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Abstrakt

Nézev prace:

Pripravna cviceni brusleni ledniho hokeje v zakovskych kategoriich

Cile prace:

V dostupné literatufe zmapoVvat teoretické postupy pro vyuku brusleni v lednim hokeji a ziskané

informace nasledné¢ vyuZzit pro vybér a sestaveni pripravnych cviceni brusleni pro zikovské

kategorie mladsich a star§ich zaku.

ﬁkoly:
- Vyhledat teoretické postupy pro vyuku brusleni v lednim hokeji.

- Aplikovat teoretické poznatky do praxe vytvorenim prupravnych cviceni brusleni v lednim hokeji

na led¢ i mimo ledovou plochu.

Vysledek:

Wtvoieni pripravnych cviceni pro brusleni na ledé¢ a mimo led pro kategorii mladSich a starSich

zaka.

Kli¢ova slova:

Ledni hokej, brusleni, zdkovska kategorie, priipravna cviceni.



Abstract

Tittle:

Training exercise for skating in ice hockey for pupil category.

Objektive:

Search teoretic procedures for teaching skating in ice hockey in available literature . Obtained
information exploit for selection and compilation training exercises for skating in ice hockey on.ice
and off-ice.

Works:

- Search the teoretic procedures for teaching skating in ice hockey

- Aplication teoretic knowledge to practice with creation training exercise for skating in ice hockey
on-ice and off-ice

Results:

Creation training exercises for skating on- ice and off-ice for the youth category.

Key words:

Ice hockey, skating, youth category (squirt, peewee, bantam), training exercises
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1 Uvod

vytvoftil obrovské pouto. Pti zahdjeni studia na UK FTVS v Praze pro m¢ tedy byla ve sméru studia
jasnou volbou sportovni specializace ledni hokej. Po n€kolikaletém stfidani hernich angazma se
studiem a trénovanim déti jsem se dostal k sepsani zavére¢né bakalatské prace.

Béhem studii se postupné mimo samotné hrani hokeje zapojuji i do tréninku malych
hokejisth. V soucasné dobé mam mimo pusobeni v klubech ledniho hokeje také dlouholeté
zkuSenosti s vyukou techniky brusleni v ramci projektu Hockey Talent Academy, kde se specializuji
praveé na zdokonaleni bruslafskych dovednosti. Diky tomuto projektu se setkdvam s hraci riznych
veékovych kategorii i dovednosti a zajimam se o moznosti efektivni vyuky brusleni a odstranovani
zazitych pohybovych stereotypi. Pravé z toho diivodu jsem se rozhodl pro sepsani zavérecné
bakaléiské prace na téma priipravnd cviceni brusleni ledniho hokeje v zdkovskych kategoriich.

V dostupné literatuie bych rad nastudoval metodickd doporuceni pro vyuku brusleni, na
zéakladé¢ vlastnich zkuSenosti vybral nejzasadnéjsi chyby a nedostatky v technice brusleni mladsich a
starSich zakl a nasledné vybral a sestavil pripravna cviceni pro jejich odstranéni. Vysledkem budou

pripravna cviceni na led¢ i mimo ledovou plochu.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Rozdéleni Zakovskych kategorii v lednim hokeji

Na sportovni ptipravu obecné je nutné pohlizet jako na dlouhodoby proces, ktery zacina jiz
v utlém véku kazdého sportovce. Z diivodu respektovani individualniho rastu kazdého jedince je v
lednim hokeji trénink mladych sportovet rozdélen do nékolika kategorii, tak aby vzdy dochazelo k

tréninku, ktery je pfiméieny véku sportovce.

Z pohledu zakovskych soutézi v lednim hokeji fizenych CSLH délime Zakovskou kategorii
(podle zakl. Skoly) na tyto kategorie: pripravka (1.- 4. tfida), mladsi zaci (5. a 6. tfida), starsi zaci (7.
a 8. tfida), mladsi dorost (9. tfida). Vzhledem k tomu, Ze problematika téchto kategorii je velmi

obséhla, zam¢efim se v této praci pouze na kategorie mladSich a starSich zaki.

2.1.1 Mladsi Zaci (5. a 6. ti'ida)

Z hlediska v&ku sportovcil se bavime o rozmezi mezi 10. a 12. rokem. U kategorie mladSich
74kt je pro mladé hokejisty velmi zdsadni zménou oproti pfipravce zejména fakt, ze zacinaji hrat na
celé hiisté. S tim souvisi predev§im vys$i naroky na brusleni a vytrvalost. Dalsi velkou zménou je
vetsi pocet tréninkovych jednotek v tydnu. Chtél bych také pfipomenout, Ze v této kategorii je jesté
pravidly zakézana hra télem a celd pfiprava by méla détem piinaSet stile pfedevSim zabavu,

potéSeni z pohybu a chut’ do dalsi hry.

Mezi zékladni ukoly ptipravy v této kategorii patii podle Pavlise a kol. (2000):
- vSestrann¢ rozvijet zdakladni pohybové schopnosti se soufasnym respektovanim
senzitivnich obdobi vyvoje organismu a dale rozvijet §ifi pohybového fondu ve vSeobecné
ptipravé
- v pripravé na led¢€ je nezbytné osvojit si co mozna nejveétsi mnozstvi novych pohybovych
dovednosti, zamé&fit se na dokonalé¢ zvladnuti bruslaiskych dovednosti a na dovednosti
spojené s ovladanim kotouce
- zvladnout zdklady techniky 1 taktiky / herni kombinace, zéklady spoluprace / v lednim
hokeji
- vypéstovat si trvaly vztah k systematickému tréninku
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- vysvétlovat pojmy jako trénink, denni rezim, Zivotosprava, regenerace

- osvojovat si zékladni védomosti o lednim hokeji a zaklady grafického znaceni

- seznamovat se podrobnéji s pravidly ledniho hokeje

- ucit se respektovat svého soupete, rozhodc¢i, trenéry, funkcionare a vést déti k poctivosti a
cestnosti

- pokracovat v rozvijeni komunikace a meziosobnich vztahti déti

- nenasilnou formou vytvaret u mladych hract pozitivni vztah ke sportovni tradici klubu,

meéstu, k byvalym hrac¢tim klubu

2.1.2 Starsi Zaci (7. a 8. tiida)

VéEkové rozmezi hokejistl je zhruba mezi 13. - 15. rokem a hlavnim rysem se podle PavliSe
(2000) stava ukonceni rozsifovani nacviku zakladnich hokejovych dovednosti. Pfedpoklada se, ze
by hraci méli v tomto veéku mit technicky zvladnuté vSechny herni ¢innosti jednotlivce a dokézat je
pouzit v hernich kombinacich béhem tréninkt i utkani. Hraci by také méli mit zakladni predstavu o
systémové organizaci hry druzstva v Utoku a v obrang. Postupné se hraci dostavaji z cviceni na
zvladnuti techniky k pifipravé na vyuziti nau¢enych dovednosti v taktickych variantach pii vzdjemné
soucinnosti vice hrac¢i najednou. Tréninkovy proces se posouva od zabavy / ackoliv je na ni stale

jeste kladen dtiraz / do polohy vyssiho rozvoje herni vykonnosti. (Pavlis a kol., 2000)

Dle Pavlise a kol. (2000) patii mezi zakladni tkoly pfipravy v této kategorii:
- v8estrann€ rozvijet hlavni pohybové schopnosti se sou¢asnym respektovanim senzitivnich
obdobi vyvoje organismu se zaméfenim na potiteby ledniho hokeje
- v piipravé mimo led postupné osvojovat potfebné technické a psychické aspekty pro
rozvojovy trénink v pozdé¢jsich letech
- V pfipravé na ledé zvladnout techniku vSech hernich ¢innosti jednotlivce
- vyuzivat herni ¢innosti jednotlivce v hernich kombinacich a zakladnich systémech v utkéani
- formou zjednodusenych nacvikli seznamovat hrace se zéklady tymového vykonu v obrané
i utoku
- formou priipravnych a hernich cviceni ucit hrace fesit standardni herni situace ve dvojicich
a trojicich / obranné 1 ttocné /
- rozvijet tvliréi a pratelskou atmosféru v druzstvu, cilené vytvaret pozitivni meziosobni
vztahy a tymového ducha
- 0svojovat si zaklady teorie sportovniho tréninku

- vést chlapce k vy$§im moralnim a etickym hodnotdm v duchu fair play
11



- seznamovat déti s nebezpecim antisocialnich jevl / drogy, kriminalita, Sikana, vandalstvi /
a dbat na jejich prevenci
- podporovat chlapce ve Skolnich vysledcich s perspektivou prechodu do uceni nebo na

stiedni Skolu

2.2 Charakteristika vékovych obdobi

Zakladnim ptedpokladem pro praci s détmi je nutnost nepfistupovat k détem jako k malym
dospélym, protoze mezi détmi a dospélymi jsou zasadni anatomicko-fyziologické a psychosocialni
odli$nosti. Kazdy jedinec se navic vyviji odlisné a nerovnomérné. Pravé z tohoto diivodu je nutné
ke kazdé v€kové skupiné pfistupovat trochu odliSnym zpisobem a piedevsim znat a uplatiovat
vyvojové zakonitosti, kterd vymezuji jednotliva obdobi vyvoje ¢lovéka. S ¢imZ v neposledni fadé
souvisi také pedagogické piisobeni trenéra a jeho piistup ke svéfencim. NejCasteji dochéazi k
odlisnostem v oblasti télesného, pohybového, psychického a socialniho vyvoje jedince. Vzhledem k
lednimu hokeji je také diilezité zminit rozdil mezi kalendainim a biologickym vékém ditéte.

Biologicky vék je podle Perice a kol. (2012) dan nikoliv datem narozeni, ale konkrétnim
stupném biologického vyvoje organizmu. A ten se samoziejm¢ nemusi shodovat vékem
kalendafnim:

- pokud je jedinec vice biologicky vyspély, nez kolik mu je podle data narozeni let, hovofime o tzv.
biologické akceleraci a naopak, pokud se jeho biologicky vyvoj opozd'uje ze kalendainim vékem,
potom hovotime o tzv. biologické retardaci (pozor — neplést si s retardaci mentalni, to je néco

absolutné¢ jiného).

Détstvi a adolescence jsou charakteristické vyznamnymi zménami ve vSech hlavnich
oblastech, které vytvateji lidskou bytost. Z hlediska sportovniho tréninku patii mezi takové zasadni
zmeény:

a) intenzivni rist — déti v tomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetrii a pfirozen¢

zaroven zvysi svou hmotnost 1 o vice nez 30 kg,

b) vyvoj a dozravani riznych organt téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice apod.), ale

mohou vyrazné¢ meénit i svou funk¢nost a tlohu (zména prace srdce, ¢innost pohlavnich

organi, ¢innost zI14z s vnitini sekreci apod.),

¢) psychycky a socidlni vyvoj — détem se méni chapani a vnimani nejen okolniho svéta, ale 1

jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spolecnosti a lidem kolem nich,

d) pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozené zvysuje, bez ohledu na to, jestli dit¢ sportuje

nebo ne. (Peri¢ a kol., 2012)
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Vzhledem k zaméteni této prace na mladsi a star$i zdky je mozné toto vekové rozpéti
rozd¢lit na mladsi Skolni vék (6 — 10 let) a star$i Skolni vék (11 — 15 let). Kategorie mladSich zaka
zacina sice okolo 10. roku ditéte, ale vzhledem k tomu, Ze ptechod mezi jednotlivymi katgoriemi je
pouze orientaCni, pro potfeby této prace si predstavime charakteristické rysy mladsSiho 1 starSiho

Skolniho véku.

2.2.1 Mladsi Skolni vék

Tento vék je charakterizovan jako vSeobecné §tastné obdobi mladi. Déti se vyvijeji po vsech
stranach rovnomérné, jsou optimistické, maji zajem o vSe konkrétni, jsou snadno ovladatelné,
dokaze-li se jejich energie vhodné usmérnit. Pohyb pisobi détem radost, neni tieba je k nému nutit.

SoutéZi rady a s nadSenim. Zakladem jejich ¢innosti je hra. (Pavlis$ a kol., 2000)

V priibéhu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochézi k intenzivnim biologicko-
psycho-socialnim zménam. Proto je také mladsi skolni v€k vnitiné rozdélen do dvou relativné
samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, ¢i také détstvi a pozdni détsvi, s hranici kolem

devatého roku. (Peri¢ a kol., 2012)

Télesny vyvoj v mlad$im Skolnim véku

T¢lesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym riistem vysky a hmotnosti
déti (vyska se zvySuje pravidelné o 6-8 cm rocn€). Spolu s tim dochazi k plynulému rozvoji
vnitinich organt. Krevni ob¢h, plice a vitalni kapacita se pribézné zvétSuji. Ustaluje se zakiiveni
patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, piesto jsou kloubni spojeni velmi méekka a
pruzna. Dochazi ke zménam tvaru téla, mezi trupem a koncetinami nastavaji ptiznivéjsi pakové
pomeéry koncetin, které tak vytvareji pozitivni ptedpoklady pro vyvoj rtiznych pohybovych forem.
Mozek jako hlavni orgdn centralni nervové soustavy mé vyvoj v podstaté ukoncen jiz pred
zacatkem tohoto obdobi. I kdyz nervové struktury, zejména v mozkové kife, dale dozravaji,
nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po Sestém roce je nervovy
pohybiim se tedy formuje jiz na zacatku tohoto obdobi (kolem Sesti let). Znacna plasticita
nervového systému (tj. predpoklady pro vytvafeni novych nervovych struktur) a pohyblivost
nervovych procesit (schopnost rychle stfidat podrazdéni a utlum nervovych center) vytvaii uz v

détském veéku ptiznivé podminky pro rozvoj. (Peri€ a kol., 2012)
13



Psychicky vyvoj v mlad$im skolnim véku

Lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét a predstavivost. Pfi poznavani a
mysleni se dité¢ soustied’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. ZvySena vnimavost k
okolnimu prostfedi 1 faktorim, které odvadéji pozornost, miize narusit provedeni jiz osvojenych
dovednosti. Schopnost chapat abstraktni pojmy je jesté¢ mald. Hovoii se o obdobi konkrétniho
(redlného) nazirdni, které se opird o nazorné vlastnosti konkrétnich predméti a jevi, abstraktni
myslenkové procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi. Dité¢ chape pouze takové situace a
pojmy, na které si ,,mize sdhnout* a nerozumi (nebo jen velmi malo) tomu, Ze existuji i oblasti,
které neni mozné ,,uchopit®. Proto nékteré trenérské proklamace k détem (napt.: ,,Musi$ poradné
trénovat, abys byl jednou vyborny*) maji jen minimalni u¢inek, protoze malé dit€¢ nechape terminy,
jako je ,,jednou, v budoucnu, v dospélosti*“ apod.

