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Abstrakt 

 

Název:  

 

Nácvik techniky bruslen  u  ák  9-10 let 

 

Cíle:  

Analyzovat systém a teoretické postupy pro výuku bruslení v ledním hokeji. Ze získaných 

informac  následně vytvořit zásobn k pr pravných cvi en  na rozvoj bruslařských dovednost  

u  ák  9 - 10 let. 

Metody:  

V teoretické  asti práce byla pou ita metoda rešerše. Dalš  metodou byla kompilace informací 

ze získaných studijn ch pramen  odborné literatury  elektronických zdroj  a  lánk . V hlavní 

 ásti této práce byla pou ita metoda deskriptivně-analytická. 

Výsledky:  

Výsledkem je vytvořený zásobn k pr pravných cvi en  na rozvoj bruslařských dovednost   

pro  áky věkové kategorie 9 – 10 let. 

Klíčová slova:  

Bruslení, hokej, didaktika, mladš  skoln  věk  cvi en  

 

 

 

 

 

 



 

Abstract 

 

Title:  

Training of skating technique for pupils 9 – 10 years 

 

Objective:  

Analyze the system and the theoretical methods for ice skating in ice hockey. From the 

information obtained, then create a stack of training exercises to develop skating skills for 

pupils aged 9 - 10. 

Methodology:  

In the theoretical part of the thesis was used the method of research. Another method was the 

compilation of information from the acquired sources of literature, electronic resources and 

articles. The descriptive-analytical method was used in the main part of this work. 

Results:  

The result is a stack of training exercises for the development of skating skills for pupils aged 

9-10 years. 

Key words:  

Skating, hockey, didactics, younger school age, exercise 
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1 ÚVOD 
  

 

K výběru studia na Fakultě tělesné výchovy a sportu  niverzity Karlovy mě vedla 

mo nost studia sportovn  specializace ledn ho hokeje  jeliko  se ledn mu hokeji věnuji 

jako aktivn  hrá  ji  od  tlého věku a d ky němu poznal mnoho nových míst a lidí. 

V posledn  době  právě d ky studiu, poznávám lední hokej z jiného pohledu,  

a to sice jako trenér. Trénován  se věnuji ji   tvrtým rokem  p soben  u mláde nických 

kategorií mě vedlo k výběru tématu – nácvik techniky bruslen  u  áku 9 - 10 let.  

 

      Podle mého názoru je bruslen  nejd le itějš  dovednost  kterou potřebuje m t hrá  

rozvinutou na vysoké urovni  aby měl šanc  uspět v ledním hokeji  jeliko  se hra 

v porovnání s minulou dekádou zrychlila a není v n  m sto pro špatné bruslaře. Je nutné 

klást velký d raz na rozvoj bruslařských dovednost  u  od  tlého věku hokejisty. 

Nezbytné je, ji rozvíjet po celou aktivní kariéru. 

 

      Z mé dosavadn  praxe jsem vypozoroval   e výuka bruslen  nen  pro děti  

a  tak atraktivn   tud   je potřeba ji co nejv ce zpestřit. Vhodným zpestřen m výuky 

mohou být hry a jejich modifikace  ktere sám rád vyu  vám v treninkové praxi. Podle 

mého názoru však nejde vše nau it pomoc  her  tud   je potřeba prokládat hry metodou 

powerskatingu a pr pravnými cvi en mi zaměřenými na techniku bruslen . 

 

      Z dostupné  eské i zahrani n  literatury bych rád sepsal a nastudoval metodická 

doporu en  pro výuku techniky bruslen .  hrnul nej astějš  a nejzásadnějš  chyby  

a vytvořil zásobn k pr pravných cvi en  na rozvoj bruslařských dovednost . Zároveň 

jsem přesvěd en   e trénink bruslařských dovednost  je sou ast  dlouhého tréninkového 

procesu  který má ur ité věkové nále itosti  které je nutné znát a respektovat.    
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2 TEORETICKÁ ČÁST 
 

