni pohyb piekrokem

Obrazek 58 - Lateralni pohyb mésicovym krokem
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5.16 HRY NA LEDE
Velkym motivacnim prvkem pfi vyucovacich hodinach brusleni jsou hry. Abychom u
zakl prvniho stupné udrzeli zajem a nadseni, musi ucitel pfi vyuce zakladniho brusleni

zarazovat hry, honicky a Stafety. Jako pfiklad uvadim nékolik vyzkousenych her:

Minihokej

Zaci mohou hrat minihokej s kotou¢em nebo tenisovym mickem na malé hfisté
(uroven pulky tretiny nebo celé tretiny). Pro zapojeni vSech zakl je vhodna hra bez
brankarl. V rdmci bezpecnosti radéji s tenisovym mickem. Na stejné htisté mohou Zaci hrat

také fotbal s kotouc¢em nebo fotbalovym mic¢em, ale také hdzenou.
Vybijena v kruhu

Zaci hraji zndmou hru v kruhu pro vhazovani, vybijenou. Zak, ktery je ,vybity“, udéla

5 dfepd mimo kruh a mlzZe pokracovat ve hre. Hru Ize modifikovat.
Chytani zivého lana

Ucitel télesné vychovy tdhne za sebou lano a Z4ci se snaZzi za lano chytit. V této hie
Ize na konec lana privazat napftiklad néjaky pfedmét nebo tatranku a zak, ktery predmét

prvni chyti, vyhral.
Vlacek

Ucitel je vlak, ktery tdhne vagény (zaky). Vlak nesmi vykolejit, to znamen3, Ze z4ci

Ill

nesmi spadnout. Pokud ucitel zavola ,,tunel”, Zaci provedou drep.
Sochy
Zaci volné brusli po ledové plose. Na znameni ucitele se zastavi a nesmi se pohnout.

Sbéraci

Zaci jsou rozdéleni dle poctu do druZstev a na znameni uéitele sbiraji pomoicky

(micky, kotouce, barevné kloboucky). Tym, ktery nasbira nejvice pomucek, vyhral.
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Rybicky

Zaci jsou rybicky, které plavou po uréené plose smérem dopfedu nebo do strany.

Ucitel je rybarem, ktery jede proti nim a snazi se je chytat. Kdo je chyceny, stava se rybarem.
Pirati

Jednd se o podobnou hru, jako jsou Rybicky. Rozdilem je, Ze obéti pirata se pfi svém
pohybu smi ménit smér jizdy (vracet se), aby nebyli chyceni.
Hnizdo

Hra probiha v kruhu nebo v celé tretiné hristé. Dle poctu zak( musi byt vzdy nizsi
pocet pneumatik. Zaci volné brusli v prostoru a na znameni uéitele si sedaji do pneumatiky.

Kdo nesedi, déla 5 dfepu a pokracuje ve hie. Po¢et pneumatik mizeme ubirat.
Pohyblivé hnizdo

Ucitel télesné vychovy vozi pneumatiku po ledé (naptiklad na hokejce) a Zaci se do

ni snazi nahazet co nejvice mickl nebo puku. Ucitel a Zaci jsou neustdle v pohybu.
Mrazik

Zaci brusli v predem uréeném prostoru. Jeden z 7ak{ je ,Mrazik“. Koho , Mrazik”
chyti, je zmrazeny (zUstava stat). Ostatni zaci mohou zmraZené zachranit riznymi zpUsoby,

napriklad poklepat po zddech, podlézt apod.
Chytte profesora

Vsichni Zaci jsou ,,honic¢i“ a snaZzi se chytit uCitele a asistenty, dat jim tzv. babu.
Nenech se chytit a chytej

Zaci jedou v zastupu pfi stejnych odstupech od sebe podél celého hristé. Na
znameni ucitele se snaZi chytit spoluzaka pred sebou, ale nesmi se nechat chytit od

kamarada, ktery jede za nimi.
Drzak
Zaci maji omezeny prostor pro svilj rozjezd. Krale driakd vyhrava ten, kdo dojede

nejdal napriklad na jedné noze, v difepu apod.
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Policajti