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a pfedchazeji rychle z radosti
do smutku a naopak. Vile je jesté slabé vyvinuta, dit€ nedokaze sledovat dlouhodoby cil, a to
predevsim tehdy, ma-li ptekondvat okamzité nezdary. Veskerou c¢innost dité silné citové proziva,
patrné je také zvySeni vnimavosti k okolnimu prostfedi a vé&tSi odvaznost. Pfetrvavd mala
sebekriti¢nost k vlastnimu vystupovani a jednani. Velmi diilezitd je i kratka doba, po kterou se déti
dokazou plné koncentrovat. Ta trva pfiblizné¢ 4-5 minut, poté nastava utlum a roztékanost. (Peri¢ a
kol., 2012)

Pohybovy vyvoj v mlad$im Skolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoje je tento v€kovy stupeii charakterizovan vysokou a spontdnni
pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladnuty, ale pii méné castém
opakovani jsou opét rychle zapomenuty. V uceni novych pohybovych dovednosti se uplatiuji
zkuSenosti déti z ptirozené motoriky.

Rozvoj motoriky u deviti aZ jedenactiletych déti je znacny / né€kdy se hovoti o tzv. ,,zlatém
veéku motoriky* /. Obdobi kolem deseti let je povazovano za nejptiznivéjsi vék pro motoricky vyvoj
a motorické uceni. ZvySuje se jistota v provadéni ¢innosti, v pribéhu pohybu pozorujeme jiz
vSechny kvalitativni znaky dobie provedeného pohybu. Déti jsou schopny provadét i koordinacné

naro¢né pohybové struktury. (Pavli$ a kol., 2000)
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Socialni vyvoj v mlad$im skolnim véku

Z hlediska socialniho vyvoje nastava obdobi / faze / kritiCnosti, které se projevuje v
hodnoceni jevl a podnéti ze socidlniho prostiedi / Skoly, rodiny 1 sportovniho klubu /. Zacina se
objevovat tendence k negativnimu hodnoceni skute¢nosti a nékdy dochazi i k tomu, Ze se pfirozena
autorita dospélych snizuje. Dité¢ hleda své idoly a mize je nalézt i v fadach svych vrstevnikd, ktefi
pro n¢j tak mohou vytvaret pfirozenou autoritu. Dité si jiz osvojuje zékladni kulturni navyky,
prohlubuje socializaci a integraci do novych skupin a postupné piebird stale vétsi odpovédnost za

svoji praci. (Pavlis a kol., 2000)

Trenérsky pfistup v mlad$im Skolnim véku

Vyhodou pro praci s détmi v tomto obdobi je fakt, Ze maji radost z pohybu jako takového a
neni potieba je k nému nutit. Velmi rady soutézi, z ¢ehoz vyplyva, ze zdkladem pro jejich trénink by
m¢éla byt hra. Jak popisuje Peri¢ a kol. (2012), v tréninku musi pfevladat herni princip, tzn. radostny
charakter veskeré ¢innosti, ktery je doprovazen piijemnymi prozitky ze spontanniho pohybu.
Vhodné je, dokaZze-li trenér elan déti postupné pievést a usmérnit od spontdnni pohybové aktivity k

systematické sportovni ptipraveé, se kterou souvisi i osvojovani moralnich forem. (Peri¢ a kol., 2012)

Dospéli jsou pro déti Casto pfirozenou autoritou a je proto tieba z pozice trenéra plsobit na
déti pomoci vlastniho ptikladu. Velmi dilezité je také détem vysvétlit vyznam vitéztvi a porazky,
zejména s ohledem na fakt, Ze hraci v tomto véku maji pravo neuspét a ptipadné porazky by nemély
byt negativné hodnoceny jak trenérem nebo rodici. Dle Perice a kol. (2012) neni v tomto véku
schopnost soustfedéni jesté¢ vyvinuta na dostatecné Urovni, proto musi byt ¢innost trenéra pestra a

¢asto obménovana.

2.2.2 Starsi Skolni vék

Star$i Skolni v€k je obdobi piechodu od détstvi k dospélosti. Je charakterizovano zna¢nymi
biologickymi a psychickymi zménami. Vysoké tempo biologicko-psychosocialnich zmén 1 jejich
vyrazné individualni pribeh je zptisoben ¢innosti endokrinnich 714z a rozdilnosti v produkei jejich
hormont. Jednd se o obdobi velmi nerovnomérného vyvoje, jak télesné¢ho, tak i psychického a
socialniho. S ohledem na tyto procesy je mozné toto obdobi rozdélit jesté¢ do dvou, svym

charakterem nestejnych, fazi. Prvni z nich, kterd je provéazena bouflivym obdobim prebuscence,
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vrcholi pfiblizn€ kolem tfinactého roku a po ni nasleduje pon€kud klidnéjsi taze puberty koncici

kolem patnactého roku ditéte. (Peric€ a kol., 2012)

T¢lesny vyvoj ve starsim Skolnim véku

Nejvice ze vSech vékovych obdobi dochazi pravé v tomto k nejvétSimu nardstu vysky a
hmotnosti ditéte. Peri¢ a kol. (2012) tikd, Ze pubertalni dité je ,,sama ruka, sama noha®, coz je
zpusobeno tim, Ze po 13. roce ditéte rostou koncetiny rychleji nez trup. Tento fakt muze také
negativné pusobit na kvalitu pohybu ditéte. V puberté je dalezité dbat na navyky spravného drzeni
téla, protoze v obdobi rychlejsiho ristu vznika vétsi nachylnost ke vzniku riznych poruch hybného

ustroji.

Tvarnost nervového systému vytvaii velmi dobré piedpoklady k rozvoji rychlostnich
schopnosti. Ackoliv télesna vykonnost jesté zdaleka nedosahla svého maxima, ptizpiisobovaci
schopnost je dobra, a to dava dobré predpoklady pro trénink. Vyvoj a rast vSak dale pokracuji a
neni jeSté ukoncen, ackoliv jiz zacind spét ke svému konci. Predevsim osifikace kosti dale limituje
vykonnost a zistdva omezujicim Cinitelem tréninku zejména v oblasti silovych schopnosti. (Pavlis a

kol., 2002)

Psychicky vyvoj ve star§im Skolnim véku

Obdobi puberty patii mezi klicovda obdobi ve vyvoji psychiky. Hormondlni aktivita
ovliviiuje emotivni vztahy a projevy déti k sobé samym, k druhému pohlavi, ke svému okoli a miize
pusobit (pozitivné i negativné) na jejich chovani ve sportovni ¢innosti i v dalSich oblastech lidského

pusobeni. (Peri€ a kol., 2012)

Déti v tomto veku jiz zacinaji rozumét raciondlnimu zdiivodiiovani i abstraktnim pojmim a
vydrzi se soustiedit podstatné delsi dobu. Podle Perice a kol. (2012) se také zvySuje rychlost uceni a

snizuje se pocet potiebnych opakovani.

Pro toto obdobi je velmi typicka naladovost. Casto dochazi k vychloubani a silactvi, ¢imz
déti zakryvaji nejistotu v odhadu vlastnich moznosti. Peri¢ a kol. (2012) tik4, Ze se v tomto obdobi
formuje vztah ke sportu jako k Cinnosti, kterda muze piinést silné uspokojeni, jiz je vSak nutno

veénovat plné Usili a kterou nelze chapat jen jako nezavaznou hru.
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Pohybovy vyvoj ve star§im Skolnim véku

Pohybové moznosti vyrazné ovliviiuje jiz zminéna nerovnomérnost vyvoje déti. Hlavnim
limitujicim a omezujicim Cinitelem je pfedevsim osifikace kosti. Z hlediska motorického uceni je
podle Perice a kol. (2012) prvni faze obdobi starSiho Skolniho véku (11-12 let) povazovana za

vrchol ve v§eobecném vyvoji.

Charakteristickym rysem je rychlé chapani a schopnost ucit se novym dovednostem se
Sirokou piizptisobivosti ménicim se podminkdam. Pohyby naucené v tomto véku jsou vétSinou

pevnéjsi nez ty, které se ¢lovek uci pozdéji v dospélosti. (Peric a kol., 2012)

U druhé faze obdobi star§iho Skolniho véku (13-15 let), do kterého spada puberta, dochazi
pfedevs§im k vyraznému zhorSeni koordinace. Je to zpusobeno rychlosti ristu koncetin a tim
vznikajicimi disporcemi mezi jednotlivymi ¢astmi téla. ZhorSuje se zejména piesnost a plynulost

pohybt.

Socialni vyvoj ve star§im Skolnim v&ku

Podle Perice a kol. (2012) zmény v organismu vytvareji i novou socidlni situaci. Mohou vést
az k pocitu odlisnosti od vrstevnikil, v§imani se vice sama sebe, uzavirani se do sebe a vyhybani se
socialnim kontaktim. V extrémnich pfipadech mohou vést az k agresivnimu chovani a opozici vici
ostatnim. Pred zacatkem puberty se déti projevuji spiSe extrovertné, charakterizuje je jista
bezohlednost, opozice, nésili, touha po moci a ovladani skupiny, bojovnost, snaha o stdlou zménu
apod. V dalsim obdobi pak dochazi vétSinou nahle ke zméné v introvertni projevy. Vyrazné se
prohlubuje citova sféra, déti jsou vnimavéjsi a citlivejsi (urdzlivejsi), vyhledavaji hluboké emoce.
Soucasné vSak uzaviraji ptatelstvi, utvareji si vztahy k opacnému pohlavi. Dochazi k napodobovani
a k obdivu vzord, které v§ak mohou byt i zaporné, ¢imz se zvySuje nebezpeci socialné negativnich

projevu. (Peri€ a kol., 2012)

Trenérsky pfistup ve star§im Skolnim véku

V tomto véku by mél byt pfistup k détem velmi diskrétni a promysleny. Zasahovat je
vhodné azZ v ptipadé, kdy chovani ptferoste jistou unosnou mez a nejlépe az po urcité odmlce. Trenér
by se m¢l také vyhnout vytykani nedostatkli na vefejnosti a feSit problémy spiSe osobné za
zavienymi dveimi.
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Podle Perice a kol. (2012) maji déti silnou potiebu napodobovat dospélé, je proto velmi dulezité,

aby Sel trenér ptikladem.

Trenér by mél upeviiovat zajem o sport, ale sou¢asn¢ by nemél své svéfence utvrzovat v tom,
7ze kromé néj nic jiného neexistuje. Je vhodné, pokud trenér podporuje i jiné oblasti — kulturu,
spoleCenské déni a ptredevSim plnéni Skolnich povinnosti. M¢l by se také zajimat o denni rezim

svych svéfencil, vést je k lepSimu vyuzivani casu. (Peri€ a kol., 2012)

2.3 Zapojeni svalit pii brusleni

Pfi brusleni se uplatnuje predev§im sila extenzori kyc¢le (musculus gluteus maximus),
extenzort kolenniho kloubu (m. quadriceps femoris) a plantarnich flexort chodidla (m. triceps
surae). Dopfedny pohyb zajistuji flexory kycCelniho kloubu (m. rectus femoris, m. iliopsoas a m.
tensor fasciace latac). Pii nahlych zménach pohybu, zejména zataeni do stran, se zapojuji i
adduktory a abduktory kycelnich kloubt, které celi uc¢inkim dostfedivych sil — dynamicka
rovnovaha. (Helesic, 2005)

Hlavni aktivator brusleni je m. quadriceps femoris. Ten stfidavymi odrazy a skluzy uvadi
télo do pohybu. Stehenni svalstvo vyZaduje orientovanou pozornost na rist svalové sily maximalni,
svalové hmoty a dynamickeé sily. Extenzory kolena a kycle, které na sebe navazuji, jsou vyznamné z
hlediska odrazu a pfechodu do skluzové faze. Zavér odrazu a posledni silovy impuls musi
probéhnout v bod¢ posledniho kontaktu $picky brusle s ledem (plantarni flexe hlezenniho kloubu).
Brusleni v dusledku herniho postoje vyuziva panve, hyzd'ovych svalti, svalii stehen, svalii bérce,
hlezenniho kloubu a prsti dolnich koncetin k mohutnym odraziim (nacitani silovych ucinki).
Pohyby jsou silové, a tim i energeticky velmi naro¢né. Brusleni vyZaduje specifickou adaptaci

svalstva dolnich koncetin. Tomu pomaha podptlrny silovy trénink. (HeleSic, 2005)
Ve vSech ptipadech utvari diilezitou stabilizacni oporu sila dolnich koncetin, stabilita postoje

a dynamickd rovnovéha. Stav dynamické rovnovahy urCuje rozsah, pifesnost a intenzitu

provadénych pohybovych tkont. (Bukag, 2005)
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Dynamicnost bruslafského pohybu vyZzaduje rozvoj maximalni sily
svalstva dolnich koncetin. S tim souvisi narGst svalové hmoty a
propracovavani rychlosti svalovych kontrakci. Rychlost svalovych
kontrakci podmifuje perzistence svalti na opakovani ukonu. Dalsi cilenou

oblasti je razova (reaktivni) odrazova sila nohou. (Bukac, 2005)

Nejvice zatézované svaly v lednim hokeji.

2.4 Priprava na brusleni mimo led

Pro rozvoj optimalni tirovné¢ bruslaiskych dovednosti neni dostacujici jen vlastni trénink na
led€. Na kvalitni technice brusleni se podili mnoho riznych komponent. Tyto komponenty — jako je
napiiklad rovnovaha, flexibilita, koordinace, sila atd. — je nutné rozvijet, aby umoznily hraci vyuzit
jeho potencial pro brusleni. Pro urychleni rozvoje je €asto trénink mimo led efektivnéjsi, nez vlastni
trénink na led¢. V tréninku na ledé nachazime piiliS mnoho faktord, které mohou efektivitu

bruslatského tréninku limitovat. (Pavlis, 2011)

Pavlis (2011) ve svém piekladu z origindlu B. Kindinga uvadi, Ze trénink mimo led je pro
hrace ledniho hokeje predevsim nacvik pohybovych dovednosti a koordinace.

Je vsak dilezité zminit, ze pro optimalni rozvoj celkového potencialu hrace ledniho hokeje
samotny trénink mimo led nestaci a je nezbytné kombinovat trénink mimo led s tréninkem na led¢.

Trénink mimo led, ktery je zaméfeny konkrétn€ na brusleni, by se m¢l také soustiedit rozvoj
flexibility (pohyblivosti) dolnich koncetin, protoze bruslafsky krok je velmi odlisny od klasického

béhu nebo chiize. Pohyb dolnich koncetin pii brusleni neni pro déti pfirozeny a musi se ho naucit.