2.1 Dlouhodobá koncepce sportovního tréninku 
 

Dlouhodobá př prava je jedn m ze zásadn ch rys  vrcholových výkon  ať ji  ve sportu 

nebo jakékoliv jiné lidské  innosti. Ve většině sportovn ch discipl n se mus  sportovec  

který má ambice na vrcholový výkon  nau it velké mno stv  dovednost  a rozvinout  

své pohybové dovednosti do optimáln   rovně.  ento proces vy aduje stovky a tis ce 

hodin nácviku. (Peri   Dovalil  2010)  

 

      Podobná situace je i v dlouhodobém tréninku  který za  ná v dětském věku a kon   

v dospělosti  kdy závodn k podává nejvyšš  výkony. „Vrcholový věk“ je období,  

ve kterém jsou dosahovány absolutně nejvyšš  výkony.  oto obdob  je v ka dé 

sportovn  discipl ně jiné.  pole ným znakem pro dlouhodobý trénink ve všech 

sportovních disciplínách je,  e dětstv  a mlád  je pouze př pravnou etapou pro trénink  

ve vrcholném věku.   

 

      Podle Dovalila (2009) není lhostejné, co se kdy v tréninku dělá  kolik a jakou 

intenzitou se trénuje. Mnoho cvi en  ztrác  smysl  nen -li pou ito ve správný  as  

a na pravém m stě.  

 

2.1.1 Dvě základní koncepce dlouhodobého tréninku 

 

Dovalil (2009) ve své publikaci odlišuje dvě cesty ke sportovn mu výkonu. Jsou to raná 

specializace a trénink odpovídající výkonu.  

 

2.1.1.1 Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace 

 

Strategie – Vysoká výkonnost co nejdř ve  plánovitý trénink si klade za c l co nejdř ve 

dosáhnout  spěchu. 

Trénink – Cenu má jen to  co směřuje rychle k c li   zké zaměřen  na specializaci. 

Zatížení – A  na hranici  nosnosti  ne měrné nároky na nevyzrálé jedince.  
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Psychologické rysy –  vrdost  c levědomost  v tréninku psychické momenty 

charakteristické pro práci dospělých: napět   vá nost  vyhraněná racionalizace  tlak  

na výkon. (Dovalil, 2009) 

 

Podle Peri e (2010) je raná specializace přizp soben  dět  tréninku. V praxi to znamená, 

 e v této koncepci je na děti pohl  eno prostřednictv m tréninku dospělých. Výkon  

je na prvním m stě  vše v tréninku je mu podř zeno. Na děti jsou kladeny tvrdé 

po adavky. 

 

2.1.1.2 Charakteristické rysy tréninkové koncepce tréninku odpov daj c mu věku 

 

Strategie – Výkonnost přiměřená věku  nejvyšš  výkon jako perspektivn  c l  dětstv   

a mlád  je př pravnou etapou.  

Trénink – Vědomý pod l všestrannosti.  

Zatížení – Zřetel na stupeň individuáln ho vývoje  postupné a pozvolné stupňován  

nárok . 

Psychologické rysy – Trénink odpov daj c  mentalitě věkového stupně  omezován  

tlaku na výkon  aktuáln  výkonnostn  c le nejsou výlu né  radost  hravost  uvolněnost  

bohatstv  pro itk   přiměřené oceněn . (Dovalil, 2009) 

 

V tréninku odpov daj c mu věku se trénink přizp sobuje dětem. Tato koncepce chápe, 

 e děti nemohou zvládat vše. Obsah i formy zat  en  jsou přiměřené věku  

a schopnostem dět   výkon je chápan jako perspektivn  c l  d le itějš  ne  výsledek  

je nasazen  a elán při soutě  ch. (Peri   Dovalil  2010) 

 

      Peri  (2012) uvád    e koncepce dlouhodobého tréninku si klade za c l vytvořit  

co mo ná nejlepš  předpoklady pro pozdějš  rozvoj. C lem této koncepce je vytvořen   

co nejširš  zásobárny pohyb   která má význam nejen pro  innost centráln  nervové 

soustavy. Pestré zásobárny pohybu je v tréninku dosa eno prostřednictv m všeobecné  

a všestranné př pravy.  