Ucitel a asistenti jsou policisté a snai se chytat lupice (Zaky). Zak, ktery je chyceny,
udéld 3 drepy a pokracuje ve hre.
Reakce na barvy

Jedna se o hru ve dvojicich, ale i ¢tveficich apod. Hru Ize modifikovat. Po prostoru
jsou rozmisténé barevné kloboucky a na signal se snazi zaci pfivézt co nejvice klobouckl

dané barvy.
Orli a jestrabi
Zaci jsou rozdéleni do dvou druistev. Kazdé druZstvo ma své hnizdo, ve kterém jsou

vajicka (puky, mic¢ky). Na znameni se druzstva snazi vyplenit hnizdo soupete a dostat vajicka

do svého hnizda.
Honicka kolem branky

Zaci hraji klasicky babu, ale kolem branek naptiklad v kruhu. Tuto honi¢ku mohou

hrat dvojice nebo Ctvefice.
Cerveni a zeleni

Rozdé&lime 74ky do dvou skupin — Eerveni a zeleni. Zaci mohou byt na misté v réiznych
polohach. Skupiny jsou zady k sobé. Ucitel zvola barvu (Cervend nebo zelena) a Zaci uréené

barvy se snazi chytit soupefre.
Baba

Klasicka honicka, pfi které chytac dava ostatnim babu. Kdo dostane babu, stava se

chytacem.
Beran

Honicka, béhem které chytac (beran) jezdi v jizdé vpred a ostatni v jizdé vzad. Beran

musi dat babu pouze hlavou. Kdo dostane babu, stava se beranem.
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DISKUSE

DISKUSE

7

Téma diplomové prace bylo pro mé nejen velmi zajimavé, ale také poucné a
pfinosné. Myslim si, Ze jsem zvolil dllezita teoreticka vychodiska a navrhl vhodna cviceni
pro osvojovani a zdokonalovani bruslafskych dovednosti u Zakl prvniho stupné. Priklady
vyucovacich jednotek jsem vytvofil na zakladé vlastnich zkuSenosti z trénovani nejmladsich

hokejistl v klubu, ale také z vyuky zakladniho brusleni ditéte prvostupfiového véku.

Navrzena cviceni s doporu¢enou metodickou fadou jsou tedy vyzkousena v praxi u
déti ve véku prvniho stupné zdkladni Skoly. Mnou doporuéend metodickd rada se oproti
odborné literature trochu lisi, protoZe se mi v trenérské kariéfe osvédcila. Zasadni rozdil od
ostatnich autor( je zafazeni zastavovani v jizdé vpred. Nékteri autofi nejprve uprednostriuji
vyjizdéni obloukl pred nacvikem zastaveni v jizdé vpred. V praxi se mi osvédcilo, Ze po
nacviku zdkladni jizdy vpred, odrazu a skluzu miZze ndsledovat zastaveni v jizdé vpred. Po
zvladnuti techniky zastaveni v jizdé vpred nasleduje ndcvik preskakovani prekazek,
vyjizdéni oblouk a prekladani v jizdé vpred.

Formulované cile a stanovené ukoly diplomové prace jsem splnil s pomoci odborné
literatury, konzultacemi strenéry ledniho hokeje, shlédnutim tréninkovych jednotek a

vlastnich dlouholetych trenérskych zkusenosti.

Jak jiz bylo zminéno v ivodu mé prace, v sou¢asné dobé ucitelé prvniho stupné
zakladni Skoly nevénuiji pfilis velkou pozornost vyuce zakladniho brusleni. Nova odborna
literatura vénujici se teorii a metodice zakladniho brusleni by mohla tuto problematiku
vyresit. Presto si myslim, Zze télesnou vychovu na prvnim stupni zakladni Skoly by méli

vyucovat vystudovani ucitelé télesné vychovy.
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ZAVER

ZAVER
Diplomova prace se zabyva teorii a metodikou zakladniho brusleni na 1. stupni
zakladni Skoly. Jejim cilem bylo vytvofit srozumitelny metodicky materidl o zakladech

zakladniho brusleni pro ucitele télesné vychovy a ucitele prvniho stupné zdkladni Skoly a

navrhnout vhodna cviceni pro vyuku zakladniho brusleni.