Tabulka srovnani odlisnosti bruslafského kroku od kroku pfti chiizi a béhu. (Pavlis, 2011)

Brusleni Chtize/béh
Uhel v kolenu 90° 160°- 170°
Uhel v kotniku 45° 90°
Uhel mezi chodidly 90° $picky od sebe 5° chodidla rovnobézné
Smér odrazu/kroku stranou Doptedu/dozadu
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Déle mizeme pro trénink bruslaiskych dovednosti vyuzit naptiklad in-line brusli nebo
bruslatského trenazéru zvaného ,,SKATEMILL®. Vzhledem k rozsahu této prace jsem se rozhodl

tyto moderni formy nacviku brusleni podrobnéji nerozebirat.

2.5 Brusleni na ledé

Ledni hokej patii mezi n¢kolik mélo sportovnich odvétvi, ktera jsou charakteristickd tim, ze
jejich zakladni pohyb je provadén pomoci umeélych pohybli. Hokejové brusleni je jednou z
riznych Ciniteld. Kvalitni hra¢ soucasnosti je piimo zavisly na vynikajicim zvladnuti vSech
bruslatskych dovednosti.

Hokejové brusleni vytvari zaklad pro vSechny cinnosti a jeho zvladdnuti podmiiiuje
dosazenou troven technickych i taktickych dovednosti. Ma-li hra¢ provadét rtizné herni dovednosti
(stelbu, klicku, osobni souboje apod.) ve vysoké rychlosti a ptitom sledovat priubéh hry, je dilezité,
aby byl soustfedén na tyto ¢innosti a nikoliv na brusleni. Tim se stava zékladnim prosttedkem pro
uskuteciiovani hry a je zdkladnim kamenem ve stavbé, na ktery se vrsi dal$i dovednosti.
organizované ptipravy mladych hraca vénovat prave brusleni vice jak 80 % casu.

Pro nacvik brusleni je velmi dalezitd podminka kvalitniho pfedvedeni pohybu. Pokud sam
trenér neovlada v plné mife techniku brusleni, je zapotiebi, aby se pravidelné zi¢astiiovali tréninka
aktivni hraci, ktefi tuto ¢innost dokonale ovladaji. Je to dulezité proto, Ze chlapci napodobuji své
vzory a udrzuji si n¢které znaky jejich brusleni v dospélosti.

Vliv na brusleni ma i velikost prostoru, ve kterém se hrac¢i uci. Pfi pohybu na malém hfisti je
veden k ¢astému prekladani a ke zménam sméru, naopak velky prostor podporuje jizdu ve skluzu.

Dalsi faktor, ktery ma velky vliv na techniku hokejového brusleni, je kvalita ledu. V
tréninkové praxi se Casto setkdvame s ndzorem, Ze nejmensi hokejisté nepotiebuji kvalitni apravu
ledu. Praxe nam ukazuje, ze kvalitn€ upraveny led je jednou z dilezitych podminek ke spravnému a

dokonalému zvladnuti techniky brusleni. (Pavli§ a Peri¢, 1996)

2.5.1 Metodika a systematika brusleni

Metodicka doporuceni pro vyuku brusleni podle PavliSe a Perice (1996)
- Trénink by mél probihat alesponi 3x tydné po dobu 60 min. (do téchto hodin neni zahrnuta

vSeobecnd ptiprava mimo led).
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- Trénink by mé¢l probihat na kvalitnim led¢.
- M¢l by probihat za pfitomnosti vétsiho poctu asistentii (demonstratort), coz umoziluje
rozd¢lit druzstvo do nékolika mensich, 5 - 6 ¢lennych tréninkovych skupinek.
- V tréninku je nutné vyuzit co nejvice herni formu.
- Pro nacvik hokejového brusleni neni diilezité mit celou vystroj a vyzbroj. Pro zacatky je
dostacujici vybaveni: hokejova pfilba s celoobli¢ejovou ochranou, rukavice (nemusi byt
nutn¢é hokejové), loketni a holenni chranice, hokejova hil patficné délky (na bruslich pod
bradu), oteplovaci (Sustakova) souprava.
- Pro spravné zvladnuti techniky brusleni je tieba vénovat zvlastni pozornost velikosti a
kvalit¢ bot a brusli. Spravnd velikost je takova, Ze noha v bot¢ je pouze na jednu silngjsi
ponozku. Bota musi mit pevnou vyztuhu pro kotnik, brusle musi byt spravné nabrousené a
dostate¢n¢ utazené.
- Nacvik jednotlivych dovednosti provadét vzdy casové vyvazené. VSechna cviceni by méla
byt provadéna na ob¢ strany (napt. prekladat doleva i doprava) a i v obou smérech (jizdé
vzad vénovat stejné mnozstvi ¢asu jako jizd¢ vpred). AvSak kazdy ¢loveék zvladne cviéeni
1épe na jednu stranu nez na druhou (obvykle se jedna o levou stranu). Proto pfi nacviku vzdy
za¢iname ucit pohyb na snazsi stranu (napi. ptekladat doleva). Pozdéji vSak provadime
cviceni Casteji na druhou (t€z81) stranu.
- Zéklady hokejového brusleni je vhodné nacvi¢ovat zpocatku bez hole, s fixovanou horni
polovinou téla. Tato fixace umoziiuje pozdéji oddélit pohyb rukou (vedeni kotouce, stielba)
od pohybu nohou. Proto se jako vychozi poloha pro vyuku doporucuje postoj s upazenim
rukou. Poloha pazi je mirné pod Urovni ramen a doptedu tak, aby byly vidét oba palce v
zorném poli o¢i. Dalsi doporucovana poloha pro fixaci hornich koncetin je takova, kdy déti
maji ruce za zady a drzi se rukama za lokty.
- Po zvladnuti zdkladni techniky je nutné vSechny prvky vSestranného hokejového brusleni
procviCovat vzdy s holi, protoZe je urcita odliSnost techniky brusleni s holi od zékladniho
brusleni.
- Hrace rozdélime (diferencujeme) do mensich skupin podle stupné zvladnuti jednotlivych
bruslatskych dovednosti a jednotlivé skupiny maji odliSny program.
- Dokonal4 ukazka a srozumitelny vyklad odpovidajici vékové kategorii.
- Metodické postupy, které jsou dale uvedeny, jsou ovéfeny praxi a pln¢ vyhovuji. Nejsou
vSak neménné. Je mozné a nékdy i1 vhodné, podle vyspé€losti bruslaiti, s nacvikem nékterych
prvka zacit diive nebo nékteré vynechat a vratit se k nim pozdéji, ¢i provadét nacvik vice
dovednosti soubézné. Kazdy trenér musi byt schopen tuto zalezitost posoudit a zvolit
spravné kroky pti nacviku tak, aby cely trénink probihal plynule.
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- Doporucovand metodicka posloupnost vyuky jednotlivych bruslatskych dovednosti:
- jizda vpied
- zastavovani v jizd¢ vpred
- vyjizdéni zatacek a prekladani vpied
- jizda vzad
- zastavovani v jizd¢ vzad
- ptekladani vzad
- obraty
- starty
- obratnostni brusleni
- Zkusenosti s vyukou brusleni u nés i v ostatnich hokejové vyspélych zemich naznacuji, ze

je mozné pro vyuku zékladi vyuzit krasobrusleni.

Pro potfeby systematiky jednotlivych bruslaiskych dovednosti jsou jednotlivé techniky
spojeny do vétSich celkli. Toto déleni je bézné pouzivané, ale v praxi se vSak osvédCuje provadeét

nacvik tak, jak je uvedeno v metodickych doporucenich. (Pavli$ a Peric, 1996)

Zakladni systematika hokejového brusleni:

I. jizda vpted

II. jizda vzad

III. uzité brusleni:
- zmény rychlosti (zastaveni a starty)
- zmény smeéru
- obraty

- dalsi bruslarské dovednosti

2.5.2 Jizda vpied

Zakladni pfedpokladem pro néacvik je brusleni je zakladni hokejovy postoj.

Postoj je zékladni poloha téla, ve které hrac brusli. Nohy jsou ohnuty v kycelnim, kolennim
a hlezennim kloubu. Uhly ohnuti v kolennim kloubu se pohybuji od 90° do 120°. Hlava je mirn&
zvednuta. (Pavlis a Peri¢, 1996)

Znaky postoje tvoii pokréend kolena (pozice mirngjSiho nebo hlubsiho podfepu), Spicky

nohou mifi od sebe, ptedklon, v roviné horizontalni i vertikalni vyosena a seviena ramena (levak,
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pravak), ruce a drzeni hole obouru¢ pred télem, hlava vzhiru. (Bukac, 2005)
Rozeznavame vysoky a nizky postoj. Pfi nizkém postoji jsou nohy silné pokréeny. Nizky
postoj je ucelngjsi pro silny odraz (ptusobi po delsi draze), ale zpiisobuje rychlejsi tnavu svald nez

vysoky. Hmotnost téla je na predni ¢asti brusli. (Pavlis a Peric, 1996)

Dle Pavlise a Perice (1996) je jizda vpted zdkladnim pohybem hrace a vychdzi ze
zakladniho bruslaiského postoje. Jedna se o cyklicky pohyb (odraz — skluz — odraz), ve kterém se
pravidelné opakuji tii faze:

- nasazeni
- odraz a skluz (vpfed a stranou)

- pfeneseni

Pro nasazeni brusle na led je dilezité, aby ob& nohy byly ve vychozi poloze vedle sebe /tzn.
,pata za patou“/, které je také nazyvano T-postaveni.

Brusle se nasazuje na led vnéjsi hranou a postupné pteklapi na vnitini hranu (draha brusle
ma tvar protdhlého S). Nasazeni brusle na led jde pies Spicku a ptes Spicku led 1 opousti.

Odraz podminuje rychlost brusleni, provadi se celou vnitini hranou brusle — Sikmo vzad
stranou, prudkym napnutim nohy v kolennim a kycelnim kloubu. Pokréené koleno stojné nohy by
mélo piesahovat uroveil chodidla.

Po odrazu /ve fazi pfenosu/ se noha pokrcuje, pficemz svaly jsou uvolnény. V okamziku,
kdy druha brusle dokoncuje odraz a dostdva se na vnitini hranu, poklad4 se prvni brusle vné&jsi
hranou na led tak, Ze dochazi k dvouoporové fazi. Je diilezité neprovadét ptili§ velkou délku kroku.

(Pavli§ a Peri¢, 2002)

Metodika nacviku jizdy vpted podle Pavlise a Perice (2002):
- nejprve je dilezité nacviCovat rovnovahu a stabilitu na bruslich
- zékladni dovednosti je vstavani z ledu po padu, ke kterému bude v zacatcich dochazet
velmi ¢asto
- po tomto nacviku pfichazeji na fadu rovnovazna cviceni na misté
- chiize po led¢€ — je provadéna velmi pomalu, diraz na odraz do strany a doptedu /kolébavy
krok/.
- jizda po obou bruslich
- pfenaSeni vahy z nohy na nohu
- jizda po jedné brusli — zpocatku je snahou udrzet jizdu v pfimém sméru, pozd¢ji ptistupuje

v

nacvik jizdy na vné&jsi 1 vnitini hrané€ /oblouk dovnitf a ven/
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- nacvik odrazu a skluzu — po zvladnuti rovnovahy za pohybu je mozné piejit k nacviku
odrazu, zakladnimi prvky jsou vyjezdy dvojvlnovek a vinovek.

- nacvik bruslatfského rytmu — ten je dulezity pfi jizd€ vpted, vzad a zejména pii piekladani

Zakladni a nejcastéjsi chyby v technice jizdy vpred podle Pavlise a Perice (1996)
- PiliSny pohyb boki nahoru a dolu (tzv. ,,pumpovani®), které ptenasi silu misto do odrazu
(a tim nasledné do rychlosti) do pohybu nahoru.
- Odraz je provadén ze Spicky brusle misto celé hrany.
- Odraz je provadén dozadu, misto do strany, je tedy malo G¢inny a projevuje se
,»zakopavanim®.
- Odraz nevychazi za zakladni polohy nohou (pata za patu) a krok je velmi Siroky, ¢imz se
zkracuje odraz.
- Mélo pokrcend kolena a narovnany trup (maly bruslatsky naklek).
- Brusle neni polozena na led rovnobézné se skluznou brusli.
- Spatny rytmus pohybu (,,kulhani®), které je dano nerovnomérnym odrazem. Kazda noha se
odrazi jinou silou a v jiné délce odrazu.
- Névrat brusli do zékladni polohy po led€, misto tésn¢€ nad ledem. Dochazi k tomu, ze déti
Casto ,,kopou* $pickami brusli o led.
- Hlava je piili§ predklonéna — ztrata rovnovéahy a orientace.

- Zaklon misto mirného piedklonu — hmotnost téla na patach.

2.5.3 Jizda vzad

Druhou zakladni bruslaiskou dovednosti je jizda vzad. V soufasném pojeti hry je velice
dilezité, aby tuto techniku jizdy ovladali dokonale nejen obranci, ale 1 Gto¢nici. Dobry hrac jezdi
vzad stejné jisté a téméf stejné rychle jako vpted.

Zakladni postoj — nohy jsou pfi jizdé vzad rozkroceny (na urovni boki), trup je vzpiima,
hlava rovné, panev protlacena vpted. Hul drzi hra¢ v jedné ruce na ledé pred télem. Hmotnost téla
musi byt na obou nohéch na celych plochach brusli.

Pohybu napomaha prace boki a ramen. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu, odkud se prenasi
do $pi¢ek nohou. Odraz se provadi vzdy z vnitini hrany brusle (stfidavé prava a leva noha)
opakovanym pokréovanim a napindnim nohy v kolennim kloubu a pohybem piislusného ramene a
boku vzad.

Odraz zacina ze zadni Casti brusle z paty a kon¢i na predni Casti pfes Spicku. Po odrazu se

noha zcela napina a hmotnost se pfenasi na silné¢ pokréenou neodrazovou nohu, kterda vyjizdi
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obloucek vzad. Odrazova noha se ptipojuje k pohybu tak, ze ob¢ brusle jsou od sebe asi v §iti boku

a vznika pohyb dvojité vinovky. (Pavlis a Peric, 1996)

Metodika nacviku jizdy vzad podle PavliSe a Perice (2002):
- zaCiname bruslaiskym postojem pro jizdu vzad
- nésleduji rovnovazna cviceni na misté — stoj na jedné noze, podiepy, ptedklony, vyskoky,
pienaseni hmotnosti z nohy na nohu atd.
- nacvik jizdy ve dvojicich — hraci se drzi za ob¢ hole ¢elem k sob¢
- jizda vzad po obou bruslich s odrazem od mantinelu
- jizda po jedné brusli
- nacvik odrazu a skluzu — dvojvlnovky a soub&ézné vinovky
- po zvladnuti téchto pripravnych cviceni pfistoupime k nacviku jizdy vzad ze zakladniho
postoje (C-oblouk)
- zavérecna faze spojuje vyjeti C-oblouku do cyklu odraz — skluz — odraz, sou¢asné dbame

na rytmus pohybu

Zakladni a nej¢astéjsi chyby v technice jizdy vzad podle Pavlise a Perice (2002):
- Odraz je ze Spicek brusli, nikoliv z hran.
- Toporny postoj (vzpiimeny trup a napnuté nohy)
- Prili§ velky ptedklon trupu.
- Ptili$ velky pohyb bokti nahoru a dolt
- Pohyb je provadén pouze chodidly, nevychazi z bokt a ramen.