 

      Všeobecná př prava jsou taková cvi en   které svým obsahem nesouvis  s obsahem 

specializace. Např klad  hraje-li d tě hokej  m  eme za všeobecnou př pravu pova ovat 

plavání, jízdu na ly  ch  j zdu na kole. (Peri   2012) 
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Všestranná př prava  pro kterou je charakteristická pestrá škála pohybových  innost . 

V praxi to znamená seznámit děti s řadou sport . Je třeba věnovat pozornost 

pohybovým schopnostem v závislosti na senzitivní obdob . (Peri   2012) 

   

      D tě  které neprošlo dostate ně všestrannou př pravou  je v pozdějš ch letech 

limitováno malou zásobárnou pohyb  a novým se ji  špatně u  . (Dovalil  2009)  

 

Peri  (2012) ve své publikaci děl  všestrannost na: 

- všeobecnou – veškeré pohybové  innosti (atletika  plaván   ly ován   hry  

dle mo ností) 

- specializovanou – vyu  vá tréninkové prostředky  jejich  charakter odpov dá 

pohybové  innosti př slušného sportovn ho odvětv  (např. pro cyklistiku  

co nejširš  základy ve všech druz ch cyklistiky – silni ní, dráhové, na horských 

kolech) 

- v rámci vybraného sportu – d vody pro zařazen  tohoto typu všestrannosti jsou 

předevš m didaktické  např. hrá  ledn ho hokeje by měl umět hrát na všech 

postech. (Peri   2012) 

 

2.1.1.3 Podstata dlouhodobého tréninku 

 

Pro organizaci dlouhodobého tréninkového procesu  který směřuje k dosa en  vrcholné 

výkonnosti je nutné nalézt ur itá východiska  která slou   pro organizaci tréninku. 

Výchoz m bodem jsou dvě základn  zákonitosti: 

- Zákonitosti fyzického a psychického vývoje jedince. 

- Znalosti zákonitost  r st  výkonnosti v daném sportovn m odvětv . (Peri   

Dovalil,  2010) 

 

Peri  (2010) rozděluje tréninkový proces do několika etap  při em  rozlišujeme obvykle 

 tyři základn . Jedná se o etapy: 

- seznámen  se sportem (ve věku od 6.-8. a kon   kolem 10. roku d těte)  

- základn ho tréninku (ve věku přibli ně od 10. do 13.-15. roku dět )  

- specializovaného tréninku (za átek kolem 13.-15. roku a kon   okolo 17-19 let), 
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- vrcholového tréninku (za  naj c  sportovec ve věku 18-20 let, sportovec na konci 

své kariéry v některých sportech 40 a v ce let). (Peri   Dovalil,  2010)  

 

Vzhledem k zaměřen  práce na  áky ve věkovém rozpět  8-9 let si přibl   me pouze 

charakteristické rysy etapy seznámení se sportem.  

 

2.1.1.4 Etapa seznámení se sportem 
 

Podle Peri e (2010) má tato etapa velký význam pro pozdějš  trénink  předevš m 

v oblasti zájmu d těte o sport.  ato etapa by měla mít základní úkoly: optimální  

a psychický a tělesný rozvoj d těte  upevňován  jeho zdrav , zajištěn  všestranného 

funk n ho rozvoje a vytvořen  kladného vztahu k pravidelnému cvi en  a tréninku.  

