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Abstrakt 

 

Název: 

Tréninkové pomůcky využitelné pro off-ice trénink bruslení 

 

Cíl práce: 

Cílem této bakalářské práce je popsat soubor pomůcek, které se využívají k rozvoji 

jednotlivých složek bruslení v off- ice tréninku.  

Pomocí ankety pro trenéry zjistit četnost využívání pomůcek v tréninku a zájem o ně. 

 

Metody: 

K dosažení výsledků byla použita analýza pomůcek pro off-ice trénink bruslení, řízený 

rozhovor, odborné konzultace a anketa pro trenéry. 

 

Odborné otázky: 

1. Předpokládám, že Skatemill bude využívat jen minimum trenérů z důvodu vysoké 

pořizovací ceny a horší dostupnosti v ČR. 

2. Myslím si, že nejvyužívanější pomůckou v off-ice tréninku bruslení budou in-line 

kolečkové brusle. 

3. Domnívám se, že trenéři mládeže mají užší spektrum využití pomůcek při off-ice 

tréninku než trenéři dospělých.  

 

Výsledky: 

Získané výsledky a poznatky by mohly být využity při výběru vhodných pomůcek pro 

trénink. 

 

Klíčová slova: 

Lední hokej, TRX, in-line brusle, Slideboard, Russian box, Bosu, Skatemill, 

Powerskater, složky bruslení. 
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Abstract 

 

Title: 

Training equipment useful for off-ice skating training 

 

Objective: 

The aim of this work is to describe a set of equipement that are used to develop 

individual components of skating in the off-ice workouts. 

With the coaches poll to determine the frequency of use of equipement in training and 

interest in them. 

 

Methods: 

To achieve the results the analysis of equipement for off-ice skating training were used, 

guided interview, expert consultation and the coaches poll. 

 

Professional issues: 

1. I suppose Skatemill will use only a minimum of coaches because of its high cost and 

lower availability in our country. 

2. I think the most used equipement in the off-ice skating training will be in-line 

skates. 

3. I believe that coaches of youth have a narrower range of equipment to use for off-ice 

training than trainers of adults. 

 

 

Results: 

Results and findings could be used in selecting the appropriate equipement for training. 

 

Keywords: 

Ice hockey, TRX, in-line skates, Slideboard, Russian box, Bosu, Skatemill, 

Powerskater, skating elements. 
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1 Úvod 

Lední hokej společně s kopanou patří v současnosti k nejoblíbenějším a 

nejnavštěvovanějším sportům v České republice. Jejich popularita roste díky 

sdělovacím prostředkům. Televize a rádia často zařazují do svého programu přímé 

přenosy ze zápasů, tisk a internetové stránky zaměřené nejen na sport podrobně 

rozebírají většinu utkání. 

Lední hokej je nejrychlejší kolektivní hra, která se odehrává na ledové ploše ohraničené 

mantinely. V utkáních proti sobě nastupují dvě mužstva, která se snaží vstřelit puk do 

branky soupeře.  Mužstvo, které má ve své moci kotouč se soustředí na útočnou fázi, 

oproti mužstvu bez kotouče, které brání vstřelení branky. Do útočné i obrané hry se 

zapojují všichni hráči na hřišti.  

Náročnost pohybu, osobní souboje a koncentrace vyčerpá organismus, v poměrně 

krátkém čase, proto je nezbytné střídání. Hráči jsou v průměru střídáni po 40 až 60 

sekundách. Za třetinu hry se do hry dostanou 5 – 7 krát což znamená, že za utkání 15 – 

21krát. Lední hokej se řadí k nejtvrdším sportovním hrám s mimořádnými nároky na 

všestrannou fyzickou připravenost hráčů. V hokeji se uplatňují především hráči vyšší 

postavy, kteří mají dobře vyvinutou muskulaturu a jsou schopni pracovat na kyslíkový 

dluh. Dále by hráčům neměla chybět psychická odolnost, energičnost a soutěživost. 

Nezbytností pro každého hokejistu je perfektně zvládnuté bruslení vpřed, vzad, 

překládání, starty, zastavení, obraty a další dovednosti prováděné na bruslích. 

V posledních letech český hokej poněkud ztrácí dech. Po obrovských úspěších 

v devadesátých letech a na přelomu století, jako byly například zlaté medaile 

z mistrovství světa 1996, 1999, 2000, 2001, 2005 a olympijských her 1998 se postupně 

úspěšní hráči vytrácejí z reprezentace. Marně se hledají hráči, kteří by tuto zlatou 

generaci nahradili. Zázrakem bychom mohli nazvat letošní mistrovství světa, kde naši 

hokejisté získali zlaté medaile. Ovšem při pohledu na mládežnické kategorie, které už 

zdaleka nepatří do světové špičky, nemůžeme očekávat časté získávání nejcennějších 

kovů. Zisk medailí na světových šampionátech bude pro náš hokej stále složitější, 

protože na jedné straně jsou hokejové velmoci jako Kanada, USA, Rusko či Švédsko, 

které vychovávají velké množství opravdu kvalitních hráčů. A na straně druhé jsou tzv. 

„slabší soupeři“, kteří svou bojovností a nasazením postupně stíhají náš hokej a dosahují 
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podobných výsledků jako čeští hokejisté. Největší rozdíly mezi nejlepšími hráči ze 

Severní Ameriky a našimi jsou v dovednostech na bruslích. V USA a Kanadě je 

v poslední době rozvoji bruslení věnováno mnoho času a prostředků. Nejedná se jen o 

speciální cvičení na bruslích pro zlepšení odrazu, skluzu, rychlosti nebo stability, ale 

také příprava mimo ledovou plochu zaměřená stejným směrem. V této přípravě můžeme 

nalézt mnoho pomůcek, které často využívají i sportovci jiných sportovních odvětví. 

V naší republice není zatím trénink mimo ledovou plochu zaměřený na složky bruslení 

dostatečně propracovaný. Podle mého názoru by se měli pomůcky častěji objevovat 

v tréninku off-ice, neboť v současné době existuje mnoho pomůcek, které pomohou 

hráčům zlepšit jejich bruslení i mimo led. 
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2 Cíl a úkoly práce 

Cílem mojí bakalářské práce je popsat soubor pomůcek, které se využívají k rozvoji 

jednotlivých složek bruslení v off- ice tréninku. Složky bruslení jsou stabilita, skluz, síla 

odrazu a technika bruslení. Pomocí ankety mezi trenéry, hráči a dalšími zjistit četnost 

využívání pomůcek v tréninku a zájem o ně.  

 

Aby bylo dosaženo cíle, který jsme si stanovili, je třeba splnit následující úkoly: 

2) Prostudovat odbornou literaturu vztahující se k problematice tréninku a zapojení 

svalů při bruslení.  

3) Seznámit se pomocí odborné literatury a internetu s nejnovějšími prostředky 

využívající se v  off-ice tréninku bruslení. 

4) Stanovit kritéria analýzy, podle kterých budou zhodnoceny pomůcky využívané pro 

off-ice trénink bruslení.  

5) Podle vymezených kriterií provést analýzu pomůcek využívaných pro off-ice 

trénink a popsat výhody, nevýhody ovlivňující trénink.  

6) Pomocí ankety odhalit využití pomůcek v tréninku a dostupnost těchto pomůcek 

v klubech.   

7) Zpracovat výsledky analýzy pomůcek a výsledky ankety. 

8) Vypracovat příklad tréninku na jedné z popisovaných pomůcek. 

9) Uvést závěry pro praxi. 

 

2.1 Odborné otázky 

1. Předpokládám, že Skatemill bude využívat jen minimum trenérů z důvodu vysoké 

pořizovací ceny. 

2. Myslím si, že nejvyužívanější pomůckou v off-ice tréninku bruslení budou in-line 

kolečkové brusle. 

3. Domnívám se, že trenéři mládeže mají užší spektrum využití pomůcek při off-ice 

tréninku než trenéři dospělých.  
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3 Metodika práce 

K dosažení vytyčeného cíle a stanovených úkolů práce byla použita především 

kvalitativní analýza. 

 

3.1 Analýza pomůcek využitelných v off-ice tréninku bruslení  

Na základě stanovených kritérií bude provedena analýza in-line hokejových bruslí, 

Slideboardu, Russianboxu, Powerskateru, TRX, Bosu, Skatemillu. 

Kritéria analýzy: 

I) popis  

II) využitelnost v tréninku 

III) výhody  

IV) nevýhody  

V) dostupnost 

 

3.2 Anketa 

Na základě rozeslání anketních lístků do hokejových klubů bude zjištěna informovanost 

trenérů o pomůckách využitelných v off-ice tréninku bruslení, dále jejich využívání a 

finanční dostupnost v klubech. Celé znění ankety bude uvedeno v příloze. 

 

3.3 Odborné konzultace 

Specifické cviky na TRX zaměřené na rozvoj bruslení hokejistů bude nutné konzultovat 

s odborníkem Jakubem Strakošem, který je vyškoleným instruktorem TRX a prezentuje 

trénink na TRX v hokejových klubech po celé České republice.  
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3.4 Řízený rozhovor 

Bude proveden řízený rozhovor s trenérem a odborníkem na off-ice trénink Leošem 

Minářem, se kterým byla řešena problematika pomůcek při off-ice tréninku.  

Druhý rozhovor bude proveden s bývalým hráčem KLH Chomutov a v současnosti 

expertem pro trénink na bruslařském trenažéru Skatemill Kamilem Koláčkem. 

 

Při řízeném rozhovoru je nutno dodržet tyto podmínky: 

1. klidné prostředí bez rušivých vlivů 

2. vytvořit vztahy důvěry mezi tazatelem a dotazovaným 

3. postupovat od jednodušších otázek ke složitějším 

4. zajistit správnost záznamu rozhovoru 

5. přizpůsobit otázky odbornosti dotazovaného 

6. k upřesnění odpovědi použít několik otázek na stejné téma 

 

3.5 Zpracování výsledků 

Výsledky ankety budou zpracovány matematicky. Analýzy budou realizovány na 

základě stanovených kritérií. 

 

3.6 Rozbor literatury 

Vzhledem k zaměření bakalářské práce byly vybrány z dostupné literatury publikace, 

zabývající problematikou bruslení.  Dále byla zvolena literatura vysvětlující anatomii a 

fyziologii potřebnou pro pochopení funkčnosti pomůcek. Dalším zdrojem jsou příslušné 

internetové stránky, digitální data a odborná literatura zabývající se problematikou 

pomůcek pro off-ice trénink. 
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4 Teoretická východiska 

Vzhledem k pochopení struktury a techniky bruslení byly prostudovány materiály 

zabývající se teorií bruslení dle Kostky (1971), Kostky, Bukače a Šafaříka (1986) 

následně Pavliše a Periče (1996), Pavliše a Periče (2002) a Bukače (2005). Níže bude 

podrobně rozebrána metodická řada techniky bruslení od jízdy vpřed a vzad přes 

zastavování a přešlapování až po starty a obraty.  