- Rychlé a kratké obloucky (neni vyuZit skluz).

2.5.4 Uzité brusleni

2.5.4.1 Zastaveni

Slouzi pfedevsim ke sniZeni rychlosti a zmény sméru pohybu. RozliSujeme zastaveni z jizdy
vpred a z jizdy vzad.
Zastaveni z jizdy vpred:

- jednostrannym pluhem (pfipluZeni jednou brusli)

- oboustrannym pluhem (pfipluzeni obéma bruslemi)
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- smykem (vytoc¢enim) na obou bruslich
- zastaveni na jedné brusli (vnitini)
- zastaveni na jedné brusli (vné&jsi)
Zastaveni z jizdy vzad:
- zastaveni na obou bruslich — oboustranny pluh (V-zastaveni)
- zastaveni na jedné brusli — jednostranny pluh
- boénym smykem na obou bruslich

(Pavlis a Peric, 2002)

Zakladni a nejcastejsi chyby v technice zastaveni z jizdy vpted podle Pavlise a Perice (2002):
Jednostranny pluh:
- velky ptedklon
- rychlé zatiZeni brzdici nohy
- brusle daleko od sebe
- polozeni brusle, ktera brzdi, na led vnéj$i hranou
- malo vytoc¢end pata do strany
Oboustranny pluh:
- malé vytoceni pat do stran
- malé pokrceni v kolenou
- kolena od sebe
- brusle brzdi vnéj$imi hranami
Smyk na obou bruslich:
- nedostate¢né odlehceni brusli
- malé pokrceni kolen
- malé ptiklonéni brusli k ledu

- neni tlak na pfedni ¢ast brusli

Zakladni a nej€asté€jsi chyby v technice zastaveni z jizdy vzad podle Pavlise a Perice (2002):
Zastaveni na obou bruslich:

- malo vytocené $picky vné

- nedostateny predklon a hlava je predklonéna

- chybi pfitlaceni kolen k ledu

- brzdime celou plochou noZe brusle a ne pouze vnitinimi hranami
Zastaveni na jedné brusli:

- nahlé, silné zatiZzeni brzdici nohy
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- malé pokrceni v kolenou

- brusle daleko od sebe
Zastaveni smykem na obou bruslich:

- nedostate¢né nadlehceni

- malé pokrceni v kolenou

- neni vyvijen tlak na ptedni ¢ast brusli

2.5.4.2 Starty

Technika bruslaiskych startd je zaloZzena na stejnych biomechanickych principech jako v
naslednym zachycenim padu provedenim rychlych, krat$ich silovych krokii. Tyto kroky postupné
ptechazeji do prodlouzeného skluzu. Pro potteby hry je nutné ovladat starty z mista, z pohybu a z
raznych poloh.

Jedna se o starty:

- vpied

- vzad

- stranou

- po zastaveni na jedné i obou bruslich vSemi sméry

Témto technikdm je nutné vénovat pozornost ve vSech v€kovych kategoriich. Nacvik je

vhodné provadét az po zvladnuti zadkladnich technik hokejového brusleni. (Pavlis a Peric, 2002)

Vzhledem k rozsahu této prace jsem se rozhodl téma startii podrobné&ji nerozvadét.

2.5.4.3 Vyjizdéni obloukii

Nejjednodussi zplisob zmény sméru, ktery se u zaatecnikli nacvicuje, je vyjizdéni obloukdi.

Tento zptsob zmény sméru nahrazuje zpocatku i zastaveni. (Pavli$ a Peri¢, 1996)

Metodika nacviku vyjizdéni oblouki podle Pavlise a Perice (1996):
Vyjizdéni oblouki mé dvé podoby. V prvé jde jen o zménu sméru vyjetim delSiho oblouku —

jeji nacvik neni slozity. Ve druhé se jedna o kratké prudké oblouky (bogny), pti kterych hrac
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pomérn¢ dlouhou dobu nacviku s ¢astym opravovanim chyb a nedostatki v technice.

- Prvni fazi vyuky je nacvik polohy ramen a jejich vliv na oblouk. Tim se dé€ti seznami s tim,
ze zména polohy horni ¢ésti téla ma vliv na zménu sméru jizdy. Oblouk provadime v jizdé
po obou bruslich, ruce jsou v upazeni. Smér hraci méni pouze pohybem ramen a pazi (jedna
zapazuje, druhd piedpazuje) a jejich pretacenim na jednu ¢i druhou stranu dochazi ke zméné
sméru. Jiz od pocatku dbame na to, aby vnitini noha neziistava vzadu.

- Druhym krokem je pohyb ramen a maly ptedklon, pfi kterém dojde k mirnému pteneseni
hmotnosti na vnitini nohu a pfitom dbame na jizdu po hranéch.

- Po zvladnuti pfidavame do pohybu jesté¢ piedsunuti vnitini nohy dopfedu a pokrceni
kolena vnitini nohy. Pro usnadnéni oblouku se divame do sméru, kam chceme zatocit.

- Pristoupime k vyjizdéni obloukti kolem kuzelti, oblouky postupné zkracujeme.

- Po zvladnuti techniky ptfekladani vpted navazuje na kazdé vyjeti oblouku piekladani.

Zakladni chyby v technice vyjizdéni obloukt podle Pavlise a Perice (1996):
- Nejzékladné&jsi chybou je jizda po vnéjs$i noze: vnitini je Casto dokonce v zanozeni za
vngjsi.
- Vnitini noha neni pokrcena v kolenu, neni pfedsunuta, télo je vzptimené (projevuje se tim,
ze hrac jede po paté€ vnitini nohy).
- T¢€lo neni naklonéno dovnitt oblouku.
- Vedeni brusli je t&sné za sebou v jedné stopé — dochazi ke ztraté rovnovahy.
- Nacvik provadime v nepatrném pohybu

- Oblouk neni zakoncen piekladdnim nebo startem.

2.5.4.4 Prekladani vpied

Pohyb vychazi z kyc¢li, panev se pravideln¢ zveda a klesa. Pro lepsi pochopeni popiSeme
techniku piekladéani vlevo. Levé rameno tla¢ime vzad, pravé vpred, trup je naklonén dovnitt kruhu.
Vngjsi noha (prava) se dotyka ledu vnitini hranou a vnitini noha (leva) je pfilozena brusli k ledu
vngj$i hranou. Odraz je proveden celou vnitini hranou pravé (vné&jsi) brusle. Hmotnost téla je na
levé (vnitini) sin¢ pokréené noze. Brusle levé nohy je vnéjsi hranou piiklonéna k ledu a vyjizdi
oblouk. Dochazi k ptrekiizeni pravé nohy ptes levou Spicku, nésleduje odraz levé brusle vnéjsi
hranou do ptekiiZzeni na pravou nohu. Po tomto odrazu jde leva noha jakoby do zakladni polohy, ale
s tim, Ze vykracuje vpied. Pravd noha vyjizdi oblouk na vnitini hrané brusle. Tento cyklus odraz —
skluz — odraz se neustale opakuje. Dokonaly odraz mize byt proveden pouze z celé vnéjsi hrany

vnitini brusle. (Pavli¢ a Peri¢, 2002)
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Metodika nacviku piekladani vpted podle PavliSe a Peric¢e (2002):
- Jednotlivé faze nacviku prekladani vpted doporucujeme provadét po obvodu kruhu pro
vhazovéani.
- Zakladni dovednosti, kterou zaciname nacvik piekladani vpted, je jizda vptred po kruhu
(bez ptekladani). Jedna se o nacvik natoceni ramen a panve a postaveni brusli. Ramena a
panev jsou nato¢eny smérem do kruhu, vnéjsi i vnitini brusle jsou mirné ptiklonény k ledu
(smeérem do kruhu). Provadime zpoc¢atku bez hole, pticemz pii jizd€ vlevo je prava paze v
piedpazeni a leva v zapazeni.
- Druhym krokem je jizda po vnitini brusli a nacvik odrazu z vnéj$i nohy, tzv. odslapovani
nebo ,,.kolobézkovani‘.
- Dalsi fazi je nacvik pfeslapnuti, které je pouze pripravou pro piekladani. Pravidelné
stiidaveé zvedame brusle od ledu, volnou brusli pokladdme vzdy na urovei brusle jedouci.
- Nasleduje nacvik piekladani nohou (bo¢niho pohybu). Jedna se o ptekiizeni nohou a
doslapnuti vnéjsi (pravou) brusli na led. Nejdiive provadime ve stoji, déti se drzi mantinelu.
Vnéjsi (pravd) noha se zveda z ledu a prekiizuje se pres Spi¢ku vnitini (levé) nohy. Pfitom je
brusle nato¢ena mirn€ dovnitt a doSlapuje na predni cast.
- Po zvladnuti predchozich fazi na ob¢ strany pfistoupime k nacviku odrazu vnitini nohou.
Pohyb vypada tak, Ze jedouci noha je prava, leva provazi odraz vnéjsi hranou do prekiizeni
za pravou a nejkratsi cestou se prisouva zpét do vychozi polohy. Nacvicujeme na ob¢ strany.
- Nyni pfistoupime k procvicovani vSech jednotlivych fazi vcelku. Provadime nejdiive
vlevo, po obvodu kruhu. Dbame na stejny odraz jak z vnéjsi (pravé), tak z vnitini (levé)
brusle a zrakem sledujeme stted kruhu. Dodrzujeme cyklus odraz — skluz — odraz u obou
nohou !!
- Posledni fazi je procviCovani plynulosti prekladani. Cviceni se provadi obvykle na

zvukovy podnét (pocitani, tleskani).

Zakladni chyby v technice pfekladani vpied podle Pavlise a Perice (2002):
- malé nebo zZadné pokréeni v kolenou
- nedostateny odraz vnitfni nohou a malé vykroceni vpted
- nerovnomérné odrazy z vnitini a vnéj$i nohy (,,kulhani*)
- odraz ze Spicek brusli a nikoliv z hran
- dokrok na patu a nikoliv pies Spi¢ku
- vn¢j$i noha je pti prekladani natazena v kolenu
- neni zachovan cyklus odraz — skluz — odraz (skakani)
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- nestejn¢ dlouhy skluz na pravé a levé brusli
- nedostate¢né vyklonéni dovniti kruhu

- nato¢eni zady do stfedu kruhu

2.5.4.5 Prekladani vzad

Ma podobnou strukturu pohybtl jako prekladani vpied. T¢€lo je pti prekladani vyklonéno do
sttedu oblouku, kolena jsou pokrena, postoj je vzpiimenéjsi se zvednutou hlavou. Snizovani a
zvySovani panve pomaha odrazu.

Pti prekladani vzad vlevo ptekladdme pravidelné pravou nohu ptes levou. Leva (vnitini)
noha provadi odraz z vnéjsi hrany, pficemz konec odrazu jde ptes Spicku brusle. Hmotnost téla se
prenasi na siln€ pokréenou pravou (vnéjsi) nohu, kterd provadi skluz v oblouku pted vnitini (levou)
nohou. Tato vnitini noha se odrazu pokrcuje, pfi€emz vné&jsi (prava) noha prekladéd ptres osu levé
nohy a provadi odraz z vnitini hrany brusle. Stabilitu zachovava hra¢ silnym pokréenim kolenou.

(Pavli§ a Peri¢, 2002)

Metodika nacviku prekladani vzad podle Pavlise a Perice (1996):
- Pro nécvik se pouziva podobna metodicka fada jako pro piekladani vpied.
- Prvnim krokem je jizda vzad bez hole po kruhu vlevo z rozjezdu (bez pohybu nohou).
Dbame na spravny postoj za jizdy — podiep, trup je natocen do stfedu kruhu, leva paze je v
mirném zapaZzeni, prava v pfedpazeni. VSe provadime s nohama od sebe v Sifce boki.
- Nacvik odSlapavani (kolobéZzkovani) vzad. Postoj je stejny, provadime odraz vnitini
hranou pravé brusle, Spicka smétuje dovnitt. Po dokonceni odrazu ptitdhneme obloukem po
led€ pravou nohu do plivodniho postaveni, vyuzijeme skluzu a odraz opakujeme. Provadime
vlevo 1 vpravo, bez hole i s holi.
- Nasleduje preslapnuti jako priprava pro prekladani. Provadime nejdiive u hrazeni, pozdéji
v jizd€. Jedna se o sttidavé zvedani brusle od ledu s naslednym poloZenim na troven jedouci
nohy.
- Nacvik pfekiizeni nohou nacvicujeme nejprve u hrazeni. Pfitom je nutné zduraznit, Ze
nohy jsou pokrceny v kolenou, kterd jsou mirn¢ od sebe. Dbame na to, aby se odrazova noha
po odrazu pokrcovala, piicemz vnéj$i noha se piekladd pres osu vnitini nohy a provadi
odraz z vnitini hrany.
- Odraz vnitini nohou vysvétlujeme a ukazujeme nejdiive u hrazeni. Pokré¢ime kolena, levou
nohu prekiizime za pravou a odrazime se celou vnéjsi hranou (z levé nohy). Nacvi¢ujeme na

ob¢ strany.
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- Provadime ptrekladani vzad po kruhu. Procvicujeme opét na ob¢ strany jak bez hole, tak
pozdéji s holi.

- Zavéretna faze je procvicovani rytmu prekladani.