 

      C lem je vytvořen  všeobecných základ  pro sport.  rénink se zaměřuje  

na zvládnut   co nevětš ho mno stv  pohybových dovednost  a základ  techniky  

a na všestranný rozvoj pohybových schopnost . Zaměřujeme se předevš m na cvi en  

n zké intenzity  pestré  emocionáln   prováděné hern  a soutě ivou formou. C lem  

je připravit svěřence tak  aby byli schopni: plnit všechny podm nky tréninku  pravidelně 

trénovat  znát a dodr ovat pravidla dané sportovn  discipl ny a sportu všeobecně  

podřizovat se kolektivn mu zp sobu tréninku  vystupovat samostatně  aktivně  

a ukázněně v tréninku i v soutě  ch. (Peri   2012) 

 

      V této etapě by se děti neměly zatě ovat u en m r zných soutě n ch prvk   

a taktických variant. A to z d vodu   e děti nemaj  dostate ně rozvinuté myšlen  a tento 

zp sob výuky špatně zvládaj . Čas mus  být věnován rozvoji pohybových dovednost   

zejména těch  které maj  vztah k základ m techniky v daném sportu. Rozvoj těchto 

dovedností je v tomto věku nej  inějš . Na konci této etapy by děti měly zvládnout 

některé základn  taktické dovednosti  které jsou nutné pro   ast v soutě  ch (základn  

pravidla, obecné zásady vedení sportovního boje v dané disciplíny). (Peri   2012) 
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2.2 Věkové a ontogenetické zákonitosti 
 

Při sportovn  př pravě dět  je nutné si uvědomit   e děti nejsou mal  dospěl .  

Do dospělosti se vyv jej . D tě se od dospělého odlišuje téměř ve všem. Má jinou stavbu 

kostí, jinak mu pracuje srdce, jinak vnímá, jinak myslí a má jiné sociální vztahy. Nutné 

je také myslet na to   e ka dý jedinec se nevyv j  stejnoměrně. Pro práci s dětmi  

je d le ité znát anatomicko-fyziologické a psycho-sociáln  zvláštnosti pro danou 

věkovou skupinu, které mají vlastní povahu zákonitostí pro ur itá obdob  vývoje 

 lověka.  ud   je d le ité ke ka dé věkové skupině přistupovat odlišným zp sobem  

bezpodm ne ně znát a uplatňovat vývojové zákonitosti odpov daj c  věkovým obdob m. 

Věková obdob  se od sebe liš  v několika oblastech  např klad tělesný  pohybový  

psychický a sociální vývoj. Vzhledem k těmto aspekt m je nutno přistupovat k tréninku 

dět  odlišně ne  k tréninku dospělých. (Peri   2012) 

 

Podle Peri e (2012) jsou obdob  dětstv  a adolescence charakteristické významnými 

změnami ve všech hlavn ch oblastech  které vytvářej  lidskou bytost. Z hlediska 

sportovn ho tréninku patř  mezi takové zásadn  změny: 

 

- intenzivn  r st - děti v tomto období vyrostou i o 50 a v ce centimetr   

a přirozeně zároveň zvýš  svou hmotnost i o v ce ne  30 kg  

- vývoj a dozráván  r zných orgán  těla  kdy orgány nejen rostou (srdce  pl ce  

apod.)  ale mohou výrazně měnit i svou funk nost a úlohu (změna práce srdce  

 innost pohlavn ch orgán    innost  láz s vnitřn  sekrec  apod.)  

- psychický a sociální vývoj - dětem se měn  chápán  a vn mán  nejen okoln ho 

světa  ale i jejich pozice v něm  formuje se vztah ke spole nosti a lidem kolem 

nich, 

- pohybový rozvoj - výkonnost se přirozeně zvyšuje  bez ohledu na to  jestli d tě 

sportuje nebo ne.  (Peri   2012) 
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Ve sportovn  př pravě dět  je d le ité znát té  rozd l mezi kalendářn m a biologickým 

věkem. Peri  (2012) udává   e biologický věk je dán nikoliv datem narozen    

ale konkrétním biologickým stupněm vývoje organismu. A ten se samozřejmě nemus  

shodovat s věkem kalendářn m: 

 

- biologická akcelerace - jedinec je v ce biologicky vyspělý  ne  kolik mu je podle 

data narození, 

- biologická retardace - jedinec zaostává za svým biologickým vývojem. (Peri   

2012) 

 

Peri  (2012) pova uje dětský věk mezi 6 -15 roky. Dále toto věkové rozpět  děl  na dvě 

věková obdob  – mladš  školn  věk (6 -10 let) a starš  školn  věk (11-15 let). Toto 

formáln  rozdělen  slou   k orienta n mu popisu jednotlivých jev  a proces   

při dozrávan  a vývoji organismu. (Peri  2012) 

 

      Vzhledem k zaměřen  práce na  áky ve věkovém rozpět  9-10 let si přibl   me pouze 

charakteristické rysy obdob  mladš ho školn ho věku.  