 

4.1 Bruslařské dovednosti 

 
4.1.1 Základní postoj 

Základní postoj je myšlená poloha těla, ve které hráč bruslí. Postoj se vyznačuje flexí 

kyčelního, kolenního a hlezenního kloubu. Trenéři často chtějí od hráčů, aby „pokrčili 

kolena“, ale nejedná se o pokrčení, ale o tzv. náklek vpřed. Správný náklek se pozná 

tak, že hráč nevidí přes kolena špičky bruslí. Úhel ohnutí v kolenním kloubu se 

pohybuje mezi 90° až 120°. Trup je při bruslení mírně nakloněn vpřed a svírá se stehny 

úhel od 10° do 35°. Hlava je mírně zvednutá a hráč by měl vidět asi 30m před sebe.  

Rozeznáváme dva postoje vysoký a nízký. Nízký postoj se vyznačuje silným pokrčením 

dolních končetin. Tento postoj je účelnější především při odrazu, protože působí po 

delší dráze. Nevýhodou je rychlejší únava svalů než v postoji vysokém. Proto je pro 

hráče nezbytný trénink, který napomáhá setrvávat v nízkém postoji co nejdéle.  

 

4.1.2 Jízda vpřed 

Dle Pavliše a Periče (1998) je jízda vpřed základním pohybem hráče a vychází ze 

základního bruslařského postoje. Jízda vpřed je cyklický pohyb, ve kterém se 

opakovaně střídají tři fáze nasazení, odraz a skluz a přenesení. 

Pro nasazení brusle na led je důležitá výchozí poloha, kdy jsou obě nohy ve výchozí 

poloze vedle sebe (tzv. „pata za patou“).  Toto postavení je nazýváno „T“ postavení. 

Brusle se nasazuje na led vnější hranou a postupně se překlápí na vnitřní hranu (dráha 

brusle má tvar protáhlého S). Brusle se na led nasazuje přes špičku a přes špičku led i 

opouští. 
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Rychlost bruslení je závislá na síle odrazu. Odraz se provádí celou vnitřní hranou brusle 

směřující šikmo vzad stranou, prudkým napnutím nohy v kolenním a kyčelním kloubu. 

Pokrčené koleno stojné nohy by mělo přesahovat úroveň chodidla. 

Po odrazu následuje fáze přenosu, ve které se noha pokrčuje, přičemž svaly jsou 

uvolněny. V okamžiku, kdy druhá brusle dokončuje odraz a přechází na vnitřní hranu, 

pokládá se první brusle vnější hranou na led tak, že dochází k dvouoporové fázi. 

Popíšeme-li sled bruslařského kroku při odrazu levou nohou, vypadá takto: začínáme ze 

základního postoje, ze kterého se odrazíme levou nohou tlakem celé vnitřní hrany do 

ledu. Váha těla se postupně přenáší na pravou nohu, která klouže po ledě. Po odrazu 

nohu oddálíme od ledu a ve chvíli, kdy led opouští, je noha téměř propnutá. Levá noha 

zůstává po odrazu nízko nad ledem a vrací se do „T“ postavení za pravou nohu. Obě 

nohy jsou pokrčeny a téměř vedle sebe. Následuje odraz pravou nohou. Hlava je při 

jízdě zvednutá. Paže provádějí přirozený pohyb v šíři ramen, čímž pomáhají plynulosti 

bruslení. 

 

4.1.3 Jízda vzad 

„Bruslení vzad musí ovládat všichni hráči jako bruslení vpřed. Dobrý hráč dokáže jezdit 

vzad stejně jistě a stejně rychle jako dopředu. Především však obránci musí věnovat 

jeho nácviku značnou pozornost“ (Kostka, 1971). 

Jízda vzad je druhá základní bruslařská dovednost. Základní postoj pro jízdu vzad je 

charakteristický rozkročenýma nohama na šíři boků, trup zpříma, pánev protlačená 

vpřed a hlava rovně. Hmotnost těla musí být na obou nohách na celých plochách bruslí. 

Hokejka je držena v jedné ruce před tělem. 

Pavliš a Perič (1998) ve své publikaci uvádějí, že jízda vzad vychází z kyčelního 

kloubu, odkud se odrazová síla přenáší do špiček nohou. Odraz vychází vždy z vnitřní 

hrany brusle. Střídavé odrazy pravou a levou nohou jsou hnací silou při jízdě vzad a 

jsou prováděny opakovaným pokrčováním a napínáním nohy v kolenním kloubu a 

pohybem příslušného ramene a boku vzad. Odraz začíná ze zadní části brusle z paty a 

končí přední části brusle přes špičku. Po odrazu se noha zcela napíná a váha těla se 

přenáší na silně pokrčenou neodrazovou nohu, která vyjíždí oblouček vzad. Odrazová 

noha se přidává k pohybu tak, že obě brusle jsou od sebe asi v šíři boků a vzniká pohyb 

dvojité vlnovky. Pohybu napomáhá práce boků a ramen. 
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4.1.4 Zastavení 

Slouží především ke snížení rychlosti, zastavení a změny směru pohybu. Rozlišujeme 

zastavení z jízdy vpřed a jízdy vzad. Dokonalé zvládnutí techniky brzdění je pro 

hokejistu nezbytné, protože během zápasu jsou hokejisté mnohokrát postaveni před 

situaci, která vyžaduje okamžité zastavení. 

 

Zastavení z jízdy vpřed 

a) jednostranným pluhem (připlužení jednou bruslí) 

b) oboustranným pluhem (připlužení oběma bruslemi) 

c) smykem (vytočením) na obou bruslích 

d) zastavení na jedné brusli (vnitřní) 

e) zastavení na jedné brusli (vnější) 

 

Technika zastavení z jízdy vpřed 

Podle Pavliše (1998) je zastavení jednostranným pluhem nejjednodušší způsob 

zastavení na bruslích. Při tomto způsobu zastavení nejprve přeneseme váhu těla na 

jedoucí brusli (např. levou). Druhou volnou nohu, pravou, mírně předsuneme vpřed a 

položíme ji na led špičkou vtočenou dovnitř. Poté váhu postupně přenášíme na pravou 

nohu až do úplného zastavení. Při zastavování pokrčujeme nohy v kolenou. Při 

zastavování by nemělo docházet k předklánění, ale měli bychom vytlačit pravé rameno 

lehce vpřed, levé vzad. 

Dalším způsobem zastavení, který Pavliš (1998) popisuje, je oboustranný pluh. Tento 

způsob je charakteristický vtočením obou špiček k sobě dovnitř. Oddálíme paty od sebe 

do stran a pomalu začínáme tlačit kolena k sobě, tím i snižujeme boky těžiště těla. Tento 

manévr zapříčiní to, že se obě brusle dostávají do mírného smyku. Oddalováním pat od 

sebe dojde k zastavení. Hmotnost těla je rovnoměrně rozložena na obě brusle nohy jsou 

pokrčeny v kolenou a oddáleny od sebe. 

Při zastavení smykem snožmo na obou bruslích provedeme nadlehčení těla, které vede i 

k následnému odlehčení bruslí.  Vytočení bruslí, boků a ramen kolmo do směru jízdy 

umožňuje zaujmout správnou polohu pro zastavení. Pohyb je dokončen snížením těžiště 

v kolenou a přihraněním bruslí. Brusle jsou vzdáleny asi na šíři boků. 
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Další formy zastavení z jízdy vpřed jsou na jedné brusli. Jedná se o zastavení na vnější a 

vnitřní brusli. Tyto dva způsoby se užívají především v určitých speciálních situacích.  

 

Zastavení z jízdy vzad 

a) zastavení na obou bruslích – oboustranný pluh (V – zastavení) 

b) zastavení na jedné brusli – jednostranný pluh 

c) bočním smykem na obou bruslích 

 

Technika zastavení z jízdy vzad 

Techniky zastavení z jízdy vzad popsal Pavliš (1998) ve své publikaci takto. Zastavení 

oboustranným pluhem je prováděno v roznožení se současným vytočením špiček ven a 

přihraněním vnitřními hranami. Nasazení a zastavení je provedeno odlehčením zadní 

části bruslí a přenesením těla na špičky. Silné vysunutí kolen do protisměru jízdy 

současné oddálení špiček bruslí od sebe pomáhá brzdění. Hráč je přitom v širokém stoji 

rozkročném. Zastavení je dokončeno důrazným přitlačením kolen směrem k ledu. Tento 

způsob zastavení je často nazýván V-zastavení, podle podobnost písmena „V“ a 

vytočení nohou. 

Zastavení na jedné brusli je podobné jako zastavení jednostranným pluhem z jízdy 

vpřed. Při jízdě vzad na obou bruslích s mírně pokrčenými koleny zvedneme lehce 

nohu, na které chceme brzdit a vedeme ji vzad k nasazení na led, špičkou vytočenou 

ven. Poté ji položíme vnitřní hranou na led proti směru jízdy, přeneseme na ni hmotnost 

těla a zatlačujeme ji do ledu, čímž dochází k brzdění plužením. Jedoucí noha (pravá) se 

silně pokrčuje v kolenu a zůstává na ledě. Nohy zaujímají tzv. T-polohu, která je 

výhodná pro následný pohyb vpřed. 

Zastavení na jedné brusli je podobné jako u jednostranného pluhu z jízdy vpřed. Hráč se 

pohybuje jízdou vzad na obou bruslích s mírně pokrčenými koleny. Nohu, na které bude 

brzdit, zvedne lehce z ledu a nasadí ji, špičkou vytočenou ven. Poté brusli přiloží vnitřní 

hranou na led proti směru jízdy a přenese na ni hmotnost těla, brusle se zatlačí do ledu a 

dochází k brzdění.  

Zastavení bočním smykem na obou bruslích je využíváno především při jízdě vzad 

velkou rychlostí, kdy hráč potřebuje provést start stranou. Tento způsob zastavení je 

nejtěžší ze všech způsobů zastavování z jízdy vzad. 
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4.1.5 Změny směru 

Změny směru se v ledním hokeji realizují pomocí překládání a vyjíždění oblouků. 

Vyjetí oblouku je nejjednodušší způsob změny směru. U začátečníků zpočátku 

nahrazuje zastavení. Naopak u pokročilých bruslařů je vyjíždění oblouků zakončováno 

překládáním nebo startem, aby nedocházelo ke ztrátám rychlosti. 

Moderní hokej je na změny směru tak náročný, že hráč se sebelepší technikou se bez 

rychlých změn směru neobejde. Změny rychlosti a především rychlé změny směrů jsou 

v mnoha knihách nazývány pojmem „agility“, pro které je velmi důležitá naprostá 

kontrola těla a jeho těžiště. 