Zakladni chyby v technice pfekladani vzad podle PavliSe a Perice (2002):
- §patny postoj — velky ptedklon, hlava sklonéna
- pfi prekiizeni nohou jsou natazena kolena
- nestejn¢ silny odraz obéma nohama
- chybné polozeni vnitini brusle na led po odrazu vnéjs$i nohou — malé vytoceni vnitini nohy
smérem dovnitf (,,pfibrzdéni* pti kazdém poloZzeni brusle)
- odraz je pouze ze $picek brusli a nikoliv v pofadi celd hrana — Spicka

- odrazy provadéné rychle za sebou, nevyuziti skluzu

2.5.4.6 Obraty

Obraty slouzi ke zméné sméru a zpusobu brusleni. Rozeznavame dva zéakladni typy obratti:
- obrat z jizdy vpted do jizdy vzad
- obrat z jizdy vzad do jizdy vpied
Provadégji se vlevo 1 vpravo, na jedné i obou bruslich. Pfitom je diilezité zachovat plynulost
jizdy a soucasn¢ by nemélo dojit ke snizeni rychlosti jizdy.
Ve vyuce brusleni se u zacatecnikli nacvicuji dva zakladni druhy obratli. Prvi obrat je na
jedné nebo obou bruslich (s vyuzitim tzv. ,,trojkového obratu®). Druhy typ obratt je ,,pieslapnutim z
nohy na nohu* (tzv. ,,m&sicovy krok* nebo v zahrani¢ni literatufe uvadény ,,mohawk*).
V technice provedeni obou druht obratl se objevuji tii faze:
- nadlehceni
- obrat
- sniZeni

(Pavlis a Peric, 1996)

Metodika nacviku obratli podle PavliSe a Perice (2002):
Doporucujeme provadét nacvik obratl v této posloupnosti:
- obrat z jizdy vpied do jizdy vzad na obou bruslich
- obrat z jizdy vpted do jizdy vzad pteslapnutim
- obrat z jizdy vzad do jizdy vpted na obou bruslich

- obrat z jizdy vzad do jizdy vpied pieslapnutim
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- obrat z jizdy vpied do jizdy vzad na jedné brusli
- Zékladni pohyb (nadlehceni, vytoceni a sniZeni) je nacvicovan ve stoji u hrazeni, hrac je k
nému ¢elem a drzi se obéma rukama.
- Poté prichazi na fadu provedeni obratu nejprve na misté a dale z jizdy v nizké rychlosti.
- Nacvik obratu s preslapnutim zac¢ind obdobné jako piedchozi ve stoji u hrazeni, kde je
provadéno vytoceni nohy, ktera je vzadu a dokrok na ni. Dilezitym prvkem je ,,zhoupnuti‘
pfi prechodu z ptfedni na zadni nohu, tj. pohyb s nadlehc¢enim boki.
- Ve druhé fazi provadime nacvik jiz v mirné jizd¢ vptfed. Zadni noha je mirné vytocena
Spickou dozadu a tomu dopomaha mirné ptibrzdéni vnitini hranou Spicky brusle o led. Po
pritlaceni Spicky brusle na led dochézi k tomu, ze se hra¢ za¢ina mirné otacet do sméru, kam
ma provést obrat. Po této mirné otocce nasleduje preneseni vahy na zadni nohu a uvolnéni
pfedni nohy.
- Po zvladnuti obratu na zadni nohu je jiz procvi¢ovan cely obrat a nadlehceni.

- Obraty nacvicujeme na ob¢ strany bez hole 1 s holi.

Zakladni chyby v technice obratli podle PavliSe a Perice (2002):
- obrat je provadén bez nadlehceni
- nevyrazné natoceni trupu a ramen
- obrat je provadén ze zadni na piedni nohu (upraveny obrat)
- obrat na obou bruslich je provadén v zaklonu
- u obratu s preslapnutim nepfesné nasazeni do nového sméru
- po obratu nenasleduje start

- zvladnuti obratu pouze na jednu stranu

2.6 Powerskating

Podle Marchiana (1989) mlizeme fict, Ze se jedna o silové brusleni, ale v podstaté o silu jako
takovou nejde. Powerskatig totiz neni nic jiného, nez nacvik spravné techniky brusleni, obvykle po
zvladnuti uplnych zékladi. Jde o fadu prvka a cviceni, kterymi se hraci u¢i spravnému postoji,
pfenaseni vahy, stabilité, odrazu, vyuzivani hran a zejména zdokonaluji dynamiku brusleni.

CviCeni se neprovadi nutné¢ v tempu, naopak, pfi powerskatingu je dilezity dliraz na
techniku provedeni. Je nutné hrace kontrolovat, opravovat a dbat skutecné co nejpiesnéjSiho
provedeni cviku.

Mezi nejznaméjsi propagatory powerskatingu patii podle Holomka (2011) Laura Stamm,

Steve Serdachny a Sean Skinner, ktery ve své posledni edici vénované brusleni shrnul vSe dilezité,
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co odborna scéna v Kanadé, USA a Skandinavii nabizi.

J. Kregl (2011) popisuje ve své diplomové praci powerskating takto:
- Prioritnim ukolem powerskatingu je co moznd nejdokonalejSi zvladnuti bruslafskych
technik, osvojeni si spravnych dovednosti a automatizace pohybu.
- Jedna se o prupravna cviceni prevazné celoplosného charakteru.
- Témto specialnim technikdm se vénuji hraci od ptipravky az k profesionalim.
- Vyhody tohoto tréninku spocivaji v moznosti ueni s mnoha jedinci v co mozna nejvyssi
mife efektivity.
- Jednoducha cviceni, kterd umoznuji ziskani siln€jsiho citu pro skluz a lepsi vyuziti hran
brusli.
- Cvicendi jsou sefazena od jednoduchych ke slozit&j$im.
- Zamétuji se predevSim na techniku a jako vedlejSimi uc¢inky mizeme zminit stimulaci

dolnich koncetin, core training (trénink télesného jadra), zvyseni nervosvalové koordinace.

Zasady pro efektivni trénink powerskatingu podle J. Kregla (2011):
- Cviceni maji ptevazné celoplo$ny charakter, pfi déleném tréninku na riiznd stanovisté by
tato cvi¢eni me¢la byt provadéna minimalné na $itku jedné tietiny. DéEti potiebuji vice Casu
pro zvladnuti daného pohybového ukolu a pochopeni spravné techniky.
- Nézornost a spravnost provedeni musi byt trenérem zvladnuta v maximalni moZné mife.
- Korekce chyb musi nastat béhem provadéné pohybové struktury nebo té€sné po jejim
skonc¢eni. Dulezita je konkrétnost vyjadieni chyb.
zvladnuti zékladnich prvki.

- Opakovani je matka moudrosti, coZ plati i u tréninku mladych hokejisti.

Zjednodusen¢ by se dalo fict, ze powerskating je moderni a roz$ifujici metodou pro vyuku a
pfedevsim zdokonaleni techniky brusleni v lednim hokeji tak, aby bylo co nejefektivngjsi.
Zasadnim rozdilem oproti klasické vyuce brusleni je podle mého nazoru piedevsim fakt, ze
powerskatingu se nevénuji pouze déti, ale i ti nejlepsi hraci z kategorie dospélych, ktefi se jeho

vyuzitim snazi zvysit svoji rychlost, stabilitu ale i ekonomicnost (efektivitu) pohybu po ledé.
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2.7 Prupravna cviceni

Pripravna cviceni jsou soucasti metodicko — organiza¢nich forem tréninku, coz je podle
Drobného (1988) zpiisob tcelného uspotadani vnéjsich situacnich podminek a obsahu tvofeného
hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci danych pozadavka formulovanych jako konkrétni herni
ulohy. Pfedevsim se jedna o vztah mezi vnéjSimi faktory — podminkami (rozdéleni zakt, vymezeni
prostoru a cCasu). Ve vyuce sportovnich her v télesné vychové uplatiiujeme pii nacviku a
zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systému v rizném rozsahu
nasledujici metodicko — organiza¢ni formy:

- PrGpravna cviceni
- Herni cviceni

- Pripravné hry

Pripravna cviceni jsou specifické nepfitomnosti soupefe (nejcastéji obrance) a piedem
uréenymi a relativné neménnymi vnéjSimi podminkami. PtedevS§im se zaméfuji na opakovani
pohybového ukolu, jehoz cilem je zdokonaleni provedené pohybové Cinnosti. Mivaji obvykle

presnou posloupnost ptemistovani hract a nacini. (Dobry, 1988)

Déleni prapravnych cvi¢eni podle Dobrého (1988):
- Pripravna cviCeni 1. typu — jsou charakteristické nepfitomnosti soupetfe a predem
uréenymi ¢asteéné neménnymi podminkami
- Priipravna cviceni 2. typu — jsou charakteristické nepfitomnosti soupefe a nahodné

proménlivymi, avSak limitovanymi podminkami

Hlavnimi tkoly priapravnych cviceni jsou podle Dobrého (1988):
- Uvédomit hrace, Ze jsou ¢asti tymu, v némz existuji socidlné-interakéni vztahy
- Pfiblizit hra¢e k aktivnimu pojeti uto€né hry a participace na zakladé¢ autonomniho
rozhodovani

7w o

- Zvysit u hrach reakcei na podnéty spoluhrace volbou vhodného feseni situace

Nacvicujeme-li herni dovednosti s mi¢em, musime brat na védomi minimalni pocet hra¢ti na
jeden mic, tj. 1 hra¢ — 1 mic, 2 hraci — 1 mic, 3 hraci — 2 mice, 4 hraci — 2 mice atd. Pokud nemame
dostatek micl, neorganizujeme prupravné cviceni naptf. pro 10 hracu, ale pro 5 dvojic (kazda
dvojice ma mic). Podle charakteru ulohy se mohou skupiny v realizaci ukolu bud’ stfidat, nebo ji
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fesit soucasné. Pripravna cviceni by neméla byt slozitd. O vysledné urovni dovednosti rozhoduje

mnozstvi praxe a pocet opakovani. (Dobry, 1988)

2.8 Motorické uceni

Vétsina sportovnich odvétvi vyzaduje kromé adaptacnich funkénich a strukturalnich zmén
dokonalé osvojeni Casto neptirozenych pohybt. U vrcholovych sportovet se jejich provedeni jevi
jako elegantni a velmi snadné. Za t€émito na prvni pohled virtu6znimi projevy se skryva mnoho a
mnoho hodin tvrdé tréninkové prace. Dokonalé osvojeni pohybovych dovednosti pfedstavuje jeden
z hlavnich ukolt sportovniho tréninku. Proces osvojovani — dovedeny od prvotniho zvladnuti az k
dokonalosti — se uskuteciiuje jako specificky druh uceni, uceni se pohybu (pohybiim) — zvany
motorické uceni. Toto uceni mé sva specifika, kterymi se odliSuje od jinych druhl uceni (napf.

intelektové, socialni).

Podle existujicich poznatki, o které Ize sportovni trénink opfit, probihd motorické uceni v
posloupnosti urcitych ¢asovych useki, fazi. Obvykle se rozliSuji faze Ctyfi a oznacuji se takto:

1. seznameni,

2. zdokonalovani,

3. automatizace,

4. tvotiva realizace.

Vsechny faze maji urcCité charakteristické rysy. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

2.8.1 Druhy uceni

1. Uceni napodobou - patii k nejrozsifenéjSim a nejznaméj$im zpisobim. Nejvetsi
opodstatnéni ma u zacinajicich sportovcl. Pohybova predstava se vytvari vyhradné pomoci zrakové
analyzy sportovce. DlleZité je zejména pievedeni pohybu. NejCastéji se uskutecnuje nacvik
mnohandsobnym opakovanim.

2. Instruk¢ni uceni - predstava o nacvicované dovednosti se vytvaii podle slovnich pokynti.

Instrukce muze obsahovat i navod, jak v nacviku postupovat. Pro takovou c¢innost vSak musi
ovladat nezbytné poznatky o svém sportu, znat ndzvoslovi, odborné terminy a za nimi se pfedstavit

konkrétni cvik. Trenér se musi dobie a piesné vyjadfovat, aby podstatu pohybu hrac¢i pochopili.
3. Zpétnovazebni uceni — je postaveno na principu pokusu a omylu. O spravnosti provedeni

pohybu se dozvime az po jejich provedeni. Nositelem zpétné vazby — informace, zda pohybu byl
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proveden spravné — je nejcastéji trenér. Velky piinos do zptesnéni zpétné vazby piinesl
videozaznam. Muze podle zhlédnutého zaznamu (zpomaleného i zastaveného) provést prubéhovou
analyzu svych pohybt i chyb v nécviku.

4. Problémové uceni - vyzaduje od sportovce znacnou samostatnost a tvofivost. Uplatnit se
muze az ve vyssich fazich motorického uceni, kdy ma sportovec vice zkuSenosti a dokonale chape
cil, kterého je tieba dosahnout. Problémovou situaci mtize byt naptiklad nalezeni adekvatniho stylu

nebo nalezeni vhodné taktiky proti nepfijemnému soupefi.

5. Ideomotorické uceni — jeho podstata tkvi v tom, Ze centralni podrazdéni (CNS) miize byt
zpusobeno slovem (vyslovenym trenérem), nebo si je mize vybavit sportovec sam — premysli a
ptredstavuje si pohyb. Takového cviceni v piedstavach nemtize sice praktické uc¢eni nahradit, ale
muze jej vhodné doplnit. Vyhodné je uziti ideomotorického tréninku pfi zranéni sportovce, kdy

prakticky nemuize trénovat. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

2.8.2 Technika a styl

Sportovni technika je jednou z dilezitych oblasti tréninku déti. Jeji podstata spociva v
osvojovani mnoha sportovnich ¢innosti, které vychazeji z potifeb dané sportovni specializace.
brusleni, skoky do vysky, aZ po velmi sloZité — judo, gymnastické sestavy, herni ¢innosti, skoky do
vody apod.

V jednotlivych sportovnich odvétvich nazyvame soubor vSech dovednosti, které souviseji s
danou specializaci, technikou. Znéme techniku béhu, techniku mice, techniku hole, techniku padi
apod. Obcas ale vyuzivame 1 jiny termin, ktery s technikou pohybu Uzce souvisi, a to je styl. O
technice hovofime ve smyslu vzorového provedeni. Je to urcity ,,nedostizny ideal* toho, jak by mél
konkrétni pohyb vypadat na zakladé biomechanickych, anatomickych, morfologickych a dalSich
zakonitosti. A styl je v podstaté individudlnim zvladnutim tohoto ideédlu. Styl se blizi vice ¢i méné
optimalni technice.

Styl a technika nejsou uplné totozné. Pokud hovoifime o tréninku, vzdy nacvicujeme a
rozvijime techniku — trenér se tedy snazi, aby se jeho svéfenci co nejvice ptiblizili danému ideélu.
Proto se v béZném tréninku pouzivéa termin technika pro vSechny tfi terminy (dovednost, technika,
styl), takze hovoiime o technice mice, technice hole, technice skoku, technice cviku. (Peri¢ a kol.,

2012)
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2.8.3 Motorické uceni déti

Osvojovani sportovnich dovednosti (techniky) patfi mezi obtizné stranky piipravy déti. Je to
dlouhy a nesnadny proces. Maly sportovec se musi techniku, jako ostatn¢ vSechno, dlouho ucit, ale
toto uceni neni takové, jaké zna ze Skoly. Cely proces — seznameni, prvni pokusy, zdokonalovani a
automatizace probihd ve specialnim typu uceni, které se nazyva motorické uceni (n¢kdy se nazyva
pohyboveé). Pravé v ném si lidé osvojuji rtizné pohybové dovednosti.