Metodickou fadu pro vyuku zakladniho brusleni jsem navrhl na zakladé

prostudované literatury, konzultaci s trenéry a vlastnich zkuSenosti z trenérské praxe.

Teoretickd ¢ast diplomové prace obsahuje zadkladni informace o zZakovi 1. stupné,
Cinnostech ucitele télesné vychovy pred a béhem vycviku zdkladniho brusleni. Déle se
jednotlivé kapitoly zaméruji na obecnou charakteristiku brusleni, zakladni vybaveni a
v neposledni fadé podminek pro brusleni. Pro kolegy ucitele bylo také vysvétleno a
popsano, jaké svaly se zapojuji béhem brusleni a kterych didaktickych zasad a vyukovych

metod se drZet pfi vyuce zakladniho brusleni.

V praktické c¢asti se nejprve vénuji doporucené organizaci a planovani vyuky
zakladniho brusleni, aby cely vycvik probéhl bez problém(. Dale prakticka ¢ast obsahuje
seznam pomdcek at uz znamych, tak také novodobych a méné pouzivanych. Nasledné se
prace vénuje pouze zakladnim bruslarskym prvkim v posloupnosti od nejjednodussich po
bruslarskych prvki jsou doplnéna o obrazkovou ukazku potizenou ze specidlniho programu
na rozbor pohybovych dovednosti. DalSim pfinosem pro ucitele télesné vychovy jsou

vyjmenované chyby, které musi u svych zakd béhem vyuky zakladniho brusleni sledovat.

Diplomova prace by méla slouzit jako pomocnik nejen pro ucitele télesné vychovy,
ale predevsim pro ucitele prvniho stupné zakladni Skoly, ktefi nemaji s vyukou zakladniho
brusleni zkusSenosti. Na praci lze navazat analyzou v praxi, tvorbou metodické pfirucky

apod.
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SOUHRN

SOUHRN

Cilem diplomové prdace bylo vytvofit metodicky material o zakladech brusleni pro
ucitele prvniho stupné zakladni Skoly, navrhnout vhodna cvi¢eni pro osvojeni a zdokonaleni

dovednosti brusleni u zak( 1. stupné zakladni Skoly.

Na zakladé prostudované literatury, konzultacich s trenéry a vlastnich trenérskych
a hracskych zkuSenosti jsem vytvofil zakladni metodicky materidl a navrhl vhodna cviceni,
které se tykaji vyuky zdkladniho brusleni na 1. stupni zékladni Skoly. NavrZend metodicka

fada se zasobnikem cvi¢eni ma danou posloupnost, kterd musi byt dodrzovana.

Diplomova prace poskytuje veskeré informace tykajici se vyuky zakladniho brusleni
doplnéné obrazkovym materidlem a seznamem chyb. VSechny kapitoly diplomové prace
mohou byt ndvodem nebo inspiraci pro ucitele, ktefi se rozhodnou vyucovat techniku

zakladniho brusleni.
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RESUME

The purpose of the thesis was to create a methodical material for primary school
teachers on how to teach the basics of ice-skating and to put together an exercise plan for
primary school students to learn ice-skating and to further improve their ice-skating

technique.

This was designed based on reviewing literature on the subject, consultations with
coaches and my experience as an ice-hockey player and an ice-hockey coach. The proposed

exercise plan has been put together in a specific order that is important to follow.

The thesis provides information on how to teach the basics of ice-skating and
includes pictures and lists potential mistakes. All chapters of the thesis can serve as a guide

or inspiration for teachers who choose to teach the basics of ice-skating.
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PRILOHY

PRILOHY

Priloha ¢. 1 - Priklady vyucovacich jednotek

Roénik: 1. Pocet zaku: 30
Cas: 90 minut Pocet uéiteld a asistentd:  1+1

Pomlcky: pistalka, provaz, tyCe, hokejky, hrazda, sprej

Obsah vyucovaci jednotky

7 v s

Uvodni ¢ast a rusna éast:

- Ndastup mimo led, motivace, opatrny nastup na led, volné rozbrusleni
- Uvolnéni kloub, protazeni

7 vrs

Prupravna a hlavni ¢ast:

Nacvik vstavani z ledu — z lehu na brisSe, na zadech, na boku, z kleku

Zakladni bruslarsky postoj — nacvik, kontrola spravného drzeni téla

Rovnovazna cvi¢eni na misté — stoj na jedné noze, diepy a podirepy, malé skoky, ...