 

Vyjíždění oblouků 

Pavliš (1998) o změnách směru uvádí, že tělo při vyjíždění oblouků je nakloněno do 

středu oblouku a vpřed. Vnitřní rameno je vytočeno dovnitř kruhu a obě nohy jsou 

pokrčeny. Převážná hmotnost těla je na vnitřní noze, která je předsunuta před vnější. 

Hůl držíme oběma rukama. Při vyjíždění oblouku vpravo předsuneme na vzdálenost 

délky brusle pravou nohu před levou a přeneseme na ni více hmotnosti těla. Obě kolena 

jsou pokrčena a tělo je vykloněno vpravo, do středu oblouku. Současným vykloněním 

kotníků jede levá brusle na vnitřní hraně a pravá na vnější hraně. Levé rameno tlačíme 

dopředu dovnitř oblouku a pravé vzad. Při vyjíždění kratších oblouků je vnitřní noha 

více vpředu a tělo více nakloněno do středu. Toto nalehnutí na led je doprovázeno 

maximálním přikloněním bruslí k ledu. Po zvládnutí jízdy vzad nacvičujeme vyjetí 

oblouků vzad. Tato dovednost je nezbytná pro nácvik překládání vzad. Při obloucích 

vzad zůstává pohyb stejný, jako u jízdy vzad, pouze brusle jsou blíže u sebe. 

 

Překládání vpřed 

Pohyb při překládání vpřed vychází z kyčlí, pánev se v pravidelných intervalech 

nadzvedává a klesá.  
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Technika přešlapování vpřed vlevo 

Ramena jsou vytočena tak, že levé tlačíme vzad a pravé vpřed. Trup je nakloněn dovnitř 

kruhu vlevo. Pravá, vnější noha, se od ledu odráží vnitřní hranou a vnitřní levá noha 

vnější hranou. Odraz je proveden celou hranou brusle. Brusle levé nohy je vnější hranou 

přikloněna k ledu a vyjíždí oblouk. Dochází k překřížení pravé nohy přes levou špičku, 

následuje odraz levé brusle vnější hranou do překřížení za pravou nohu. Levá noha jde 

po odrazu jakoby do základní polohy, ale vykračuje vpřed. Pravá noha vyjíždí oblouk 

na vnitřní hraně brusle. Tento cyklus ODRAZ – SKLUZ – ODRAZ se při překládání 

neustále opakuje.  

 

Překládání vzad 

Překládání vzad patří mezi obtížnější bruslařské dovednosti a k jejímu nácviku je nutné 

zvládnout jízdu vzad a vyjíždění oblouků vzad. Pohybová struktura je velmi blízká 

překládání vpřed.  

Při překládání vzad je tělo vykloněno do středu oblouku, kolena jsou pokrčena a postoj 

je vzpřímenější se zvednutou hlavou. Snižování a zvyšování pomáhá odrazu. Při 

překládání vzad vlevo překládáme pravidelně pravou nohu přes levou. Vnitřní noha 

provádí odraz z vnější hrany, který dokončuje přes špičku brusle. Hmotnost těla se 

přenáší na pokrčenou vnější nohu, která provádí skluz v oblouku před vnitřní nohou. Po 

odrazu se vnitřní noha pokrčuje, přičemž vnější noha překládá přes osu levé nohy a 

provádí odraz vnitřní hranou brusle. Silné pokrčení nohou v kolenou napomáhá hráči 

udržet stabilitu.  

 

Obraty 

Lední hokej je plný zvratů útoků a obrany. Pro rychlý přechod hráčů z obrany do útoku 

je nezbytné dokonalé zvládnutí obratů. Obraty jsou využívány k přechodům z jízdy 

vpřed do jízdy vzad nebo z jízdy vzad do jízdy vpřed. V ledním hokeji rozeznáváme 2 

základní způsoby obratů: 

a) obrat jednonož 

b) obrat snožmo 
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Technika obratů 

Techniku obratů popsal Pavliš (1998) takto: 

a) Prvním způsobem jak provádět obraty je obrat jednonož, který provádíme 

vytočením boků a ramen. Bruslař v jízdě vpřed vysune jednu nohu šikmo před tělo a 

přenese na ni svou hmotnost. Současně odlehčuje levou nohu, kterou vytočí patkou 

do protisměru jízdy. Bruslař pak přenese hmotnost na levou nohu a přechází do 

jízdy vzad. 

b) Druhým způsobem je obrat snožmo. Obrat snožmo se provádí pomocí odrazu, před 

kterým bruslař snižuje těžiště tím, že pokrčí nohy v kolenou. Odraz je doprovázen 

nepatrným výskokem nebo jen nadlehčením zadní části bruslí a vychází z prudkého 

pohybu ramen. Rotací se bruslař obrátí do jízdy vzad. Výhodné je po obratu přejít 

do širšího stoje rozkročného, který zabezpečí lepší rovnováhu.  

 

4.1.6 Starty 

Bruslařské starty jsou podle Pavliše (1998) založeny na stejných biomechanických 

principech jako starty v jiných sportech. Start začíná vychýlením těžiště na stranu, kam 

chce hráč start provádět. Velký náklon hráč vyrovná pomocí rychlých, kratších silových 

kroků. Tyto kroky postupně přecházejí do prodlouženého skluzu. Lední hokej je velmi 

náročný na provádění startů jak z místa, z jízdy tak i z různých poloh. Nácvik startů je 

nezbytné provádět opakovaně během každého tréninku. 

 

Starty se dělí: 

a) start vpřed 

b) start stranou 

c) start vzad 

d) po zastavení na jedné i obou bruslích všemi směry 
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Techniky startů popisuje PAVLIŠ (1998) takto: 

a) Start z místa vpřed 

Základním postojem pro provádění startů z místa je hlubší podřep, pokrčená kolena 

a předklon. Špičky bruslí jsou výrazně vytočeny ven. Těžiště se vychyluje dopředu a 

nastávající pád je vyrovnáván pomocí rychlých, kratších kroků. Úhel vytočení 

špiček je v prvních čtyřech krocích v rozmezí 87° - 38°. Cyklus odraz – skluz – 

odraz je proveden tak, že brusle jsou nasazovány na vnitřní hrany, kroky jsou 

zpočátku krátké a postupně se prodlužují, až přejdou do skluzu. Dochází 

k pozvolnému vzpřimování trupu. Brusle se pokládá na led celou plochou a 

následným dynamickým odrazem z předních částí bruslí. Důležitý je doprovodný 

pohyb paží. 

 

b) Start z místa stranou 

Základní postoj je užší stoj rozkročný, trup poněkud vzpřímenější. Pro názornost 

start vlevo.  

Start je proveden tak, že dochází k odrazu z celé vnitřní hrany pravé nohy do směru 

pohybu vlevo. Hmotnost těla se přenáší na levou nohu, pravá ji překračuje. Odraz se 

provádí ze špičky vnější hrany levé brusle se současným natočením trupu čelně do 

směru pohybu. 
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4.2 Bruslení jako způsob lokomoce 

Lokomoce hráčů je základem individuálního herního výkonu. V případě ledního hokeje 

je to lokomoce specifická (bipedální, arteficiální). Styčná plocha hokejové brusle s 

ledovou plochou ve stoji je pouze 10cm2 (25 x 0,4cm) a plosky nohou jsou cca 9cm nad 

podložkou. Vzhledem k tomuto postavení vyžaduje technika bruslení především 

perfektní zvládnutí předozadní a stranové rovnováhy na bruslích. Hokejové bruslení je 

účelová herní činnost jednotlivce, je prostředkem k uskutečnění hry. Mechanická 

podstata (vnější struktura pohybu) - cyklický pohyb, kde se opakuje fáze odrazu 

a skluzu. Z hlediska kinematiky jde o pohyb posuvný  (klouzání). 

Přímé bruslení je cyklickým pohybem dolních končetin, v herním projevu se bruslení 

mnohdy stává i pohybem acyklickým. Úroveň bruslařské rychlosti je dána složením tří 

faktorů: nasazením maximálního silového úsilí, frekvencí odrazů a vlastní technikou 

bruslení. Techniku bruslení autoři člení na fázi akcelerace, fázi stabilizace frekvence 

bruslení a fázi obratů - změn směru. Za základ je považována fáze druhá, kdy síla 

odrazu a frekvence kroku určují rytmus pohybu a jeho výslednou rychlost. Bukač 

(2005) se však domnívá, že proměnlivé podmínky individuálního herního výkonu, jehož 

základem je bruslení, vyžadují spíše dokonalé zvládnutí fáze akcelerace a změny směru. 

Trénink bruslařské lokomoce se často uplatňuje pouze v podmínkách, kdy jsou hráči na 

ledě, ale v současné době je možné využití specifických pomůcek a cvičení, která slouží 

k rozvoji bruslení mimo led. Tyto pomůcky se nejčastěji zaměřují na rozvoj síly svalů 

dolních končetin využívaných při bruslení. Ovšem výhodou těchto strojů není jen 

rozvoj svalstva, ale i frekvence odrazů či zlepšení techniky bruslení. To jsou faktory 

ovlivňující rychlost bruslení, která je jak říká Bukač pro moderní hokej nezbytná. 

"Jakékoliv dovednosti ztrácejí v současné hře účinnost, jestliže jsou pomalé" (Bukač, 

2005). 
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4.3 Svalové skupiny zapojované při bruslení 

Bruslení využívá především sílu extenzorů kyčle (m. gluteus maximus), extenzorů 

kolenního kloubu (m. quadriceps femoris) a plantárních flexorů chodidla (m. triceps 

surae). Flexory kyčelního kloubu (m. rectus femoris, m. illiopsoas a m. tensor fasciace 

latae) především zajišťují pohyb vpřed. Lední hokej je velmi náročný na rychlé změny 

pohybu. Především při zatáčení se zapojují adduktory (m. adduktor magnus, longus a 

brevis a ostatní svaly přitahující nohu k tělu) a abduktory (m. gluteus medius, minimus 

a m. tensor fasciae latae) kyčelních kloubů, které jsou namáhány dostředivou silou.  

Nejvytíženějším svalem při bruslení je m. quadriceps femoris, který je využíván jak při 

skluzu tak i odrazu a spolu s dalšími svaly ovlivňuje rychlost pohybu. Z těchto důvodů 

je nutné sílu stehenního svalstva rozvíjet neustále. Především pak dynamickou 

výbušnou sílu a silovou vytrvalost.  

K přechodu odrazové a skluzové fáze jsou významné extenzory kolen a kyčlí, které na 

sebe navazují.  Závěr odrazu a poslední silový impuls je proveden špičkou bruslí. Do 

závěru odrazu se zapojují svaly provádějící plantární flexi hlezenního kloubu. Mohutné 

odrazy při hokejovém bruslení jsou velmi energeticky náročné, proto svalstvo dolních 

končetin vyžaduje adaptaci pomocí specifického tréninku. 