 

2.2.1 Mladší školní věk 

 

 ento věk je podle Pavliše (2000) všeobecně šťastné obdob   kdy děti projevuj  elán  

a maj  zájem o vše konkrétn   jsou optimistické a pro pedagoga  trenéra snadno 

ovladatelné doká e-li jejich energii a zájem vhodně usměrnit. Pohyb p sob  dětem 

radost. S nadšen m a rády soutě   a hraj  si  proto by měla být základem  innosti hra. 

(Pavliš  2000) 

 

      V pr běhu tohoto relativně dlouhého vývojového obdob  docház  k intenzivním 

biologicko – psycho – sociáln m změnám. Proto je také mladš  školn  věk vnitřně 

rozdělen do dvou relativně samostatných obdob : dětstv  a prepubescence s hranicí 

kolem devátého roku. (Peri   2012) 
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2.2.1.1  ělesný vývoj v mladš m školn m věku 

 

Podle Pavliše (1995) jsou př r stky tělesné váhy i výšky pozvolné a rovnoměrné. Ř  an 

(1989) uvádí,  e pr měrný chlapec vyroste od 6 do 11 let ze 117 na 145 cm  

a jedenáctiletá d vka je asi o centimetr vyšš  ne  chlapec. Ku era a Dylevský (2011) 

upozorňuj    e v d sledku r stu je mo ná tuhost některých svalových parti . Obvykle  

se jedná o oblast hamstring   pravděpodobně d ky rychlému r stu dlouhých kost  

v rozmez  sedmého a  desátého roku. Krištofi  (2006) doporu uje tento problém řešit 

nenásilným kontinuáln m stre inkem. 

 

       é  docház  k plynulému rozvoji vnitřn ch orgán  a krevn ho oběhu. Pl ce a jejich 

vitální kapacita se pr bě ně zvětšuj .  staluje se zakřiven  páteře  osifikace kost  

pokra uje rychlým tempem  přesto jsou kloubn  spojen  velmi měkká a pru ná. Vývoj 

mozku jako hlavn ho orgánu centráln  nervové soustavy je prakticky dokon en ji  před 

za átkem tohoto období. (Ku era  Dylevský  2011) 

       

      V tomto obdob  nastávaj  př znivé podm nky pro vznik nových podm něných 

reflex  a po šestém roce je nervový systém dostate ně zralý i pro slo itějš  koordina ně 

náro né pohyby. Díky plasticitě nervového systému a pohyblivosti nervových proces  

jsou př znivé podm nky pro rozvoj koordina n ch a rychlostn ch schopnost . (Peri   

2012) 

 

2.2.1.2 Motorický vývoj v mladš m školn m věku 

 

Z hlediska pohybového vývoje jsou děti ve věku kolem 6 let ve fázi tzv. pohybového 

neklidu.  en se projevuje vysokou nestálost  a neschopnost  z stat v ne innosti. Děti 

potřebuj  být neustále „v akci“ a jejich pohyby jsou plné př davných  innost .  ento 

pohybový neklid přecház  někdy kolem 7. roku do etapy vývoje  které se také někdy 

ř ká „zlatý věk motoriky“. Jedná se o obdob   kdy maj  děti v bec nejlepš  předpoklady 

k prováděn  pohyb  a také se nejlépe u   nové dovednosti.  ta   jim v podstatě výborná 

ukázka a daný pohyb za nou provádět.  aké proto se tomuto typu u en  pohybu ř ká 

u en  nápodobou. Zlatý věk motoriky trvá přibli ně do 10 -11 let a trenér by jej měl 

vyu  t pro vytvořen  co nejširš ho pohybového fondu.  polu s nácvikem dovednosti  

je v mladš m školn m věku vhodný  as pro rozvoj obratnosti a rychlosti. Je to dáno 
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 rovn  rozvoje mozku a centráln  nervové soustavy  které vytvářej  dobré předpoklady 

pro stř dán  vzruch  a  tlum . (Jansa, Dovalil, 2007) 