,Chytdni Zivého lana“ — ucitel tahne za sebou lano a Z4aci se snazi lana chytit

Nacvik jizdy s oporou (hrazdou) + chlize po ledé s dopomoci

Prace ve dvojicich — tlaceni spoluzaka vpred (moZnost vyuZiti tyci, hokejek apod.)

Jizda po obou bruslich — v zakladnim postoji, v podfepu, v diepu

,Pumpicka” — jizda na obou bruslich, Zak provadi dfep-stoj-diep

,VlIacek” — ucitel je vlak, ktery tdhne vagdny (zaky). Nesmime vykolejit (spadnout) a kdyz
ucitel zavold ,most”, Zaci provedou podrep

,Burtiky” — vyuziti spreje pro stopu

Soumeérné vinovky — vyuziti spreje pro stopu

Zavérecna cast:

,Sochy” —volné brusleni, na znameni ucitele vSichni zastavi a nehybou se
- Zavérecné volné brusleni

- Hodnoceni vyuky + motivace pro dalsi vyuku zakladniho brusleni

Poznamky:
Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.
Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zaku.

V prabéhu zafazovat prestavky na piti.




PRILOHY

Rocnik:

Cas:

1.
90 minut

Pocet zaku:

Pocet uéitelt a asistentu:

30
1+3

Pomticky: pistalka, pneumatiky, kuzele, barevné kloboucky, branky

Obsah vyucovaci jednotky

7 v

Uvodni &ast a rusna ¢éast:

- Nastup mimo led, motivace, opatrny nastup na led, volné rozbrusleni
- Uvolnéni kloub, protazeni

Prdapravna a hlavni éast:

Jizda vpred — soumérné vinovky, , burtiky”
,Sbéraci” — dva tymy soutézi, kdo nasbira nejvice mickd a pukd z ledu
Jizda vpred — ,kolobézka“, ,cap”, ,,medveéd”

Stanovisté: vyména po cca 10 minutiach (oddélit stanovisté — mantinely, kuZely, kloboucky,
pneumatiky)

1) Hazend — Z4ci hraji hazenou s fotbalovym mic¢em (bez brankar()
2) Stafeta—slalom v jizdé vpied
3) Hry—,rybicky” (Zaci rybicky, asistent rybaf — kdo je chyceny, stava se rybarem)

4) Nacvik vnéjsi a vnitfni hrany formou slalomu — u kuzele na jedné noze oblouk
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- Zavérecné vybrusleni, volné brusleni

- Hodnoceni vyuky + motivace pro dalsi vyuku zakladniho brusleni

Poznamky:
Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.
Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zaku.

V pribéhu zafazovat prestavky na piti.
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PRILOHY

Rocnik: 2. Pocet zaku: 30
Cas: 90 minut Pocet uéiteld a asistentdi:  1+5

Pomticky: pistalka, kuzely, pneumatiky, branky, mantinely, mic

Obsah vyucovaci jednotky

7 v

Uvodni €ast a rusnd &ast:

- Nastup mimo led, motivace, opatrny nastup na led, volné rozbrusleni
- Uvolnéni kloub, protazeni

Prdapravna a hlavni éast:

Jizda vpred — ,kolobézka“, ,medvéd”, ,stromecek”

Stanovisté: vyména po cca 10 minutach (oddélit stanovisté — mantinely, kuzely, kloboucky,
pneumatiky)

1) Fotbal —s mi¢em nebo pukem (bez brankara)
2) lJizda vpred — brzdy

3) ,Hnizdo” — Zaci brusli v kruhu, vidy nizsi poCet pneumatik (nez zakl), na pisknuti Zaci
sedaji do pneumatiky (minimalné na jednoho Zaka nezbyde pneumatika)

4) Vyjizdéni obloukd
5) ,Mrazik” — koho mrazik chyti, je zmrazeny (zachrana — podlezeni pod nohami)

6) Odslapovani a prekladani vpred
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Zavérecna cast:
- Volné brusleni

- Hodnoceni vyuky + motivace pro dalsi vyuku zakladniho brusleni

Poznamky:
Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.
Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zaku.