Pro správnou bruslařskou techniku je nutné zapojit do pohybu svaly trupu. Především se 

jedná o flexory (m. rectus abdominis), extenzory (m. quadratus lumborum) a rotátory 

(m. obliquus abdominis internus, externus) a nesmíme zapomenout na (m. transversus 

abdominis), který je velmi důležitý pro udržení stability těla. Díky propojení a 

komplexnosti fungování těchto svalů může horní a dolní polovina těla kooperovat. 

Bruslařský pohyb paží vychází z ramen a je švihového charakteru. V okamžiku odrazu 

provádí paže pohyb vpřed a měla by být v prodloužení odrazové nohy, čímž napomáhá 

správnému pohybu. Hlavním svalem, který provádí pohyb je m. deltoideus.  

Bukač (2005) uvádí, že stabilizační oporu utváří síla dolních končetin, stabilita postoje a 

dynamická rovnováha. Stav dynamické rovnováhy určuje rozsah, přesnost a intenzitu 

prováděných pohybových úkonů. 
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4.3.1 Svaly dolní končetiny (musculi membri inferioris) 

 

1. Svaly kyčelního kloubu (musculi coxae) 

Dělí se na přední a zadní skupinu svalů kyčelního kloubu (povrchové mm. glutei 

a hluboké pelvitrochanterické svaly). 

 

A) přední svaly kyčelního kloubu: 

 Sval bedrokyčelní (musculus iliopsoas)  

má dvě složky: 

velký sval bederní (musculus psoas major) 

sval kyčelní (musculus iliacus) 

funkce: flexe v kyčelním kloubu, pomocná addukce v kyčelním kloubu spojená 

se zevní rotací 

 

B) zadní (a zevní) svaly kyčelního kloubu: 

 Sval velký hýžďový (musculus gluteus maximus) 

funkce: extenze, zevní rotace, abdukce, addukce kyčelního kloubu a napíná 

tractus iliotibialis (extenze kolenního kloubu) 

 Sval střední hýžďový (musculus gluteus medius) 

funkce: převážně abdukce, přední vlákna pomáhají při flexi a vnitřní rotaci, 

zadní vlákna při extenzi a zevní rotaci v kyčelním kloubu. 

 Sval malý hýžďový (musculus gluteus minimus) 

funkce: společná s m. gluteus medius 

 Napínač stehenní povázky (musculus tensor fasciae latae) 

funkce: flexe, abdukce a vnitřní rotace kyčelního kloubu, napíná iliotibiální trakt 

a jím působí na zevní rotaci tibie a zabezpečuje extenzi kolena při stoji 
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1.   Pelvitrochanterické svaly 

 Sval hruškovitý (musculus piriformis) 

funkce: abdukce a zevní rotace kyčelního kloubu 

 Musculus gemellus superior 

funkce: zevní rotace kyčelního kloubu 

 Sval ucpávající vnitřní (musculus obturatorius internus) 

funkce: zevní rotace kyčelního kloubu 

 Musculus gemellus inferior 

funkce: zevní rotace kyčelního kloubu 

 Sval čtyřhranný stehenní (musculus quadratus femoris) 

funkce: zevní rotace a pomocná addukce kyčelního kloubu 

 

2. Svaly stehna (musculi femoris) 

Tři skupiny svalů: ventrální, mediální a dorsální. 

 

A) Ventrální skupina svalů stehna: 

 Sval krejčovský (musculus sartorius) 

funkce: pomocná zevní rotace a flexe v kyčelním kloubu, pomocná flexe a 

vnitřní rotace (jen ve flexi) v kloubu kolenním 

 Sval čtyřhlavý stehenní (musculus quadriceps femoris)  

má čtyři hlavy, z nichž má každá jiný začátek. V oblasti kolenního kloubu se 

sbíhají do společné šlachy, a ta se upíná k tuberositas tibiae. Částmi svalu jsou:  

musculus rectus femoris, musculus vastus medialis, musculus vastus lateralis, 

musculus vastus intermedius 

funkce: extenze kolenního kloubu, m. rectus femoris je pomocným flexorem 

kyčelního kloubu 
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B) Mediální skupina svalů stehna 

 Sval hřebenový (musculus pectineus) 

funkce: addukce, flexe a zevní rotace kyčelního kloubu 

 Velký přitahovač (musculus adductor magnus) 

funkce: addukce a lehká zevní rotace v kyčelním kloubu, část upínající se na 

epicondyl femuru pomáhá při extenzi v kyčelním kloubu 

 Dlouhý přitahovač (musculus adductor longus) 

funkce: addukce, flexe a zevní rotace kyčelního kloubu 

 Krátký přitahovač (musculus adductor brevis) 

funkce: addukce, pomocná flexe a zevní rotace kyčelního kloubu 

 Sval štíhlý stehenní (musculus gracilis) 

funkce: addukce kyčelního kloubu, pomocná flexe kolenního kloubu a mírná 

vnitřní rotace bérce (jen ve flexi) 

 Sval ucpávající vnější (musculus obturatorius externus) 

funkce: zevní rotace a pomocná addukce kyčelního kloubu 

 

C) Dorsální skupina svalů stehna: 

 Sval dvojhlavý stehenní (musculus biceps femoris) 

funkce: extenze kyčelního kloubu a pomocná zevní rotace (caput longum), flexe 

kolenního kloubu, spojená se zevní rotací bérce (jen ve flexi) 

 Sval pološlašitý (musculus semitendinosus) 

funkce: flexe kolenního kloubu, vnitřní rotace bérce (jen ve flexi), pomocná 

extenze a addukce kyčelního kloubu 

 Sval poloblanitý (musculus semimembranosus) 

funkce: flexe kolenního kloubu, vnitřní rotace bérce (jen ve flexi), pomocná 

extenze a addukce kyčelního kloubu 
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3. Svaly bérce 

Svaly bérce jsou uloženy ve třech skupinách (přední, laterální, dorsální) 

 

A) Přední skupina svalů bérce 

Tyto svaly jsou funkčně extenzory prstů a nohy a supinátory nohy. 

 Přední sval holení (musculus tibialis anterior) 

funkce: dorsální flexe nohy a vytáčení tibiálního okraje nohy vzhůru 

 Dlouhý natahovač prstů (musculus extensor digitorum longus) 

funkce: dorsální flexe nohy a prstů 

 Dlouhý natahovač palce (musculus extensor hallucis longus) 

funkce: extenze palce 

 

B) Laterální skupina svalů bérce  

 Dlouhý sval lýtkový (musculus peronaeus longus) 

funkce: pronace nohy (zdvižení zevního okraje nohy), pomocná plantární flexe a 

abdukce nohy, udržuje klenbu nohy 

 Krátký sval lýtkový (musculus peronaeus brevis) 

funkce: pronace nohy (zdvižení zevního okraje nohy), pomocná plantární flexe a 

abdukce nohy, udržuje klenbu nohy 

 

C) Dorsální skupina svalů bérce 

Dorsální skupina svalů se dělí na svaly povrchové a svaly hluboké. 

 

a) Povrchová vrstva 

 Trojhlavý sval lýtkový (musculus triceps surae) 

Skládá se ze svalů m. gastrocnemius, který má 2 hlavy (mediale a laterále) a m. 

soleus. 

funkce: celý sval má funkci plantární flexe nohy a m. gastrocnemius má funkci 

flexe kolena a udržuje správnou pozici bérce vůči noze 
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b) Hluboká vrstva 

 Sval zákolenní (musculus popliteus) 

funkce: flexe kloubu kolenního, vnitřní rotace bérce (při flexi kolena), při stoji 

tendence rotovat femur zevně 

 Zadní sval holenní (musculus tibialis posterior) 

funkce: plantární flexe nohy, zdvihání tibiálního okraje nohy (supinace), 

addukce nohy 

 Dlouhý ohybač prstů (musculus flexor digitorum longus) 

funkce: flexe nohy a zejména prstů, za chůze tiskne prsty k podložce  

 Dlouhý ohybač palce (musculus flexor hallucis longus) 

funkce: flexe palce, napomáhá flexi ostatních prstů a při chůzi přitlačuje palec k 

podložce 

 

4.3.2 Svaly trupu (core) 

Břišní svaly zahrnují svaly ventrální, laterální a dorsální. 

 

A) Svaly ventrální 

Svaly ventrální zpevňují přední stranu dutiny břišní. 

 Přímí sval břišní (musculus rectus abdominis) 

funkce:  

a) při fixované pánvi ohýbá páteř tahem za hrudník 

b) při fixovaném hrudníku mění sklon pánve 

c) spolupůsobí při lisu břišním 

d) je pomocným svalem výdechovým 

 Musculus pyramidalis 

funkce: zpevňuje pochvu přímých svalů břišních 
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B) Svaly laterální 

 Zevní šikmý sval břišní (musculus obliquus externus abdominis) 

funkce:  

a) při oboustranné kontrakci je synergista m. rectus abdominis 

b) při jednostranné kontrakci rotuje páteř s hrudníkem na stranu protilehlou 

c) účastní se břišního lisu 

 Vnitřní šikmý sval břišní (musculus obliquus internus abdominis) 

funkce:  

a) při oboustranné kontrakci je synergista m. rectus abdominis 

b) při jednostranné kontrakci rotuje páteř s hrudníkem na stranu protilehlou 

c) účastní se břišního lisu 

 Příčný sval břišní (musculus transversus abdominis) 

funkce: přitlačuje břišní útroby, účastní se břišního lisu a dýchacích pohybů 

 

C) Svaly dorsální 

 Čtyřhranný sval bederní (musculus quadratus lububorum) 

funkce:  

a) při oboustranné kontrakci zaklání bederní páteř 

b) při jednostranné kontrakci uklání bederní páteř 
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5 Výsledková část 

5.1 Pomůcky rozvíjející techniku bruslení 

Rozvoj bruslení je jedním z nejdůležitějších faktorů ovlivňující herní projev hokejisty. 

Z tohoto důvodu je nutné zaměřit se na trénink bruslení i mimo led. V současné době 

existují pomůcky, které jsou využívány nejen ke zlepšení kondičních faktorů, ale také 

k rozvoji techniky bruslení. 

 
5.1.1 In-line brusle 

In-line brusle v angličtině často nazývány také jako Roller skates. In-line jsou brusle, 

které mají uspořádané kolečka v jedné řadě za sebou. Na trhu se objevují brusle se 

dvěma, třemi, čtyřmi i pěti kolečky za sebou. Množství koleček je závislé na typu 

bruslí. Nejběžnějším typem jsou fitness brusle se čtyřmi kolečky, které jsou také 

vybaveny brzdou. Ovšem fitness brusle nejsou pro off-ice trénink hokejistů 

nejvhodnější. Proto jsou používány in-line hokejové brusle, které mají oproti fitness 

bruslím několik rozdílů.  