Predevsim u nejmensich déti mtizeme cely proces uceni pohybovym dovednostem rozdélit
do péti zékladnich kroki:

1. krok — pfedstaveni dovednosti,

2. krok — demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti,

3. krok — zac¢atky nacviku dovednosti,

4. krok — zpétna vazba pro korekci chyb,

5. krok — dalsi opakovani a upevitovani dovednosti. (Peri¢ a kol., 2012)

2.9 Socidlné - interakcni formy

Na tréninkovou jednotku miize trenér pohlizet nejen z hlediska jejich ¢asti ale 1 z hlediska
aspektli tzv. socialné-interakénich forem. Za timto slozit€¢ znéjicim ndzvem se skryva organizace
tréninkové jednotky z hlediska vztahu trenéra a sportovce a moznost komunikace mezi nimi.
RozliSujeme tfi zékladni formy:

- hromadnou

- skupinovou

- individualni

(Peri¢ a Dovalil, 2010)

2.9.1 Hromadna vyuka brusleni

Hromadna forma spociva v tom, ze vSichni sportovei nacviCuji ¢i provadéji soucasné v
jednu chvili stejné cviceni stejnou formou pod pifimim vedenim trenéra. Takova cinnost klade
vysoké naroky na organizaci a predevsim kontrolu. Také komunikace se odehrava smérem — od
trenéra ke sportovcim. Trenér tak neni v podstaté schopen reagovat na pozadavky jednotlivych
Clenti tymu. Tato forma by neméla byt v trenérské Cinnosti prevladajici, pfedevSim pro malé
rozliSeni rozdilnych schopnosti a dovednosti sportovcii, ve vrcholovém sportu potom z rozdilnosti

jednotlivych osobnosti v tymu. (Peri¢ a Dovalil, 2010)
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Tymovy trénink je navykovou Cinnosti. Cil ur€uje zaméteni. PoZzadavkem je jednotné tizeni
a rutinni organizace. Tymovy trénink ma svlij formalni rdmec, do n¢hoz jsou véleniovany zaméry a
ucebni materidl. Tym o poctu 25 hrach vyzaduje pomocné asistenty. Mensi skupiny zvladne jeden
trenér. VSichni zucCastnéni trenéfi se obvykle podileji na fizeni urCité ¢asti tréninku. Hlavni trenér
ma urcujici slovo. (Bukac, 2005)

V tréninkové jednotce tymového tréninku trenér zada ukol, spusti ¢innost, dohlizi a tidi
prabéh. Vyzaduje se rytmizace intenzity a promenlivosti obsahu. Organizace zdlraziiuje obsahové a

utlumuje individuélni aspekty. (Bukac, 2005)

Z pohledu vyuky brusleni se hromadna forma vyuziva zejména pfi tréninku vytrvalosti nebo
konkrétnich hernich pozadavki, které nejsou primarné zaméfené na techniku brusleni. K vyuce

techniky brusleni neni hromadné forma vyuky pfili§ vhodna.

2.9.2 Skupinova vyuka brusleni

Skupinova forma patii v tréninku k nejvice vyuZivanym. Rozdé€luje sportovni tym do
n¢kolika mensich skupinek. Toto déleni mize vychazet z nékolika hledisek:

- forméalni (napf. v atletice vrhaci, skokani, bézci apod.)

- neformalni (sportovci se sami rozdéli podle svych pozadavk)

- vykonnostni

- zavisejici na pohlavi apod.

(Peri¢ a Dovalil, 2010)

Skupinové forma miiZe mit podle Perice a Dovalila (2010) tfi zékladni podoby:

1. VSechny skupiny nacvicuji stejny obsah, ale rtiznou formou nebo rychlosti (napt. v
atletice pfi tréninku odrazu pro skok vysoky nacviCuje jedna skupina techniku odrazu z
mista nebo jednoho kroku, druha ze tii krokd a tteti z celého rozb¢hu).

2. Kazda skupina nacvi€uje jiny obsah, bez ohledu na ostatni skupiny (napf. jedna skupina
cyklistického druzstva jede v terénu na horskych kolech, druha na silnici a tfeti na draze).
Jedna se v podstaté€ o ,,trénink uvnitt tréninku*.

3. Kazdéa skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcité dobé se stfidaji. Napt. druzstvo
gymnastil je rozdéleno na 4 skupiny, prvni nacvi€uje preskok, druhd bradla, tieti akrobacii a
ctvrtd hrazdu. Po 15 minutach se tkoly vymeéni a skupiny se ,,posunou na dalsi cvic¢eni. Po

¢tyfech vyménach vSechny skupinky nacvicovaly vSechna cviceni.
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Vyhodou skupinové formy je vyssi mira komunikace mezi trenérem a sportovcem (a tim i
individudlnéjsi ptistup), nevyhodou je nutnost pfesné organizace ¢innosti v jednotlivych skupinach,

popf. vyssi naroky na personalni zabezpeceni tréninku. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

V lednim hokeji je skupinova vyuka brusleni nejcastéj$i formou pro nacvik techniky
jednotlivych dovednosti a to zejména v klubovém prostiedi. Je nejvhodnéjsi formou pro trénink

brusleni celého tymu (cca 20 hraci) na ledé.

2.9.3 Individudlni vyuka brusleni

Jeden trenér vede jednoho az dva sportovce. Tato metoda se obvykle uziva ve vrcholovém
sportu, v nékterych individudlnich sportech (tenis, squash, krasobrusleni, moderni a sportovni
gymnastika apod.) je tato metoda uzivana v podstaté na vSech trovnich vykonnosti i véku sportovci.
Vyhody individudlniho tréninku jsou v moznosti individualniho pfistupu ke sportovcim,
obousmérné kontroly a celkové vysoké efektivity tréninku. Nevyhodou je urcitd psychicka
,»osamélost™ a nékdy 1 nemoznost poméfit sily v tréninku s ostatnimi sportovci. Proto je 1 v téchto
ptipadech vhodné, pokud je individudlni trénink kombinovan s tréninkem ve skupiné, a to z

psychickych a socidlnich divodu. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Vybral jsem par bodl individualni vyuky podle Bukace (2005):
- Individudlni trénink je interakci mezi trenérem a hrac¢em.
- Ve smyslu ristu vykonnosti fesi individualni potieby.
- M4 charakter dovednostniho motorického seminare.
- Interakce trenéra a hrace je formou fizeného ovliviiovani.
- Délka jednotky je v trvani do 60 min.
- Pestavky mezi jednotlivymi cvi¢enimi jsou delsi.

- Vznikly ¢asovy prostor se vyuziva pro hodnoceni a diskuzi.
Pro vyuku techniky brusleni je individualni forma vhodnym doplitkem ke skupinové formé

vyuky. Miizeme se pii ni zaméfit vice na odstranéni chyb v technice nebo cilené rozvijet

individualni potfeby konkrétniho jedince.
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3 Prakticka ¢éast

3.1 Prapravna cvic¢eni brusleni mimo led

Zjednodusen¢ by se dalo fict, ze trénink komponent potfebnych pro brusleni je vhodné
provadét z velké casti pravé mimo led. Nejen, Ze rozvoj téchto komponent bude na
,suchu® efektivnéjsi, nesmime zapominat také napiiklad na téméf neomezené ¢asové moznosti pro
trénink mimo led oproti tréninku na led¢, ktery je Casové velmi omezen a je vhodné tento Cas vyuzit
pro potieby, které se mimo led rozvijet nedaji.

U malych hokejisti nesmime zapominat na vSestranny télesny rozvoj, ktery se také velmi
tykd cviceni mimo led. Velmi zjednodusené by se pro malé sportovce dalo doporucit zejména
vyuziti gymnastickych a atletickych cviceni pro rozvoj koordina¢nich dovednosti, orientace v
prostoru, kloubni pohyblivosti, zdkladi akrobacie, tonizace svalového korzetu téla, rovnovahy nebo
odrazovych cviceni.

Zcela zasadni pro vykon v lednim hokeji je rozvoj kondice. Vzhledem k rozsahu této prace
se vSak zaméfim pouze na cviceni, kterd se ptimo dotykaji zvladnuti techniky brusleni na led¢.

V zékovskych kategoriich bych se pfi tréninku mimo led zaméfil na rozvoj rychlostné
silovych schopnosti a obratnosti. Vhodné jsou zejména cviceni s vysokou frekvenci pohybu, tzv.
agility a odrazova cviceni. Doporucil bych také vyuziti riznych balan¢nich pomtcek a cviceni pro

rozvoj rovnovahy. V neposledni fad€ je pohyb na bruslich zcela jist€ spojen se silovou vytrvalosti.

Samotnych cviki, které je mozné vyuzit je samoziejmé nepieberné mnozstvi, vybral jsem
tedy dle svého uvazeni ty nejzakladnéjsi, které je mozné provadét témet kdekoliv. Cviceni je mozné
provadét v riznych obménach a upravach, proto je nutné je brat jako inspiraci a ptizplsobit si
cvieni vlastnim podminkam.

Nasledujici cviceni nesmime nikdy pfeceniovat a prehanét. VEtsinu hract ,,boli svaly* jiz po
nckolika malo opakovénich téchto cvikli. Takze zpocatku je vhodné cviky neprovadét v plném
rozsahu a spiSe jako demonstraci, pro vyzkouSeni a pochopeni jejich ucelu. Velikost zatiZeni je
pouze orientacni a vzdy je nutné ji piizpiisobit v€ku a urovni cvienci. U vSech cvifeni plati
zakladni pravidlo pro dodrzeni vzpiimeného postoje, tedy rovnd zada a hlava se nediva do zem¢, ale

je v prodlouzeni patete. Vhodné je védomé zpevnéni bfisnich svali.
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3.1.1 Podrepy — diepy na ,,bosu“

Zapojené svaly:
Primérni efekt:

Zakladni zatizeni:

Maximalni zatizeni:

Variace:

kvadriceps, glutealni svaly a bfi$ni svaly
rovnovaha a silova vytrvalost

10 diept (podiepit),

vydrz ve diepu (podiepu) 30 sekund

10 x 10 diept

10 x 30 sekund

Vytoceni Spicek chodidel dovniti

Vytoceni Spicek chodidel vné

Mozné provadét na jedné noze

S hokejkou v zakladnim hokejovém postoji,

driblink s mickem (pukem), pfihravky se spoluhracem

3.1.2 Bruslai'ské kroky ,,Svédsky krok*
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Zapojené svaly:
Primarni efekt:

Zakladni zatizeni:

Maximalni zatizeni:

Variace:

kvadriceps a glutedlni svaly

silova vytrvalost a rovnovaha

10 kroki

Rychlobruslati provadéji toto cviceni 1

na nckolik kilometrt. Velikost zatizeni
muze byt zvySena chtizi do anebo z kopce.
Chiize dozadu

Cviceni na misté s vyuzitim ,,bosu‘ pro rozvoj rovnovahy.

Délejte dlouhé kroky (pfimo vpied). Dotykejte se kolenem zemé pii kazdém kroku (pfi

dotyku zemé kolenem dosahnete uhlu 90° v koleni stojné nohy). Po kazdém kroku se postavte do

vzpiimeného stoje.

3.1.3 Bruslaiské skoky

Zapojené svaly:

Primarni efekt:

Zakladni zatiZeni:

Maximalni zatizeni:

Variace:

kvadriceps a glutealni svaly;

pfitahovace a odtahovace

odrazova sila, rovnovaha

10 skoki (5 na kazdou nohu)

10 x 30 sekund

Ptipadné vyuZzit ,,aquahit™ pro zpevnéni téla a rovnovéahu.

Vyuziti ,,bosu® 2 ks, skoky z jedné na druhou.

Skoky zpét a vné. Zkuste skakat vysoko a daleko do strany. Je velmi dilezité dopadnout do

hlubokého difepu. Snazte se udrzet doskok na jedné noze. Stejné tak je dulezité doskocit do

hlubokého diepu (thel v kolenu dopadové nohy by mél byt mensi nez 90°). Pro udrzeni rovnovéahy

42



je mozné se zlehka dotknout druhou nohou (nebo rukama) zemé, ale dopad a zbrzdéni by mél byt

vzdy pouze pomoci jedné nohy.

3.1.4 TaZeni spoluhrace prekladanim

Zapojené svaly: kvadriceps a gluteélni svaly
Protahované svaly: pritahovace a odtahovace
Primarni efekt: sila a pohyblivost,

Zakladni zatizeni: 10 metrii

Maximalni zatiZeni: 10 x 25 metril

Variace: Chtize do kopce

Nizky postoj je vyzva. Mnoho hracu stoji pfirozené s natazenymi koleny. Pokud ale chcete
provadét tento cvik s dlouhymi kroky, které zvySuji pohyblivost v kyc€elnim kloubu, musite

provadét tento cvik z hlubokého diepu.

3.1.5 TaZeni p¥i startovnim kroku
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Zapojené svaly:
Protahované svaly:
Primarni efekt:

Zakladni zatiZeni:

Maximalni zatizeni:

Variace:

kvadriceps a glutedlni svaly

ptitahovace, flexory kycle

sila a pohyblivost

10 metrii

10 x 30 metri

Chiize do kopce

Tlaceni spoluhrace

Spoluhra¢ vytvarejici odpor mize vytacet svoje Spi¢ky chodidel Dovnitt
pro zatizeni vngjSich ¢asti kvadricepsu

Jeden hrac tdhne partnera.

Uzijte dlouhé startovni kroky pro silovy odraz.

Spoluhra¢ vyviji limitovany odpor.

3.1.6 Nacvik techniky brusleni na ,,slide boardu “

- Udrzuj desku 1 navleky ¢isté po celou dobu. Nestoupej na zem a potom na desku.

- Nizky postoj (ohnuti v kolenou 90° a méng).

- Odrazova noha se pln¢€ narovnava v koleni pti kazdém odrazu.

- Pfed kazdym odrazem musi byt ob€ nohy v zakladni poloze.

- Do zékladni polohy pfisunuj odrazovou nohu nejkratsi cestou.

- Vyto¢€ Spicky chodidel ven pro simulaci odrazu jizdy vpted.

- Vyto¢ $picky chodidel dovnitt pro simulaci odrazu jizdy vzad.

- Drz htil jednou nebo obéma rukama.