V pribéhu zafazovat prestavky na piti.
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PRILOHY

Roénik: 2. Pocet zaku: 30
Cas: 90 minut Pocet uéiteld a asistentd:  1+1

Pomticky: pistalka, tyce, hokejky, provazy, sprej

Obsah vyucovaci jednotky

7 v

Uvodni &ast a rusna ¢éast:

- Nastup na led, spolceny sraz, motivace, volné rozbrusleni
- Uvolnéni kloub, protazeni

Prdapravna a hlavni éast:

Jizda vpred — opakovani zvladnutych dovednosti (,,burtiky”, ,éap“, , stromecek” apod.)
,Profesor” — ucitel je profesor, Zaci brusli podle jeho pokyn( (vpravo, vlevo, dopredu, dozadu)

- Zaci musi mit hlavu nahote a divat se na signaly + pfi kazdé zméné zabrzdit
Odslapovani a prekladani po kruhu — ucitel (asistent) ma na starost 2 kruhy => 4 kruhy, 4 skupiny
,Nenech se chytit a chytej” — Zaci jedou v zastupu ve stejnych odstupech kolem celého hfisté

a na pisknuti se snazi dohnat zaka pred sebou, ale nenechat se chytit Zzakem, kterého ma za sebou
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Preskakovani prekazek — polozené hokejky, kloboucky, provazy (Zaci preskaku;ji)
Nacvik jizdy vzad — zédkladni postoj, rovnovaha na misté (drepy, podiepy, prenaseni vahy)
Chlize po ledé vzad + tlaceni ve dvojicich (tlaeny je v jizdé vzad)
Zavérecna cast:
-, Chytte profesora” — vsichni Zaci se snazi dat ,babu“ pedagogim

- Volné brusleni, hodnoceni vyuky, motivace na dalsi vyuku zdkladniho brusleni

Poznamky:
Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.
Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zaku.

V prabéhu zafazovat prestavky na piti.
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PRILOHY

Roénik: 3. Pocet zaku: 30
Cas: 90 minut Pocet uéiteld a asistentdi:  1+3

Pomticky: pistalka, puky, mi¢ky, pneumatika, kuzZely, barevné kloboucky

Obsah vyucovaci jednotky

Uvodni &ast a rusna ¢éast:

- Nastup na led, spolceny sraz, motivace, volné rozbrusleni
- Uvolnéni kloub, protazeni

Prdapravna a hlavni éast:

,,Drzak"” — zaci maji vymezeny prostor pro rozjezd a kdo dojede nejdal v diepu, na jedné noze atd.
Jizda vzad — zakladni postoj, rovnovazna cviceni na misté, chlize vzad, tlaceni ve dvojicich
,,Orli a jestfabi” — dvé druzstva a kazdy ma své , hnizdo“, ve kterém jsou vajicka (micky, puky).
Na pisknuti se druzstva snazi vyplenit hnizdo druhého druzstva a dostat
do svého hnizda.
Stanovisté: vyména po cca 10 minutach (oddélit stanovisté — mantinely, kuzely apod.)
1) Odslapovani a prekladani v jizdé vpred po kruhu

2) ,Pohyblivé hnizdo” — ucitel vozi pneumatiku pomoci hokejky a Zaci se snazi do ni nahazet
micky a puky. Ucitel a Zaci jsou neustdle v pohybu.

3) Reakce na barvy — hra ve dvojicich, ucitel rozmisti kloboucky rliznych barev a Zaci se snazi
privézt co nejvice klobouckd dané barvy (stfidani barev).

4) Jizda vzad - vinovky, buftiky, C-oblouk
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- Volné brusleni, hodnoceni vyuky, motivace na dalsi vyuku zakladniho brusleni

Poznamky:
Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.
Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zak.