Popis hokejové in-line brusle: 

Obr. č. 1: In-line hokejová brusle

1. Základem in-line hokejová brusle je bota. Ta se 

příliš neliší od boty na ledních bruslích, snad jen 

nepatrným rozdílem je nižší tvrdost a lehký 

úbytek hmotnosti. Nebezpečí zranění kotoučem 

v oblasti chodidel je v ledním hokeji mnohem 

vyšší. Mnoho hráčů používá botu totožnou té, 

kterou používá na ledě, což je také možné a 

výhodné z hlediska totožného usazení chodidel.  
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Obr. č. 2: rám (frame) pro in-line  

hokejové brusle 

2. Druhou částí je tzv. frame neboli rám, který se 

nachází pod celou délkou boty. Rám slouží jako 

držák pro kolečka a ložiska. Je vyráběn 

z několika druhů materiálů např. plastu, 

aluminia nebo karbonových vláken. Délka rámu 

je u in-line hokejových bruslí v porovnání 

s jinými typy kolečkových bruslí menší. Je 

nutná lehká ovladatelnost a obratnost. Délka 

rámu se pohybuje okolo 230mm a hmotnost 

okolo 200g.  

 

Obr. č. 3: Ložiska pro In-line hokejová 

brusle 

3. Velmi důležitou částí jsou ložiska. 

Ložiska jsou párově upevněny na 

kolečkách a spojeny osičkou, která slouží 

k udržení ložisek ve správné vzdálenosti 

od sebe. Ložiska jsou k dostání v 

rozdílných kvalitách. Ta se udává pomocí 

stupnice ABEC od 1 (nejhorší) – 9 

(nejlepší). Tato stupnice má nevýhodu, 

protože nebere v úvahu kvalitu oceli, 

proto se v současné době začíná požívat 

stupnice ILQ (In Line Qualified) nebo SG1 – SG9.  

 
 

Obr. č. 4: Kolečka pro In-line hoke

4. Nezbytnou součástí in-line bruslí jsou kolečka. Kolečka 

se liší velikostí a tvrdostí. Obvyklá velikost koleček 

používaných na in-line hokej se pohybuje od 47mm - 

84mm. Tvrdost koleček se udává od 78A (nejměkčí) do 

93A (nejtvrdší). Měkčí kolečka jsou využívána 

především na vnitřních površích. Tvrdší jsou vhodné na 

asfalt či jiné venkovní povrchy. 
jová brusle 
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Využitelnost v tréninku: 

Využití kolečkových bruslí v tréninku je velmi široké. Jako první můžeme uvést 

kondiční stránku jízdy na in-line bruslích, která je nejefektivněji rozvíjena při jízdě do 

kopce. Svalové partie namáhané během jízdy jsou totožné s partiemi využívanými na 

ledních bruslích. Velmi důležitý je správný postoj s výrazně pokrčenými koleny. 

Rozvíjení výbušné síly je na kolečkových bruslích prováděno pomocí odrazových 

cvičení, která jsou téměř shodná s odrazovými cviky prováděnými ve sportovní obuvi. 

Výbušnou sílu na in-line bruslích je možné rozvíjet pomocí opakovaných startů, 

přímých startů i startů do strany.  

Podle Seana Skinnera je možné na kolečkových bruslích rozvíjet i techniku bruslení 

především vyjíždění oblouků, přešlapování i nácvik „C“ oblouků. 

Mnoho dalších trenérů in-line brusle využívá jako balanční pomůcku k rozvoji stability 

a posílení posturálního svalstva.  

 

Výhody: 

 shodnost pohybového vzorce při jízdě na kolečkových bruslích a ledních bruslích, 

který umožňuje provádět obratnostní i bruslařská cvičení, téměř identicky  

 trénink je možno provádět téměř kdekoli 

 vhodné povrchy venkovní (asfalt, beton, rovná dlažba atd.)  

 vnitřní (parkety, in-line povrchy, linoleum, plovoucí podlaha atd.) 

 využitelnost kolečkových bruslí pro široké spektrum tréninků 

 výborná skladnost 

 možnost využití kolečkových bruslí jako dopravního prostředku 

 pohyb na kolečkových bruslích je oproti např. běhu zdravější a méně náročný na 

kloubní aparát 
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Nevýhody: 

 přechod z in-line bruslí na lední brusle není jednoduchý z důvodů rozdílné délky 

koleček a nože, která způsobuje krátkou předozadní nestabilitu (tato nestabilita však 

během prvních dvou tréninků na ledě mizí) 

 nebezpečí zranění, které však hrozí i při využití jiných metod tréninku 

 rychlé opotřebení koleček, tudíž nutnost občasné finanční investice 

 nutnost vlastního páru bruslí (není výhodné si brusle půjčovat, neboť každý hráč má 

rozdílné anatomické tvarování chodidel, kterým se brusle přizpůsobí) 

Dostupnost: 

Kolečkové brusle jsou v současné době velmi dobře dostupnou sportovní pomůckou, 

kterou není problém pořídit jak na internetu, tak ve specializovaných obchodech. Jejich 

cena se pohybuje od 2 000 – 10 000 Kč a je přímo úměrná jejich kvalitě.  
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5.1.2 Slideboard 

Obr. č. 5: Slideboard 

O Slideboardu můžeme zjednodušeně říci, že je to 

prkno, po kterém se bruslaři kloužou ze strany na 

stranu a tím imitují bruslařský pohyb. Ovšem tato 

pomůcka neslouží jen sportovcům, kteří se 

pohybují na bruslích. Využívají ho i jiná 

sportovní odvětví ke zpestření tréninku. Dále se 

můžeme se Slideboardy setkat ve fitness či 

rehabilitačních zařízeních. 

 

Popis: 

Slideboard je poměrně jednoduché sportovní náčiní. Skládá se z tvrdé desky s velmi 

hladkým povrchem, který umožňuje hladký skluz. Tato deska se nejčastěji vyrábí 

z vysokotlakých laminátů pod názvem formica. Prkno má různé rozměry podle toho, 

pro koho je určeno. Pro děti se doporučuje délka 180cm a pro dospělé 250cm. Ke 

Slideboardu jsou na obou koncích připevněny zarážky, které jsou po celé šířce prkna a 

slouží k zastavení nohy při skluzu a odrazu zpět. Poslední částí Slideboardu jsou 

speciální návleky, které zlepšují skluz po desce.  

 

Využitelnost v tréninku: 

Trénink na Slideboardu je velmi přínosný pro sporty využívající bruslení jako druh 

pohybu. Slideboard zpočátku začali využívat rychlobruslaři, ale v současné době je i 

neodmyslitelnou pomůckou hokejistů, kteří na něm zlepšují základní bruslařskou pozici, 

ve které je třeba klást důraz na dodržení správných úhlů v kotníku, koleni a v kyčli, tedy 

mezi stehny a tělem. Na Slideboardu si hráči zlepší svůj odraz, skluz, práci paží a 

s pomocí zrcadla se naučí pracovat v nízkém postoji, který se snaží udržet během 

odrazu i ve fázi skluzu. Tréninkem na Slideboardu se zlepšuje výbušná síla a 

samozřejmě dochází i k posílení dolních končetin. Po dokonalém zvládnutí techniky 

cvičení na Slideboardu je možné zařazovat do tréninku i frekvenční klouzání např. (co 

nejrychleji 10 skluzů). Slideboard je možné v tréninku využít i jako pomůcku k posílení 

paží, zad nebo břišního svalstva. 
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Výhody: 

 jednoduchá pomůcka pro zlepšení techniky bruslení, výbušné síly i síly dolních 

končetin 

 Slideboard umožňuje nácvik přenosu váhy a nácvik polohy těla při tomto přenosu 

 malá náročnost na prostor potřebný k tréninku 

 Slideboard je možné si vyrobit doma 

 umožňuje pohyb, který nepřetěžuje klouby 

 dobrá skladnost 

 

Nevýhody: 

 sportovec je odkázán na jeden druh pohybu 

 při narušení desky ztrácí Slideboard svoji účinnost 

Dostupnost: 

Slideboardy začínají být v ČR poměrně rozšířenou pomůckou. Setkáváme se s nimi v 

mnohých klubech, kde slouží nejen hráčům k nácviku bruslení, ale i brankářům ke 

zlepšení klouzavého pohybu v brankovišti. Problémem stále zůstává jejich počet. 

V obchodech se Slideboardy běžně nesetkáváme, ale existuje několik možností, jak tuto 

pomůcku sehnat. Nejjednodušší je zakoupit Slideboard v některém ze specializovaných 

obchodů nebo si ho objednat z Ameriky, ale jak píše Barry Publow ve své knize o in-

line rychlobruslení je možné si Slideboard vyrobit i doma. Přesný návod na zhotovení 

Slideboardu je uveden v publikaci Speed on skates od Barry Publowa. 
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5.1.3 Powerskater 

Obr. č. 7: Power skater 

Powerskater je posilovací stroj zaměřený na rozvoj síly 

svalových skupin používaných při bruslařském pohybu 

vpřed. Je prostředek, který vychází ze základního 

„V“ postoje, ze kterého je veden pohyb šikmo stranou 

vpřed. Powerskater umožňuje rozvoj vytrvalosti, síly, 

stability, bruslařské techniky i zlepšení rozsahu 

pohybů. 

 

Popis: 

Powerskater se skládá ze dvou ocelových panelů. Na každém z panelů se nachází 

posuvná plošina, do které se upevňují chodidla. Na plošinu jsou připevněny elastické 

odporové šňůry, které slouží jako odpor při posilování. Velikost odporu může být různá 

podle zvoleného typu odporové šňůry. Powerskater je konstruován tak, aby každý 

pohyb nohou byl veden pod úhlem 45°, což napodobuje odrazy během bruslení. 