- Horni ruka je vzdy soubézné s hranou desky.
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3.2 Prapravna cviceni brusleni na ledé

U kategorie mladSich a starSich zaka uz predpokladame zvladnuti a automatizaci vSech
naucenych bruslaiskych dovednosti, které je v tomto obdobi stdle nutné rozvijet a predevSim se
brusleni a zaméfit se na efektivitu brusleni. Dulezitym faktorem je také pfechod z mini hokeje na
celoplos$ny hokej, ¢imz se samoziejm¢ naroky na brusleni vyrazné zvysuji.

Podle vlastnich zkuSenosti jsem se snazil najit nejcastéjsi a nejzasadnéjsi chyby v technice
brusleni pro dané kategorie a vybrat cviceni pro jejich odstranéni a zdokonaleni. Cviceni jsem sice
rozdélil do dvou kategorii, je vSak jasné, Ze je vhodné jednotliva cviceni zafazovat téméf v kazdém

véku. Dokonce 1 dospéli hokejisté by méli neustale zlepSovat a rozvijet svoje bruslaiské dovednosti.

3.2.1 Mladsi Zaci

Podle mého nazoru jsou obecné nejcastéjSimi nedostatky u brusleni v kategorii mladsich
zaka zejména v prekladdani, konkrétné nedostatecny odraz z vnéjsi hrany vnitini brusle, pfendSeni
vahy a rytmus stfidani nohou. Dale jizda po hrandch a spravna technika odrazu. V neposledni fad¢

také délka a rytmus skluzu v jizd€ vpied.

3.2.1.1 Vnéjsi hrany

Zakladem jsou klasické C oblouky na vnéjsich hranach brusli. Velmi dilezita je délka skluzu
a dodrzeni cyklu odraz — skluz — odraz. Muizeme rozliSovat oblouky s mensim a vét§im polomérem
otaCeni. MiiZeme zaradit oblouky s vytd€enim hlavy a ramen a proti tomu bez otdceni hlavy a
ramen. Zaci velmi asto pouze pokladaji brusle na led a po sklouznuti nedochézi k aktivnimu
odrazu z celé vn&jsi hrany brusle aproto je dilezité této fazi vénovat vétsi pozornost. Po zvladnuti

zéakladniho pohybu provadime stejné cviceni v jizdé vzad a nasledné s vedenim kotouce.
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Cviceni ¢. 1, ,,C* oblouky v jednooporové postaveni stiidavé L a P (vnéjsi hrany)

| ) ’ 1 — Oblouk vpravo,
!,7 ;» - S— 3 na vnéjsi hran€ pravé brusle, zakonceny odrazem
‘iC _ 1 z vngj$i hrany
- e 2 — Oblouk vlevo,
&Ci‘_? ‘ N na vn¢j$i hran¢ levé brusle, zakonc¢eny odrazem
‘ d)( ; / L / Z vnéjsi hrany
&

Dal$im cvi¢enim pro zdokonaleni a uvédomeéni si jizdy po vnéjs$i hrané brusle mize byt
vyjizdéni vlnovky s dlirazem na zatlateni do vnéjsi hrany vnitini brusle v oblouku. Dilezité je

vytoceni kolene vnitini nohy a prace kotniku.

Cviceni ¢. 2, vinovka ve dvouoporovém postaveni se zatlaCenim do vnéjsi hrany vnitini brusle.
(Pohyb je podobny jako pfi provadéni klasické synchronni dvojvinovky, ale dochazi k diraznému

zatlaceni do vngjsi hrany vnitini brusle).

1 — Synchronni vlnovka vpravo, odraz (zatlaceni)
Z vnéjsi hrany vnitini (pravé) brusle. Vngjsi
brusle (leva) je neaktivni.

2 — Synchronni vinovka vlevo, odraz (zatlaceni)
z vn&j$i hrany vnitini (levé) brusle. Vnéjsi brusle

(prava) je neaktivni.

3.2.1.2 Jizda po hrandach

Jizda po hranach znamena efektivni jizdu na bruslich, které nezpomaluji pohyb hrace. Praveé
pfi jizdé po hrané¢ dochéazi k nejmensimu tfeni mezi noZem a ledem. Specidlné v obloucich a
rychlych zménéach sméru navic udrzi hrace v oblouku bez podklouznuti a ztraty rychlosti. Vypada to
velmi jednoduSe, avSak v praxi se u zakl setkdvame s Castym problémem v této oblasti. Jizda po

2%

provedeni je thel néklonu brusle vaci ledu 45°. Zjednodusené by se dalo fici, ze pii jizd€ po
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hranéch brusli, ke kterym se ptida efektivni odraz z celé hrany brusle a spravna délka skluzu vede k
nejvyssi rychlosti pohybu na bruslich. Cvi€eni pro jizdu po hranach navic hra¢im vytvari vybornou
stabilitu a uvédoméni si detailti v pohybu na bruslich. Cviceni provadime vzdy v jizdé vpied i vzad,

po jejich zvladnuti miizeme opé€t zaradit stejna cviceni s vedenim kotouce.

Cvileni €. 3, osmi¢ky na vnitinich hranach s odrazem z vnitini hrany

1 — Oblouk vlevo, po vnitini hran¢ pravé brusle
2 — Odraz z vnitini hrany pravé brusle na vnitini
hranu levé brusle

3 — Oblouk vpravo, po vnitini hrané levé brusle
4 — Odraz z vnitini hrany levé brusle na vnitini

hranu levé brusle

Cviceni €. 4, osmi¢ky na vnéjSich hranach s odrazem z vnéjsi hrany

1 — Oblouk vlevo, po vnéjsi hrané levé brusle

2 — Odraz z vng&jsi hrany levé brusle na vné&jsi
hranu pravé brusle

3 — Oblouk vpravo, po vnéjsi hrané pravé brusle
4 — Odraz z vngjsi hrany pravé brusle na vné&jsi

hranu levé brusle

Cviceni €. 5, nacvik spravného naklonu brusle, jizda v oblouku s poklekem na jedno koleno

[ @ 1 — Oblouk vlevo, po vnitini hrané pravé brusle a
1 _ P m poklek na levém kolené
L N / 2 — Vyména nohou
CAN < 3 — Oblouk vpravo, po vnitini hrané levé brusle a
= i poklek na pravém kolené
& 4 — Vyména nohou
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3.2.1.3 Prekladani

spravné natoceni ramen a hlavy. Procvicuje nejprve odslapovani vnéjsi nohou z vnitini hrany brusle
a dirazem na efektivni odraz z celé hrany brusle, poté zafadime stejné cviceni s preslapnutim (po
odrazu vnéj$i nohy z vnitini hrany brusle zvedadme brusli od ledu a poklddame na uroven jedouci
brusle vnitini nohy). V dal$im cvieni se zaméfime na piekladani nohou a odraz z vnéj$i hrany
vnitini brusle. Pokud maji nekteti zaci velky problém se zatizenim (pfenesenim vahy do vnéjsi
hrany vnitini brusle), je vhodné vratit se ke cviCenim na misté¢ u mantinelu. Poté procvicujeme k
procvicovani celého cyklu ptekladani v celku. Opét je dulezité zamétit se efektivni odrazy s
pro tyto jednotlivé dovednosti jsou pomérné zndmé, a proto se v této praci zaméeiim predevsim na

odstranéni konkrétnich a nejcastéjsich chyb.

Nejcastéji se setkavdm s problémem pieneseni vahy na vnéjsi hranu vnitini nohy a Spatnou
rytmizaci pohybu (stfidani nohou — kulhani), ptipadné tzv. skdkani nebo zakopavani brusli a odraz
ze $picek brusli. VSechny cviceni provadime samoziejmée na obé dvé strany a v jizd¢ vpied i vzad.

Po zvladnuti zdkladniho provedeni mtiizeme cviceni provadét s vedenim kotouce.

Cvileni €. 6, odraz z vnitini hrany vnéjsi nohy a co nejdelSi skluz na vnéjsi hrané vnitfni nohy

po kruhu.

1 — Odraz z vnitini hrany pravé brusle

Wi/ ‘\_ |
2 / ’/4‘ 2 — Skluz na vnéjsi hrané levé brusle a preslapnuti
i__,-__ Tk e k| vn&jsi (pravé) brusle do sttedu kruhu vpied
Y
A
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Cviceni €. 7, nacvik odrazu z vnéjsi hrany vnitini nohy v prekiiZeni z celé hrany brusle, co

nejdelSi skluz po vnitini hrané vnéjsi nohy a pieneseni vnitini nohy do stiedu kruhu a vpied.

1 1 - Odraz z vn&si hrany levé brusle (do

) fekiizeni
P ptekiiZeni)

2 — Skluz na vnitini hrané pravé brusle a

4
3

preneseni vnitini (levé) brusle do stiedu kruhu

vpred

Cviceni ¢. 8, rytmizace pohybu, stfidani nohou.

VyuZijeme jizdy po kruhu s tim, Ze se snaZime o co nejdelsi fazi skluzu na jedné brusli a efektivni
odrazy z celych hran brusli. Nejprve zafadime dva odrazy na jeden kruh, pozdé¢ji 4 odrazy na jeden
kruh, po zvladnuti téchto cvi¢eni pfechdzime k rytmizaci na povel (piskani, hudba, atd.) Toto

cviceni je zaroven vybornou pripravou pro jizdu po hranach.

‘ A: B:

3 X ! 1— Odraz 1 - Odraz
il o f‘(\, ‘ 2 — Skluz 2 — Skluz
4 " @ + o fa| 3 — Odraz 3 —Odraz
- \) ,J 4 — Skluz 4 — Skluz

T 1; ¥y - ;}*2;_ ¥
X = = T J 5 Odraz
o 6 - Skluz

3.2.1.4 Délka a rytmus skluzu

Tato problematika se tyka zejména efektivity a ekonomicnosti brusleni. Velmi €asto se u
zakl setkdvam s kratkym skluzem, kdy jeden odraz stfida velmi rychle druhy a nedochazi ke
sklouznuti a vyuziti plného odrazu brusle. Velmi casto nedochdzi k dostatecnému pokréeni a
natazeni nohou, zZaci neprovadi nasazeni brusle ptes vnéjsi hranu brusle a jedou pouze po hranach
vnitinich, ¢imz si velmi zkracuji délku skluzu na bruslich. Jedna se tedy zejména o jizdu v piimém
sméru a nejcastéji ho nacvicujeme bruslenim pres celou délku hiisté. Pravé do této kategorie bych

také zaradil nacvik doprovodného pohybu pazi a ptipadné pomocné rytmizace odrazi.
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Cviceni ¢. 9, jizda na délku hFisté dlouhym skluzem na co nejmensi poc¢et odrazi.

‘, /, A N Dohlizime na dostate¢né pokrceni kolen a jejich
\ napinani pfi odrazu. Kazdy odraz by mél byt
zakonCen tzv. palcovym odrazem, ktery se da

7
| \ ~ —~ ‘ dobfe kontrolovat na hladkém led¢.
| /‘ - ;

Cviceni ¢. 10, jizda na délku hristé dlouhym skluzem, po odrazu provadime dotek paty na

patu a nasazeni na vnéjsi hranu brusle.

3.2.2 Starsi Zaci

zejména piechody z jizdy vpied do jizdy vzad a naopak, které mizeme nazyvat ,transition®. Hraci
by v tomto véku jiz méli chapat zakladni taktické dovednosti, se kterymi souvisi zejména stiidani
zrychleni a zpomaleni brusleni, neboli ¢asovani a zména rychlosti pohybu. Opét je zde dilezity

nacvik jizdy po hranéach a délka a rytmus skluzu.

3.2.2.1 Pfechody (transition) a obratnost

Pro nécvik prechodll z jizdy vpted do jizdy vzad a naopak je mozné vymyslet snad
nekone¢né mnozstvi cviceni. Vybral jsem opét cviCeni jednoduchd, ktera se daji velmi lehce
obménovat podle urovné a véku zakl. V zakladnim provedeni cviceni provadime nejdiive bez
kotouce, pozdéji ptidame vedeni kotouce a poté je mozné vyuzit kombinaci vedeni kotouce a

pfihravani s trenérem nebo spoluhracem.
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Cviceni ¢. 1, prechody na kruhu.

A:

1 — Piekladani jizdou vpted po obvodu kruhu
2 — Ptechod do jizdy vzad

3 — Jizda vzad

4 — Ptechod do jizdy vpied vlevo

5 — Piekladani jizdou pted po obvodu kruhu
6 — Piechod do jizdy vzad

7 — Jizda vzad

8 — Pfechod do jizdy vpted vpravo
B:

_— Stejné pouze naopak (vpied x vzad)

To samé cviceni provadime i naopak, vptfed jedeme stftedem kruhu a vracime se jizdou vzad
po obvodu kruhu. Pozdé¢ji provadime s vedenim kotouce a piihrdvanim. Piechody je mozné
nacvicovat plynule, s pfibrzdénim, nebo s brzdou do zastaveni pohybu na jedné brusli a

pokracovani odrazem z hrany stojné nohy.

Cviceni ¢. 2, osmiCky, prechody. Vytvorime si drahu z kuZeli tak aby tvorila 3 osmicky (da se

provadét kdekoliv).

4 Osmicky projizdime s prechodem z jizdy vpied

do jizdy vzad a zpét do jizdy vpred. Dulezité je

j postaveni hlavy a ramen. Zapojime vedeni

kotouce a pfihravky.

vvvvvv

na led¢ velmi rychld, je o vSem velky rozdil jestli se bavime o rychlosti v pfimé jizdé€, ktera je
vyuZzivana pfi riznych unicich za obranou soupete, po nastieleni kotouce do tto¢ného pasma nebo
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naopak pii dobruslovani v obran¢. Mnohem c¢astéji se v modernim hokeji objevuji zmény rychlosti
v rychlém sledu za sebou. Je nutné zpomalit, najit si idedlni prostor pro pfijeti ptihravky, poté
zrychlit pfejit pfes obrance zménou sméru a rychlosti a opét lehce zpomalit pro zakonceni na branu.

Jedna se tedy zejména o zménu rytmu brusleni, akceleraci a zpomaleni (pfibrzdéni).

Cviceni ¢. 3, pribrZzdéné oblouky a nasledné zrychleni v prekladani opakované vlevo a vpravo

na délku hristé.