V prlibéhu zarazovat prestavky na piti.




PRILOHY

Roénik: 3. Pocet zaku: 30

Cas: 90 minut Pocet uéiteld a asistentdi:  1+5

Pomucky: pistalka, branky, kuzely, mi¢, sprej, mantinely, pneumatiky

Obsah vyucovaci jednotky

Uvodni &ast a ruina &ast:
Nastup na led, spol¢eny sraz, motivace, volné rozbrusleni

- Uvolnéni kloub(, protazeni

Prapravnd a hlavni ¢ast:
»Policajti“ — ucitel a asistenti jako policisté chytaji Zaky a kdo je chyceny, udéla 3 drepy

Stanovisté: vymeéna po cca 10 minutdch (oddélit stanovisté — mantinely, kuZely,
kloboucky, pneumatiky)
1) Honicka kolem branky — ve dvojicich, ve ¢tveficich

2) lJizda vpred — obraty z jizdy vpred do jizdy vzad
3) lJizda vzad — brzdy

4) Prekladaniv jizdé vpred

5) Vybijend v kruhu

6) Jizda vpred — vyjizdéni kratkych obloukt
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Zavérecna Cast:
,»Cukr, kava” — Zaci jedou smérem k uciteli, na znameni ted' stoji a nehybaiji se

Volné brusleni, hodnoceni vyuky, motivace na dalsi vyuku zakladniho brusleni

Poznamky:
Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.

Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zaku.

V pribéhu zafazovat prestavky na piti.
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PRILOHY

Roénik: 4. Pocet zaku: 30
Cas: 90 minut Pocet uéiteld a asistentd:  1+1

Pomticky: pistalka, sprej, barevné kloboucky

Obsah vyucovaci jednotky

Uvodni &ast a rusna ¢ast:

- Nastup na led, spolceny sraz, motivace, volné rozbrusleni
- Uvolnéni kloub(, protazeni

Prupravna a hlavni éast:

,Cerveni a zeleni“ — 2 skupiny (2 barvy), #aci sedi nebo stoji a uéitel zavold barvu. Zaci
této barvy jedou za ur€enou metu a druhé druzstvo se je snaZi chytit.

Stinové brusleni s uciteli — Zaci jedou za ucitelem a délaji ten samy pohyb jako ucitel

Jizda vpred — ,kolobézka“, ,burtiky“, ,stromecek”, jizda na jedné brusli, preskakovani
prekazek, brzy, prekladani, vyjizdéni obloukd, obraty z jizdy vpred do jizdy vzad

,Pirati“—stejné, jako , rybicky“, ale Z4ci, ktefi jsou kofisti se smi také vracet (ménit smér)

Jizda vzad — vinovky, , burtiky“, C-oblouk, brzdy + nacvik prekladani vzad
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Zavérecna Cast:
,Baba“ —v jizdé vzad
- Volné brusleni, hodnoceni vyuky, motivace na dalsi vyuku zakladniho brusleni
Poznamky:

Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.

s v s

Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zaku.

V pribéhu zafazovat prestavky na piti.
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PRILOHY

Roénik: 4. Pocet zaku: 30
Cas: 90 minut Pocet uéiteld a asistentdi:  1+3

Pomticky: pistalka, kuzely, pneumatiky, sprej, branky, provazy, lano

Obsah vyucovaci jednotky

Uvodni ¢ast a rusna ¢ast:

- Nastup na led, spolceny sraz, motivace, volné rozbrusleni
- Uvolnéni kloub(, protazeni

Prupravna a hlavni ¢ast: vyména po cca 8-10 minutach (oddélit stanovisté — mantinely,
kuzely, kloboucky, pneumatiky)

»Mrazik” - koho mrazik chyti, je zmrazeny (zdchrana — podlezeni pod nohami)
Jizda vzad — brzdy, prekladani vzad po kruzich
Stafeta — souté? druZstev pres celé kluzisté (slalom v jizdé vpred a v jizdé vzad)

Stanovisté: vymeéna po cca 10 minutdch (oddélit stanovisté — mantinely, kuZely,
kloboucky, pneumatiky)