 

Využitelnost v tréninku: 

Přínosem Powerskateru do tréninku je především možnost posilování a přesně vedeného 

bruslařského pohybu. Výchozí pozice pro zahájení posilování je v tzv. „V“ pozici 

s pokrčenými koleny směřujícími nad špičky a přesahující úroveň prstů u nohou. Tělo je 

mírně nakloněno vpřed a hlava vzpřímená. Paže jsou připraveny přidat se k pohybu, 

jedna v pokrčení před tělem a druhá pokrčená v úrovni boků. Tato základní posilovací 

pozice je totožná se startovací pozicí prováděnou na ledě. V okamžiku, kdy je hráč ve 

správné pozici může začít s cvičením. Cvičení je prováděno střídavě pravou a levou 

nohou. Přeneseme váhu do podřepu na pravou nohu a levou tlakem zanožíme únožmo 

pod úhlem 45°. Cvičení opakujeme na druhou stranu. Ruce imitují bruslařskou práci 

paží. Používáním Powerskateru v tréninku především rozvíjíte svalovou sílu dolních 

končetin a to jak excentrickým (brzdivým) tak i koncentrickým (sval vykonává 

pozitivní práci). Powerskater je také vhodný pro rozvoj vytrvalosti, stability a ke 

zlepšení rozsahu pohybů, který je důležitý pro nízký bruslařský postoj umožňující 

silnější odraz a s tím související i vyšší rychlost bruslaře. 
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Výhody: 

 posilování ve správné bruslařské pozici 

 nácvik správné bruslařské pozice se zapojením dolních i horních končetin 

 malá náročnost na prostor 

 rozvíjí sílu, vytrvalost, stabilitu, bruslařskou techniku i rozsah pohybu v jednom 

okamžiku 

 Powerskater mohou využít hráči různé úrovně i věku. Záleží pouze na tom,  jakou 

obtížnost odporu si zvolí. 

 

Nevýhody: 

 stereotypní cvičení, které není vhodné pro každodenní trénink 

 malá dostupnost v ČR 

 vysoké náklady (27 000Kč) 

 

Dostupnost: 

Powerskater v České republice není příliš rozšířený. V klubech se tato pomůcka téměř 

nevyskytuje a pro jednotlivce je tento stroj velmi finančně náročný. Tato skutečnost 

způsobuje i malou nabídku Powerskateru u obchodníků.  

 

 

 

 

 

 

 

 

38 
 



5.1.4 Skatemill 

 

Obr. č. 8: Skatemill

Skatemill je hokejový bruslařský trenažér, 

který slouží hokejistům k diagnostice chyb 

v bruslení a k jejich odstranění. Tuto pomůcku 

vynalezl po mnohaletém bádání odborník na 

bruslení slovenského původu žijící v Kanadě 

Dušan Benický. Ten nevynalezl pouze 

Skatemill, ale také program, který odhalí 

chyby v technice bruslení.  

 

Popis: 

Skatemill je složen z několika částí. Hlavní částí je rotující pás umělého ledu, na kterém 

hráč bruslí. Rychlost a sklon pásu je možné automaticky nastavovat podle potřeby hráčů 

a tréninku. Kolem pásu je zabudovaná ocelová konstrukce, která slouží k uchycení 

hráče do speciálních popruhů zabraňující pádu. Další součástí jsou dvě kamery 

snímající bruslařský pohyb hráče. Tímto způsobem je získávaný obraz o technice 

bruslení, který je převáděn do počítače, kde je následně analyzován pomocí speciálního 

programu. Skatemill má i zpětný chod, který lze využít pro trénink bruslení vzad. 

 

Využitelnost v tréninku: 

Skatemill byl zkonstruován především ke zlepšení techniky bruslení. Trenér může 

opravovat hráčovu techniku a hráč okamžitě plnit trenérovi požadavky. Skatemill lze 

také využít ke kondičnímu bruslení na rozvoj silové vytrvalosti. Obtížnost lze nastavit 

pomocí sklonu pásu a rychlosti až 27km/h. Dynamiku dolních končetin je možné 

rozvíjet pomocí opakovaných startů. Součástí tréninku na Skatemillu je také speciální 

trénink na balančních pomůckách jako jsou Bosu, Gymbally, medicinbaly nebo 

balanční desky. Základní tréninkový celek je rozdělen do 15 tréninkových jednotek, 

během kterých hráč podstoupí trénink na Skatemillu i balančních pomůckách.  
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Výhody: 

 dokonalá diagnostika a rozbor bruslařského pohybu 

 odstranění bruslařských nedostatků, špatných návyků i přetěžování určitých částí 

hráčova těla 

 trénink kondice na bruslích 

 

Nevýhody: 

 vysoká pořizovací cena 

 nutnost většího prostoru pro umístění pomůcky 

 trénink bruslení je možný pouze vpřed nebo vzad 

 umělohmotný led, který je umístěn na Skatemillu velmi rychle tupí brusle 

 

Dostupnost: 

Pořízení Skatemillu je poměrně složitá záležitost. Hlavním důvodem je pořizovací cena, 

která je okolo 5 miliónů korun. Myslím si, že především z tohoto důvodu se v ČR 

nacházejí pouze dva Skatemilly. Jeden je umístěn v Brně a druhý v Chomutově. 

Chomutov vlastní tento bruslařský trenažér již 3 roky. Chomutovský Skatemill 

obsluhují tři trenéři specialisté. Jsou jimi Jan Minčák a Kamil Koláček, kteří vedou 

trénink na Skatemillu a Petr Švehla, který se specializuje na trénink s balančními 

pomůckami.  
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5.2 Pomůcky rozvíjející sílu 

Svalová síla je v ledním hokeji jedním z nejdůležitějších faktorů ovlivňujících výkon na 

ledě. Z tohoto důvodu hokejisté využívají specifické pomůcky pro rozvoj síly. Níže 

uvedené pomůcky jsou často využívané při rozvoji svalových partií potřebných pro 

bruslení. Účelné využití těchto pomůcek k rozvoji svalů zapojených při bruslení je 

podmíněné prováděním speciálních cviků. 

 
 
5.2.1 Russian box 

Obr. č. 6: Russian box

Russian box je v poslední době hojně 

využívanou pomůckou především 

v Kanadě a USA, ale dostává se i do 

ČR. Tato pomůcka imituje bruslařskou 

jízdu vpřed pomocí skokového pohybu 

z jedné nakloněné desky na druhou. 

Pro využití této pomůcky je nezbytná 

svalová připravenost, protože trénink 

na Russian boxu je založen na 

plyometrickém principu, který je velmi náročný.  

 

Popis: 

Základ Russian boxů je ocelová konstrukce, ke které jsou připevněny 2 desky ležící 

proti sobě. Tyto desky slouží jako odrazová a dopadová plocha při odrazech. Desky jsou 

stejně jako tělo Russian boxu tvořeny z oceli a jsou pokryty měkkou neklouzavou 

vrstvou nejčastěji gumou, která tlumí nárazy a šetří klouby. Desky jsou nastavitelné na 

různé úhly, aby vyhovovaly každému.  
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Využitelnost v tréninku: 

Myslím si, že trénink na Russian boxu je pro hokejisty velmi přínosný, protože skoky 

z plošiny na plošinu dobře imitují bruslařský pohyb a zapojení příslušných svalů. Při 

skocích z jedné nohy na druhou se střídají fáze excentrická, která brzdí pohyb (sval se 

prodlužuje) a fáze koncentrická, která ihned startuje pohyb opačným směrem (sval se 

zkracuje). Jedná se tedy o trénink pomocí plyometrické metody. Tato metoda je však 

velmi náročná na svalový aparát, proto je důležité nechat dostatek času na regeneraci. 

Tato cvičení je výborné zařazovat pravidelně do tréninku, ale je nutné rozvíjet i ostatní 

svalstvo, které hráč ledního hokeje využívá při přešlapování, jízdě vzad či jiných 

bruslařských dovednostech. Russian box je také výborný v tréninku stability a core 

tréninku, protože do cvičení je možné zapojit i horní končetiny např. pomocí 

medicinbalů. 

 

Výhody: 

 trénink pomocí plyometrické metody imitující bruslařský krok 

 malá náročnost na prostor během tréninku 

 rychlé osvojení techniky skoků, které nám umožní rychle zapojit všechny hráče do 

tréninku 

 

Nevýhody: 

 malá možnost obměny tréninku, tréninkový stereotyp 

 vysoké pořizovací náklady okolo 800 amerických dolarů 

 špatná skladovatelnost 

 náročný transport 

Dostupnost: 

Russian boxy nejsou v ČR ještě natolik rozšířeny, aby je vlastnily všechny hokejové 

kluby a běžně je využívaly v tréninku. Stojí za tím především vysoká pořizovací cena 

(800 amerických dolarů) a malá nabídka této tréninkové pomůcky u obchodníků. Proto 

hráči, kteří využívají tuto tréninkovou pomůcku, jí většinou zakoupili v USA nebo si ji 

zhotovili sami. 
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5.2.2 TRX 

Obr. č. 9: TRX

TRX je jednoduchý závěsný systém, který 

jako odpor ke cvičení využívá váhu cvičence. 

TRX je zkratkou pro anglická slova „Training 

Resistance Exercicise“, což v překladu 

znamená trénink odporovým cvičením. Tato 

tréninková pomůcka byla původně vytvořena 

americkým námořnictvem pro kondiční 

trénink mimo základnu. V současnosti TRX 

slouží jako cvičební pomůcka pro mnoho 

sportovních odvětví. Bylo vyvinuto mnoho 

cvičebních programů zaměřených na různé 

svalové partie podle potřeby sportu. Jedním ze sportovních odvětví, v kterých je TRX 

využíváno je i lední hokej. 

 

Popis: 

TRX je závěsný systém, který je možné zavěsit za žebřiny, různé konstrukce, větev, 

fotbalovou branku, dveře a další místa. Jedná se o jednoduchou pomůcku, která je 

složena ze dvou pevných popruhů nastavitelné délky a úchytů pro ruce a nohy. TRX je 

velmi dobře skladný a váha se pohybuje okolo 1kg. Z těchto důvodů je možné používat 

i mimo obvyklé tréninkové prostory.  

 

Využitelnost v tréninku: 

Trénink na TRX je vhodný pro rozvoj svalové síly celého těla. Využívá výhradně váhy 

cvičence, která slouží jako odpor ke cvičení. TRX mimo jiné rozvíjí stabilitu, kloubní 

pohyblivost a koordinaci pohybů, které jsou pro pohyb hokejisty nepostradatelné. 

Intenzita cvičení je zcela na trenérovi nebo samotném cvičenci. Ten ji určuje počtem 

opakování cviků a úhlem těla oproti závěsnému bodu. To znamená, že čím je cvičenec 

níže pod závěsným bodem, tím se intenzita zvyšuje a naopak. TRX je vhodný jak pro 

malé hokejisty, tak pro trénink profesionálních hráčů. Pro trénink zaměřený na bruslení 

a lední hokej je nutné zvolit správné cviky výhodné pro cílený rozvoj svalstva dolních 

končetin.  
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Výhody: 

 komplexní cvičební pomůcka, která aktivuje stabilizační systém při každém cviku 

 výborná skladnost a transport 

 široká využitelnost pomůcky v klubech od nejmenších kategorií až po seniory 

 

Nevýhody: 

 náročnost metodiky cvičení (nutnost odborného dozoru během tréninku) 

 vyšší pořizovací cena produktu i ostatního příslušenství 

 

Dostupnost: 

V současné době je TRX běžně k dostání na našem trhu. Cena jednoho kusu se 

pohybuje okolo 4 500 Kč. Některé kluby ovšem využívají zvýhodněné nabídky pořízení 

většího množství kusů za cenu okolo 3 500 Kč. TRX je prozatím možné zakoupit pouze 

přes internet nebo u společnosti, která tento produkt v České republice distribuuje. TRX 

se již dostává také do fitness center, kde se pořádají pravidelné cvičební hodiny. Tyto 

hodiny jsou však zaměřeny především na rozvoj odlišných partií než při specifickém 

bruslařském tréninku. 
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5.2.3 Bosu 

Obr. č. 10: Bosu 

Bosu balanční pomůcku vynalezl David Weck a 

v roce 2000 ji představil olympijským týmům. 