\ % J 1 — Zrychleni $ikmo vpied
-l | . .
;' “’\\ - - 2 — Pribrzdény, kratky, protizvratny oblouk
j \L&:‘ F/\\
[ F % 2 & :
T’;\_\-’, i 3 — Piekladanim zrychlovat a najet na dalsi
2 ;
1’ \Lk . : oblouk na druhé¢ stran¢
\ Ve
AN V y
\.\i\ i O — //

Najeti do volného prostoru ve sttednim pasmu,
pfijeti pfihravky a zrychleni pro ptechod

sttedniho pasma, za modrou ¢arou v Uto¢ném

pasmu zpomaleni (pfibrzdéni), ptihrdvka na
spoluhraCe, zrychleni do  piedbrankového

prostoru a zakonceni po piihravce.
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3.2.2.3 Jizda po hrandch

Jizda po hranach znamena efektivni jizdu na bruslich, které¢ nezpomaluji pohyb hrace. Prave
pii jizd¢ po hrané dochazi k nejmensimu tfeni mezi nozem a ledem. Specialn¢ v obloucich a
rychlych zménach sméru navic udrzi hrace v oblouku bez podklouznuti a ztraty rychlosti. Vypada to
velmi jednoduse, avSak v praxi se u zakl setkdvame s ¢astym problémem v této oblasti. Jizda po
hranach vyzaduje spravné rozlozeni hmotnosti t¢zisté téla a ndklon brusli. Uvadi se, ze v idealnim
provedeni je thel ndklonu brusle viaéi ledu 45°. ZjednoduSené by se dalo fici, Ze pii jizdé po
hranach brusli, ke kterym se ptida efektivni odraz z celé hrany brusle a spravné délka skluzu vede k
nejvyssi rychlosti pohybu na bruslich. Cvi€eni pro jizdu po hranach navic hra¢iim vytvari vybornou
stabilitu a uvédomeéni si detailii v pohybu na bruslich. Po zvladnuti zdkladniho provedeni mizeme
op¢t zaradit stejnd cviceni s vedenim kotouce. Pri tuto kategorii jsem se rozhodl zatadit cviceni s
obratnosti. Zam¢til jsem pouze na vnitini hrany brusli. Které se daji velmi efektivné vyuzivat v

pohybu ve dvouoporovém postaveni.

Cviceni ¢. 5, osmicky na vnitinich hranach brusli s pilobraty s jizdou vpied i vzad.

To samé na druhou stranu, pozdéji s vedenim kotouce.

1 — Rozjezd jizdou vpied 2-3 kroky

2 — Oblouk vlevo, na vnitini hran¢ pravé brusle
3 — Ptlobrat vlevo prechod do jizdy vzad na
vnitini hrané levé brusle

4 — Oblouk v jizdé vzad na vnitini hran¢ levé

brusle

5 — Vymeéna nohou v jizd¢€ vzad, z vnitini hrany

-

levé brusle na vnitini hranu pravé brusle

6 — Oblouk v jizd¢ vzad na vnitini hran¢ pravé

brusle
7 — Vymeéna nohou do jizdy vpted, z vnitini hrany

pravé brusle na vnitini hranu levé brusle
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Cviceni €. 6, vinovky na vnitinich hranach brusli ve dvouoporovém postaveni s rychlou

zménou sméru.

) Dulezit¢ je pokréeni kolen a ptendSeni véhy
CL‘T:\ (t€zist€) z jedné nohy na druhou. Po zvladnuti
) _ zafadime po rychlé zméné sméru jesté vyjeti tzv.
(;is) ‘ ,mohawk®. Po zvladnuti provadime s vedenim
{ kotouce.

3.2.2.4 Délka a rytmus skluzu

Tato problematika se tykd zejména efektivity a ekonomicnosti brusleni. Velmi Casto se u
zaka setkdvam s kratkym skluzem, kdy jeden odraz stfida velmi rychle druhy a nedochézi ke
sklouznuti a vyuziti plného odrazu brusle. Velmi casto nedochazi k dostate¢cnému pokrceni a
natazeni nohou, Z4ci neprovadi nasazeni brusle pfes vnéj$i hranu brusle a jedou pouze po hranach
vnitinich, ¢imZ si velmi zkracuji délku skluzu na bruslich. Jednd se tedy zejména o jizdu v pfimém
sméru a nejcastéji ho nacvicujeme bruslenim ptes celou délku hiisté. Pravé do této kategorie bych
také zaradil nacvik doprovodného pohybu pazi a pfipadné pomocné rytmizace odrazi. Dulezité je
pochopeni toho, Ze méné plnohodnotnych odrazii se spravnou délkou skluzu mize byt v konecné
fazi rychlejsi nez vétsi pocet kratkych krokd v rychlém sledu, s vétsi frekvenci pohybi. Z toho
vychdzi pravé zminovana ekonomicnost pohybu. Pfi spravné technice odrazu a skluzu bude hrac¢
rychlej$i, 1 kdyZ na prvni pohled nevyviji tolik usili jako hrac, ktery sice velmi rychle pohybuje

nohama, ale skluz a odraz je kratky a nedostatecny.
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Cviceni ¢. 7, stiidani tempa brusleni.

Provadime pies celou délku hiisté. Zaciname na

\:
L

brankové care volné dlouhym skluzem, mezi

g

modrymi carami dochazi ke zrychleni a opét

¥

7 & ‘ prechod do dlouhého skluzu. Stejné muizeme

=2

N

vyménit sled, tzn. rychle, pomalu, rychle.

s \/1
S

Provadime jizdou vpfed i1 vzad, pfipadné s

kotoucem.

Cviceni ¢. 8, nacvik startu z mista a vyvinuti maximalni rychlosti a efektivity pohybu.

Technika je zaloZena na stejnych biomechanickych principech jako v

V——— jinych sportech (napf. atletika). Zac¢iname startem z mista (stfiddme start z
| pozice ,, V¥, stranou vlevo a vpravo), kolena jsou pokrcena, trup
predklonén. Dochazi k vychyleni té€zisté vpied, nasledny pad je vyrovnan

pomoci rychlych, kratSich krokli na vnitinich hranach brusli s kratSim

skluzem, které se postupné prodluzuji az do klasického cyklu odraz-skluz-

odraz se zapojenim nasazeni pfes vnéjSi hrany brusli. Béhem startu a

nasledného prodlouzeni skluzu se vyrazné¢ meéni thel vytoceni Spicek. U

RS

prvnich 3-4 krokl by mél byt v rozmezi 87-38°, pozd¢ji se dostavame az
na urovenl 29°v ptimé jizd¢. Dilezity je doprovodny pohyb pazZi. Toto

cviceni mizeme provadét ve dvojicich podobné jako pfi cviceni na suchu.

Cviceni €. 9 nacvik startu z mista a maximalniho zrychleni jizdou vzad.

Cviceni provadime stejnym zpusobem jako pfedchozi. Start provadime z pozice ,,A“ a stranou
vlevo 1 vpravo. Pii jizd¢ vzad by hrac¢i nemély vyuzivat preklddani a dostat se do maximalni
rychlosti pouze sttidavymi odrazy z vnitinich hran brusli ve dvouoporovém postaveni. Pti jizdé

WVt

stran ani nahoru a dolu.
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4 Diskuse

Brusleni v lednim hokeji je zdkladem pro nacvik a zvladnuti dalSich dovednosti. Pfi tréninku
brusleni na led¢ bych rad ptipomnél dulezitost ptipravy tréninkové jednotky a vhodnou organizaci
cviceni. A to nejen pro efektivitu uceni této specifické dovednosti, ale také kvili tréninku na ledové
plose, ktery je Casové velmi omezeny a finan¢n¢ naroc¢ny.

Chtél bych zminit, ze uceni techniky brusleni zacind jiz od utlého véku a nekonci témer
nikdy. I ti nejlepsi hraci na svété se stale vénuji nacviku a zdokonaleni techniky brusleni. Z toho
vyplyva i nepieberné mnozstvi rtiznych cviceni a jejich moznosti provedeni. Z pohledu trenéra je
zasadni si urcit, co chceme trénovat a jakym zptisobem to provedeme.

Podle mého nézoru je pro trénink brusleni v klubovych podminkach nejvhodnéjsi zvolit
skupinovou formu vyuky, pii které jsou hraci rozdéleni do menSich skupinek podle véku nebo
urovné jejich dovednosti. Tato socidlné-interakéni forma vyuky je vhodnd k néacviku zakladniho
provedeni riznych dovednosti. Pokud vSak potiebujeme odstranit konkrétni individualni chyby v
provedeni nebo zdokonaleni jednotlivych pohybovych malickosti, doporucil bych zejména formu
individudlni vyuky, kterd je v tomto ohledu nejefektivnéjsi, i kdyz je samoziejmé financéné i

Zakladem brusleni a zaroveii Castou chybou je dllezitost pokréeni kolen. Z kolen vychézi na
bruslich témét kazdy pohyb a jejich dostatecné pokréeni je predpokladem uz pro zékladni stabilni
postoj na led¢. Pfi brusleni plati, Ze ¢im vice kolena pokr¢ime, tim bude kazdy odraz silnéjsi a
padem mame na bruslich vétsi stabilitu. Plati vSak znamé pravidlo, Ze se nic nesmi piehanét.

Dalsim dutlezitym krokem je postaveni trupu a hlavy. Zada je tfeba drzet rovné, tzn.
nepredklanét se, a hlava by méla byt v prodlouzeni patete. Jakmile dojde k predklonéni téla nebo

2%

bruslich. UdrZeni zvednuté hlavy je dulezité také pro sledovani déni kolem sebe a piehledu o hie.

NejcCastéji se u hract setkavam s problémy v délce a rytmu skluzu, coz je ¢asto zplisobeno
hned nékolika spolu souvisejicimi faktory. Jednd se o nedostate¢ny (nedokonceny) odraz nohou,
kratky skluz, ktery je Casto zpisoben nevyuZzitim nasazovani na vnéjsi hrany brusli a rychlé zvedani
nohou z ledu. Samostatnou kapitolou je potom ptekladani, kde se tyto chyby projevuji jesté vice,
rychlejSimu brusleni. Souvisejicim tématem je také jizda po hranéch.

Pro jednotlivd cviceni je diilezitd posloupnost a postup provedeni. Zacindme vzdy
jednodussi formou a az po jejim zvladnuti cviceni ztizime. Zacindme vzdy jizdou vpfed, nesmime

vSak zapominat také na jizdu vzad. VéEtSina cviceni se da s trochou fantazie provadét i v jizde vzad a
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proto bychom se neméli bat je do cviceni brusleni zatazovat. Po zvladnuti provedeni v jizdé vpied i
vzad bychom méli pfistoupit k provadeéni cvieni s vedenim kotouce a nasledn¢ i s ptihravkami.
Cilem téchto provedeni je odd€leni pohybu nohou od pohybu pazi. V idealnim piipadé bychom se
m¢eli dostat do faze, kdy hraci brusli stejné bez ohledu na to, zda maji na hokejce kotouc ¢i nikoliv.
Jinymi slovy by méli hra¢i pohyb na bruslich zvladnout tak, aby se soustfedili pouze na vedeni
kotouce, feSeni hernich Cinnosti, kombinaci atd. a nemuseli pfemyslet o tom, jakym zplisobem
poskladat nohy pii brusleni apod.

V dnesnim pojeti hokeje se velmi casto objevuje jizda ve dvouoporovém postaveni nohou,
tzv. vinéni, které je v Ceské metodice brusleni zatazeno pouze jako pruprava pro prvni pohyby na
bruslich. Dnes ho uto¢nici vyuzivaji zejména pro manévrovani v utoéném pasmu, po tom co
naberou rychlost a béhem zminéného vinéni se rozhoduji, jakym zptisobem akci zakonci. U obranct
je tento pohyb jesté Castéjsi pii branéni jizdou vzad a pohybu v obraném pasmu. Vyhodou tohoto
brusleni je zejména moznost rychlého manévrovani pomoci pieneseni vahy z jedné nohy na druhou
a s vyuzitim jizdy po hranéch slouzi k vybornému udrzeni rychlosti pohybu na bruslich bez zvedani
nohou z ledu.

Jako dalsi dilezity poznatek bych rad uvedl dulezitost respektovani jistého individudlniho
(osobniho) pojeti brusleni, ktery bychom mohli nazvat tieba bruslaiskym stylem kazdého jedince.
Tento styl maze byt ovlivnén riznymi faktory od vysky a hmotnosti hrace, az po délku jednotlivych
komponent téla apod. Pfi vyuce se snazime o co nejlepsi ukdzku spravné techniky kazdého pohybu,
ktery se vyznaCuje urcitymi dalezitymi body, které je tfeba dodrZet. I pfesto se mize konecné
provedeni u rtiznych hra¢l vyznacCovat riznymi odliSnostmi, které ovSem zasadné neovliviiuji

vysledny pohyb na bruslich.
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S Zavér

Zakladnim ukolem této bakalarské prace bylo prostudovat dostupnou literaturu na téma
brusleni v lednim hokeji. Po nahlédnuti do velkého poctu ¢eskych i zahrani¢nich knih a ucebnic
zabyvajicich se timto tématem jsem se rozhodl, ze pouhé popsani jednotlivych bruslaiskych
dovednosti dle metodiky brusleni by bylo pro pochopeni tohoto specifického pohybu nedostatecné.
Z toho diivodu jsem se zaméfil také na rGzna specifika jednotlivych vékovych kategorii ve vztahu k
brusleni a uceni dovednosti obecné. Déle jakych svali je na lidském téle vyuzivano k pohybu na
bruslich nebo jakym zpiisobem je mozné vyuku brusleni na led€ i mimo n¢j provadét.

Po nastudovani téchto nezbytnych teoretickych poznatkii bylo na ftad¢é sestaveni
prapravnych cviceni pro vyuku brusleni ledniho hokeje v zdkovskych kategoriich na led¢ i mimo
n¢j. Vzhledem k rozsahu této prace jsem se rozhodl pripravna cviceni zamétit pouze na kategorii
mladSich a starSich zakda.

Pti vybéru jednotlivych cviceni jsem se spoléhal zejména na vlastni zkuSenosti a poznatky,
které jsem béhem svého dosavadniho plisobeni v roli trenéra brusleni ziskal. U cvi¢eni mimo led
jsem se snazil vybirat pouze cviéeni, ktera nejvice souvisi pfimo s bruslenim a jejich provedeni i
davkovani je nutné vzdy pfizplsobit konkrétnimu veéku a trovni cvicicich. U cviceni na led¢ jsem
vybiral konkrétni cviky pro zdokonaleni jednotlivych dovednosti nebo piipadnému odstranéni
nejcastejSich nedostatkll v brusleni mladsich a starSich zaku.

Pti popisovani jednotlivych cviceni a pohybtl na bruslich jsem si uvédomil, jak slozité mize
byt nékdy konkrétni pohyby na bruslich dostat tzv. na papir. Popis a grafické zndzornéni jsem se
snazil zprostiedkovat co nejjednodussi a nejsrozumitelnéjsi formou a véfim, Zze se v ném ostatni
kolegoveé dokazi zorientovat. V této souvislosti bych se v budoucnu velmi rad pokusil, naptiklad ve

své diplomové praci, tato cviceni zaznamenat na video a véfim, Ze mohou byt inspiraci pro ostatni

trenéry a studenty.
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