1) Minihokej — bez brankaru, s mickem, s pukem (nesmi se zvedat kotouc)
2) Obraty z jizdy vpred do jizdy vzad
3) Zivé lano s prekvapenim — 74ci chytaji Zivé lano (na konci pfivdzana susenka)

4) Obrazy z jizdy vzad do jizdy vpred

A A
G ° U ° © SOV 6—.—— OQ)
O .
O A A “ NN e— O%
i 1 - Minihokej 2 - Obraty dojizdy vzad il
= 4 - Obraty dojizdy vpred 3- Zivé lano
0 © YRR S>> ®) i) / O
O@ IRANR M © . \ © 5
® T @)
AR / \
o s |/

Zavérecna cast:

»Rybicky”

- Volné brusleni, hodnoceni vyuky, motivace na dalsi vyuku zakladniho brusleni

Poznamky:
Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.
Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zaku.

V pribéhu zafazovat prestavky na piti.
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PRILOHY

Rocnik: 5. Pocet zaku: 30
Cas: 90 minut Pocet uéiteld a asistentdi:  1+5

Pomticky: pistalka, kuzely, mantinely, pneumatiky, puky, micky, prekazky, hrazda, sprej

Obsah vyucovaci jednotky

Uvodni ¢ast a rusna ¢ast:

- Nastup na led, spolceny sraz, motivace, volné rozbrusleni
- Uvolnéni kloub(, protazeni

Prupravna a hlavni éast:

»Stihacky” — Dva Zaci urcitou vzdalenost tahnou spoluzdka a poté ho pusti. Kdo dojede
nejdal.

Obraty — z jizdy vpred do jizdy vzad, z jizdy vzad do jizdy vpred
Stanovisté: vyména po cca 10 minutach (oddélit stanovisté — mantinely, kuzely apod.)

1) Stafeta — zavody druzstev (slalom s brzdou, preskoéeni/proskoceni prekazky +
obrat)

2) lJizda vpted — obraty, brzdy, podfepy, hrany brusli

3) lJizda vzad — obraty, brzdy, podiepy, C-oblouk

4) Nalepovani kostky — Zaci nalepuji kostku na hranol, ktery vozi ucitel

5) Prechod z jizdy vpred do jizdy vzad

6) Starty —z rliznych poloh, T-postaveni, V-postaveni pro predméty (micky, puky)
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Zavérecna cast:

- Volné brusleni, hodnoceni vyuky, motivace na dalsi vyuku zakladniho brusleni

Poznamky:
Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.
Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zaku.

V pribéhu zafazovat prestavky na piti.
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PRILOHY

Roénik: 5. Pocet zaku: 30
Cas: 90 minut Pocet uéiteld a asistentli:  1+5

Pomticky: pistalka, mantinely, pneumatiky, kuzely, BlazePod, branky, puk, mi¢

Obsah vyucovaci jednotky

s v

Uvodni &ast a rusna ¢éast:

- Nastup na led, spolceny sraz, motivace, volné rozbrusleni
- Uvolnéni kloub, protazeni

Prapravna a hlavni éast:

,Beran” —honicka, pfi které beran jezdi jizdou vpred a ostatni vzad. Babu predava beran hlavou
Pfechod z jizdy vpred do jizdy vzad

Stanovisté: vyména po cca 10 minutach (oddélit stanovisté — mantinely, kuzely apod.)

=

Minihokej — bez brankard, s mickem, s pukem (nesmi se zvedat kotouc)

N

Pfechod z jizdy vzad do jizdy vpred
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) Lateralni pohyb — mésicovy krok

) Fotbal —s micem, s pukem (bez brankaru)
)

5) Lateralni pohyb — kfizenim nohou, reakce na BlazePod

6) Pfechody -z jizdy vpFed do jizdy vzad a z jizdy vzad do jizdy vpred
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- Volné brusleni, hodnoceni vyuky, motivace na dalsi vyuku zdkladniho brusleni

Poznamky:
Vyucovaci jednotku rozdélit na 2x 45 minut => Uprava ledu po 45 minutach.
Délka jednotlivych cviceni podle aktualniho stavu a soustfedéni zaku.

V pribéhu zafazovat prestavky na piti.