Reakce byla skvělá, což zapříčinilo raketový vzestup 

popularity Bosu v tréninku nejen profesionálních 

sportovců, ale i široké veřejnosti ve fitness, 

rehabilitačních centrech i domácnostech. Název Bosu 

vznikl jako zkratka z anglického „Both Sides Up“, 

což v překladu znamená „obě strany nahoru“. Tato 

zkratka vyjadřuje způsob cvičení na bosu, který se 

využívá jak stranou rovnou tak stranou vypouklou. 

 

Popis: 

Bosu je složený ze dvou částí. První částí je tvrdá deska, která se vyrábí z lisovaného 

plastu. Její plocha má v průměru 63,5cm. Do desky jsou na boční straně zapuštěny dva 

úchyty. Tyto úchyty slouží k nošení, otáčení i k úchopu při cvičení. Druhou částí je 

nafukovací kopule, která by měla být nafouknuta do výšky 22cm. Tato kopule je 

vyrobena z tvrzené vysoce odolné gumy.  

 

Využitelnost v tréninku: 

Cvičení na bosu má za cíl dosáhnout rovnováhy mezi svaly posturálními a svaly 

fázickými. Každý cvik na této balanční pomůcce rozvíjí stabilitu, která patří mezi hlavní 

faktory ovlivňující bruslení. Důležitost rovnováhy je v tom, že při ztrátě rovnováhy i na 

zlomek vteřiny dochází ke ztrátě funkční síly, protože se mozek primárně zaměřuje na 

opětovné získání stability. Cvičení na bosu je také zaměřeno na budování síly, 

flexibility a zlepšování specifických dovedností potřebných pro různé sporty. Pro 

trénink zaměřený na rozvoj hokejového bruslení je nezbytné volit specifické cviky 

zaměřené na svalové partie využívané při bruslení.  

 

 

45 
 



Výhody: 

 veškeré cviky rozvíjejí mimo svalové síly také stabilitu 

 zapojení fázických i posturálních svalů 

 poměrně snadný transport 

 velká variabilita cviků se zaměřením na všechny partie těla 

 

Nevýhody: 

 nutnost získání zásobníku cviků pro efektivní používání této pomůcky 

 poměrně vysoká cena 

 

Dostupnost: 

Bosu se stala již velmi rozšířenou pomůckou, pracuje s ní mnoho týmů i osobních 

kondičních trenérů. Pořízení Bosu je v podstatě snadné existuje mnoho kamenných i 

webových obchodů specializovaných na balanční pomůcky, kde není problém Bosu 

pořídit. Cena jednoho kusu se pohybuje okolo 4 200Kč, ale většina prodejen nabízí i 

množstevní slevy pro kluby, kde jeden Bosu může vyjít na 3 400Kč. Cvičením na Bosu 

se zabývají i mnohé cvičební centra, která nabízejí cvičební programy pro širokou 

veřejnost. 
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5.3 Příklad tréninku na TRX 

TRX je komplexní pomůcka pro posilování všech svalových partií. Využívá se v mnoha 

sportovních odvětvích. Záleží pouze na trenérech, jaká cvičení zvolí. V této kapitole je 

uveden příklad tréninku s TRX  určený hokejistům pro rozvoj svalových skupin 

využívaných při bruslení. 

 

1) HIP DROP  

(vyklánění boků) 

                  

Obr. č. 11: Hip drop (výchozí poloha)
 Obr. č. 12: Hip drop

 

Obr. č. 13: Torso rotation (výchozí poloha) Obr. č. 14: Torso rotation  

2) TORSO ROTATION  

(rotace trupu) 
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Obr. č. 15: Suspended side plank with drops

3) SUSPENDED SIDE PLANK WITH HIP DROPS  

(výdrž na boku v podporu na předloktí) 

 

 

 

 

Obr. č. 17: Suspended lunge Obr. č. 16: Suspended lunge (výchozí poloha)

4) SUSPENDED LUNGE  

(výpady vzad) 
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Obr. č. 18: Suspended abducted lunge (výchozí poloha) 

5) SUSPENDED ABDUCTED LUNGE  

(výpady stranou) 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Obr. č. 19: Suspended   

abducted lunge 

 

 

Obr. č. 20: Suspended abducted  

lunge with medicinball 

(výchozí poloha) 

Obr. č. 21: Suspended 

abducted lunge  

with medicinball 

6) SUSPENDED ABDUCTED LUNGE WITH MEDICINBALL  

(výpady stranou s medicinbalem) 
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Obr. č. 22: Suspended hamstring curl  

hips lifted (výchozí poloha) 

Obr. č. 23: Suspended  

hamstring curl hips lifted 

7) SUSPENDED HAMSTRING CURL HIPS LIFTED  

(přitahování pat k hýždím v lehu na zádech) 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 24: Suspended 

side jumps A 

Obr. č. 25: Suspended 

side jumps B 

8)   SUSPENDED SIDE JUMPS  

(skoky do stran) 
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Obr. č. 26: Crossing balance 

lunge one leg A 

Obr. č. 27: Crossing balance 

lunge one leg B

9) CROSSING BALANCE LUNGE ONE LEG  

(výpad zkřižmo stranou na jedné noze)  

     

     

 

   

Obr. č. 28: Crossing 

balance lunge A 

Obr. č. 29: Crossing balance lunge B 

10) CROSSING BALANCE LUNGE  

(zkřižné výpady s přeskokem stranou)  

            

 

5.4 Shrnutí výsledků 

Získané výsledky poukazují na to, že existuje mnoho pomůcek, které slouží k tréninku 

bruslení off-ice. Některé z nich je ovšem poměrně složité získat. Je to způsobeno horší 
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dostupností na trhu a vyšší cenou než je tomu jinde ve světě.  Ovšem existují i takové 

pomůcky jako jsou TRX, Slideboard nebo Bosu, které pronikají do klubů a jsou 

využívány nejen v přípravném období, ale i v tréninku během závodního období.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 Diskuse 

Na základě úkolů vytyčených pro splnění cíle bakalářské práce byla prostudována 

příslušná literatura a internetové zdroje zabývající se problematikou tréninkových 
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prostředků off-ice. Zvolené pomůcky byly popsány, byla rozebrána jejich využitelnost 

v tréninku a byly uvedeny příklady jejich výhod, nevýhod a dostupnost v České 

republice. 

Poznatky získané z literatury a internetu ovšem nebyly dostačující, a proto byly použity 

další prostředky k získání informací jako například řízené rozhovory nebo odborné 

konzultace s odborníky využívající v tréninku popisované pomůcky. 

Mojí snahou bylo vyzkoušet trénink s pomůckami na vlastní kůži, aby bylo možné co 

nejlépe analyzovat jednotlivé pomůcky. Povedlo se mi otestovat všechny pomůcky až 

na Powerskater. V USA je tato pomůcka poměrně často využívaná, ale v České 

republice jsem se s ní v praxi nesetkal. Z tohoto důvodu jsou uvedené poznatky o 

Powerskateru pouze teoretické. Oproti tomu při odborných konzultacích s Jakubem 

Strakošem jsem trénink na TRX podstoupil opakovaně a s jeho pomocí jsem sestavil 

několik základních cviků, které jsou zaměřeny na rozvoj svalových partií využívaných 

při bruslení. Cviky jsou uvedeny na konci výsledkové části jako inspirace pro trénink.  

Součástí bakalářské práce je anketa, která byla trenérům předána osobně nebo rozeslána 

pomocí e-mailu. V anketě byli osloveni trenéři ve věku od 22 do 59 let s různou délkou 

trenérské praxe, která se pohybovala od 1 roku až po zkušené trenéry s pětadvacetiletou 

praxí. Otázky v anketě byly zaměřeny na problematiku využívání pomůcek při off-ice 

tréninku bruslení.  

Předpokládal jsem, že trenéři budou mít jen nepatrnou zkušenost s tréninkem na 

Skatemillu, ale z výsledků ankety je patrné, že tato pomůcka je u mnoha trenérů velmi 

oblíbená a často využívaná v tréninku. Myslím si, že tato otázka byla z velké části 

ovlivněna tím, že mnoho dotazovaných respondentů působí v Chomutově nebo okolí. 

Chomutov spolu s Brnem jsou jediná dvě místa České republiky, kde se Skatemill 

nachází. Dále jsem se domníval, že nejvyužívanější pomůckou budou in-line brusle. 

Tato hypotéza se mi potvrdila jen z části. Všichni oslovení trenéři uvedli, že se s in-line 

bruslemi ve své praxi setkali, ale jen necelá polovina dotázaných je využívá v tréninku 

opakovaně. Pomůckou, která je v tréninku opakovaně nejvyužívanější, je balanční 

podložka Bosu. Bosu pravidelně používá osmadvacet trenérů ze třiceti dotázaných. 

Z ankety také vyplývá, že trenéři mládeže využívají v tréninku stejné spektrum 

analyzovaných pomůcek jako trenéři dospělých. Můžeme říci, že tato skutečnost je 

ovšem z velké části závislá na klubu, zda tyto pomůcky vlastní nebo ne.  
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Anketa také pomohla odhalit pomůcky, které by trenéři rádi využívali, ale klub nemá 

dostatek prostředků pro jejich pořízení. Mezi tyto pomůcky patří Slideboard, Skatemill, 

TRX a Russian box, které získaly přibližně stejný počet hlasů. Nejžádanějším podle 

výsledků ankety je Powerskater, ale podle mého názoru je tento výsledek způsoben 

častým zaměněním Powerskateru za powerskating, což jsou speciální bruslařská cvičení 

na ledě.  

Oslovení trenéři dále uvedli, že mezi jimi používané pomůcky patří aquahit, což je válec 

naplněný vodou a kolečkové lyže, které jsou založeny na obdobném principu jako in-

line brusle. Myslím si, že využití kolečkových lyží není zdaleka tak výhodné jako je 

tomu u in-line bruslí, protože kolečkové lyže nedovolují takovou variabilitu pohybů 

jako je tomu u in-line bruslí.  

Doufám, že tato práce bude prospěšná jak pro hráče, kteří hledají optimální pomůcku 

pro jejich trénink, tak pro trenéry jako inspirace při výběru nových pomůcek 

zařazovaných do tréninku. 

 
 

6.1 Shrnutí pro praxi 

Podařilo se mi shrnout většinu základních poznatků o pomůckách využívaných 

v tréninku bruslení off-ice. Dále jsem s pomocí Jakuba Strakoše, odborníka a trenéra 

TRX, sestavil trénink zaměřený na rozvoj svalových skupin využívaných při bruslení. 

Tento trénink může být využíván jako sestava cviků, ale také mohou jednotlivé cviky 

posloužit jako inspirace do kruhových tréninků. 

Věřím, že informace, které jsou uvedené v této práci, poslouží trenérům i veřejnosti 

k inspiraci při tvorbě efektivních tréninků. 

 

 

 

7 Závěr 

Cílem práce bylo seznámit se s možnostmi speciálního tréninku hokejistů zaměřeného 

na rozvoj bruslení i během přípravného období, kdy je přístup na led velmi obtížný. 
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Pomocí literatury, elektronických zdrojů, odborných konzultací se specialisty a 

vlastních zkušeností jsem shromáždil poznatky, které vedly k úspěšnému splnění cíle.  

 

7.1 Závěr pro kapitolu pomůcky rozvíjející techniku bruslení 

 Podle analýzy a vlastních zkušeností se jako nejúčinnější pomůcka jeví Skatemill. 

Tento bruslařský trenažér pomůže hráčům jak s technikou bruslení a ekonomičtějším 

pohybem, tak s rozvojem kondice a dynamiky. Velkou nevýhodou zůstává pořizovací 

cena. Podle ankety by trenéři také volili Skatemill  a Powerskater jako pomůcku, kterou 

by rádi využívali. Překážkou však v obou případech zůstává vysoká pořizovací cena. 

 

7.2 Závěr pro kapitolu pomůcek rozvíjející silové schopnosti 

Z výsledků ankety je patrné, že nejvyužívanější pomůckou v tréninku je Bosu. Bosu je 

v tréninku hokejistů využíván především proto, že se během cvičení zapojují svaly 

fázické i posturální. Bosu je také ideální pro rozvoj stability, která je při bruslení a 

osobních soubojích nepostradatelná. Z hlediska komplexnosti a variability cviků je 

ideální pomůckou TRX. Pro TRX je charakteristické zapojení jádra těla tzv. „core“. 

Silné jádro je pro hokejisty nezbytné z hlediska propojení horní a dolní poloviny těla.  
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Obr.č. 2: Rám (frame) in-line hokejové brusle 

Obr.č. 3: Ložiska pro in-line hokejové brusle 

Obr.č. 4: Kolečka pro in-line hokejové brusle 

Obr.č. 5: Slideboard 

Obr.č. 6: Russian box 

Obr.č. 7: Powerskater 
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Obr.č. 8: Skatemill 

Obr.č. 9: TRX 

Obr.č. 10: Bosu 

Obr.č. 11: HIP DROP (výchozí poloha) 

Obr.č. 12: HIP DROP  

Obr.č. 13: TORSO ROTATION (výchozí poloha) 

Obr.č. 14: TORSO ROTATION  

Obr.č. 15: SUSPENDED SIDE PLANK WITH HIP DROPS 

Obr.č. 16: SUSPENDED LUNGE (výchozí poloha) 

Obr.č. 17: SUSPENDED LUNGE 

Obr.č. 18: SUSPENDED ABDUCTED LUNGE (výchozí poloha) 

Obr.č. 19: SUSPENDED ABDUCTED LUNGE 

Obr.č. 20: SUSPENDED ABDUCTED LUNGE WITH MEDICINBALL (výchozí 

poloha) 

Obr.č.21: SUSPENDED ABDUCTED LUNGE WITH MEDICINBALL 

Obr.č. 22: SUSPENDED HAMSTRING CURL HIPS LIFTED (výchozí poloha) 

Obr.č. 23: SUSPENDED HAMSTRING CURL HIPS LIFTED 

Obr.č. 24: SUSPENDED SIDE JUMPS A 

Obr.č.25: SUSPENDED SIDE JUMPS B 

Obr.č. 26: CROSSING BALANCE LUNGE ONE LEG A 

Obr.č.27: CROSSING BALANCE LUNGE ONE LEG B 

Obr.č. 28: CROSSING BALANCE LUNGE A 

Obr.č. 29: CROSSING BALANCE LUNGE B 

Příloha č. 1: Výsledky ankety 

Anketa byla rozeslána trenérům z celé České republiky a dvěma trenérům ze zahraničí. 

Nejvíce odpovědí na anketu mi poskytli trenéři působící v KLH Chomutov. Z tohoto 

důvodu jsou některé odpovědi v anketě zkreslené. 

1. Se kterými z uvedených prostředků pro trénink off-ice jste se někdy 

setkali? 
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Pomůcky: 

 Slideboard  

Z 30 dotázaných se se slideboardem  setkalo v tréninku 21 trenérů. 

 In-line brusle  

Z 30 dotázaných se s in-line bruslema setkalo v tréninku 30 trenérů. 

 Russian box  

Z 30 dotázaných se s Russian boxem setkalo v tréninku 11 trenérů. 

 TRX  

Z 30 dotázaných se s TRX  setkalo v tréninku 19 trenérů. 

 Bosu  

Z 30 dotázaných se s Bosu  setkalo v tréninku 30 trenérů. 

 Skatemill 

Z 30 dotázaných se se Skatemillem setkalo v tréninku 15 trenérů. 

 Powerskater 

Z 30 dotázaných se s Powerskaterem setkalo v tréninku 16 trenérů. 

 jiné (uveďte)…………………………………. 

Z 30 dotázaných se s jinými pomůckami setkalo v tréninku 3 trenérů. (aquahit, 

kolečkové lyže, medicinbaly, expandéry, žebříky aj.) 

 

 

 

 

 

2.  Které z uvedených prostředků pravidelně využíváte při tréninku off-ice 

ke zlepšení bruslení?  

 

Pomůcky: 

 Slideboard  

Z 30 dotázaných slideboard pravidelně využívá v tréninku 8 trenérů. 

 In-line brusle  

Z 30 dotázaných in-line brusle pravidelně využívá v tréninku 14 trenérů. 
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 Russian box  

Z 30 dotázaných Russian box pravidelně využívá v tréninku 3 trenérů. 

 TRX  

Z 30 dotázaných TRX pravidelně využívá v tréninku 14 trenérů. 

 Bosu  

Z 30 dotázaných Bosu pravidelně využívá v tréninku 28 trenérů. 

 Skatemill 

Z 30 dotázaných Skatemill pravidelně využívá v tréninku 11 trenérů. 

 Powerskater 

Z 30 dotázaných Powerskater pravidelně využívá v tréninku 4 trenérů. 

 jiné (uveďte)…………………………………. 

Z 30 dotázaných jinou pomůcku pravidelně využívá v tréninku 2 trenérů. (aquahit, 

žebřík, expandéry) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Které z uvedených prostředků by jste v tréninku rádi využívali, ale 

nemáte dostatek finančních prostředků pro jejich pořízení? 

 

Pomůcky: 

 Slideboard  

Z 30 dotázaných by rádo slideboard využívalo v tréninku 12 trenérů, ale nemají 

dostatek finančních prostředků. 

 In-line brusle  
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Z 30 dotázaných by rádo in-line brusle využívalo v tréninku 2 trenérů, ale nemají 

dostatek finančních prostředků. 

 Russian box  

Z 30 dotázaných by rádo Russian box využívalo v tréninku 10 trenérů, ale nemají 

dostatek finančních prostředků. 

 TRX  

Z 30 dotázaných by rádo TRX využívalo v tréninku 10 trenérů, ale nemají dostatek 

finančních prostředků. 

 Bosu  

Z 30 dotázaných by rádo Bosu využívalo v tréninku 3 trenérů, ale nemají dostatek 

finančních prostředků. 

 Skatemill 

Z 30 dotázaných by rádo Skatemill využívalo v tréninku 13 trenérů, ale nemají 

dostatek finančních prostředků. 

 Powerskater 

Z 30 dotázaných by rádo Powerskater využívalo v tréninku 16 trenérů, ale nemají 

dostatek finančních prostředků. 

 jiné (uveďte)…………………………………. 

Z 30 dotázaných by rádo využívalo jiné prostředky v tréninku 2 trenérů, ale nemají 
dostatek finančních prostředků. (kolečkové lyže, aquahit). 

 

 

 

 

Příloha č. 2:  

Anketa 

Využití prostředků v tréninku zaměřeném na rozvoj bruslení off – ice 

 

Osobní data

1. pohlaví (označte tučně nebo jinou barvou):

 žena  muž
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2. věk (doplňte):    ………let 

 

3. pozice v klubu (označte tučně nebo jinou barvou): 

 trenér 

 manažer 

 hráč 

 jiné (uveďte) …………………………………. 

 

4. délka praxe v oboru (doplňte): ………let 

 

5. země (doplňte):    …………………… 

 

6. kraj (doplňte):    …………………… 

 

7. zařazení klubu (označte tučně nebo jinou barvou): 

 malý klub  velký klub 

 

8. věk svěřenců/hráče (doplňte): ………let 

 

9. výkonnostní úroveň svěřenců/hráče (označte tučně nebo jinou barvou): 

 začátečník 

 mírně pokročilí 

 pokročilí 

 profesionál 

 jiné (uveďte)…………..

1. Se kterými z uvedených prostředků pro trénink off-ice jste se někdy 

setkali? 

 

Pomůcky (označte tučně nebo jinou barvou): 

 Slideboard  

 In-line brusle  



 Russian box  

 TRX  

 Bosu a jiné balanční pomůcky 

 Skatemill 

 Powerskater 

 jiné (uveďte)…………………………………. 

 

 

2. Které z uvedených prostředků pravidelně využíváte při tréninku off-ice 

ke zlepšení bruslení?  

 

Pomůcky (označte tučně nebo jinou barvou):  

 Slideboard  

 In-line brusle 

 Russian box  

 TRX  

 Bosu a jiné balanční pomůcky 

 Skatemill 

 Powerskater 

 jiné (uveďte)…………………………………. 

 

 

 

 

3. Které z uvedených prostředků by jste v tréninku rádi využívali, ale 

nemáte dostatek finančních prostředků pro jejich pořízení? 

 

Pomůcky (označte tučně nebo jinou barvou): 

 Slideboard  

 In-line brusle  

 Russian box  
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 TRX  

 Bosu a jiné balanční pomůcky 

 Skatemill 

 Powerskater 

 jiné (uveďte)…………………………………. 

 

 

 

 

 

 

Děkuji za Váš čas a Vaši spolupráci!!
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