 

      Podle Peri e (2012) jsou rozd ly v rozvoji motoriky v obdob  mezi osmi a  deseti  

a deseti a  dvanácti roky zna né. Peri  (2012) ve své publikaci pova uje období osmi  

a  des ti let za nejpř znivějš  věk pro motorický vývoj. 

 

2.2.1.3 Psychický vývoj v mladš m školn m věku 

 

V tomto obdob  přibývaj  nové vědomosti  rozv j  se paměť a představivost.  

Při poznáván  a myšlen  se d tě soustřed  sp še na jednotlivosti a unikaj  mu souvislosti. 

Charakteristická je pro toto obdob  i zvýšená vnímavost k okolnímu světu  který odvád  

pozornost a m  e narušit proveden  ji  osvojených dovednost . Úroveň abstraktn ho 

myšlen  je malá  proto d tě chápe pouze takové situace a pojmy, na které si „m  e 

sáhnout“ a nerozum  tomu   e existuj  i oblasti  které nen  mo né   uchopit“ . Hovoř   

se o období konkrétního (reálného) nazírání. Impulsivnost a s t m spojené náhlé změny 

emoc  jsou zp sobeny neustálenými vlastnostmi osobnosti. D tě, díky slabě vyvinuté 

v li  nedoká e sledovat dlouhodobý c l.  é  přetrvává malá sebekriti nost k vlastním 

 in m a d tě v tomto obdob  veškerou  innost silně pro  vá.  renér nesm  zapomenout 

na krátkou dobu koncentrace dět   která trvá přibli ně 4-5 minut, poté nastává útlum  

a roztěkanost. (Peri   2012) 

 

2.2.1.4 Sociální vývoj v mladš m školn m věku 

Peri  (2012) rozděluje sociáln  vývoj d těte na dvě obdob . Jedno obdob  je vstup  

do školy a druhé se nazývá obdob  kriti nosti. Pavliš (1995) uvád  obdob  vstupu  

do školy jako velkou změnu. S kone nou platnost  kon   obdob  hry jako základn  

aktivity  tě iště se přesouvá na školn  práci. D tě se stává jedn m z  len  nové sociáln  

skupiny – školn  tř dy.  
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Podle Dovalila (2009) klade kolektiv (tř da, ale ve sportu i tréninková skupina  

 i dru stvo) vyšš  nároky na zařazen  a podř zen  d těte: přestává být středem 

rodi ovské pozornosti  je jedn m z mnoha  len  skupiny. Vyv j  se jemnějš  citové 

odstíny – smysl pro  est  pravdu  spravedlnost  odvahu  dané slovo. Vznikaj  silnějš  

kamarádské vztahy.   

 

      Peri  (2012) uvád    e v obdob  kriti nosti za  naj  tendence k negativnímu 

hodnocen  skute nosti a docház  k tomu   e přirozená autorita se sni uje. Vzory hledá 

d tě i v řadách svých vrstevn k  a za  ná si osvojovat kulturn  návyky. Zapojen   

do nových skupin se prohlubuje a pomalu za  ná přeb rat stále větš  odpovědnost  

za svoji  innost. 

2.2.1.5  renérský př stup v mladš m školn m věku   

Dle Dovalila (2009) v tomto věku děti snadno přeb raj  názor. Trenér má v tomto 

období velkou odpovědnost  m  e pro pozdějš  sportovan   ale i pro  ivot mnoho udělat  

ale také i pokazit.  

 

      Podle Peri e (2012) je vhodné dokázat převést elán dět  do spontánní pohybové 

aktivity k systematické sportovn  př pravě.  renér by neměl opom jet správnou 

 ivotosprávu  hygienu a celkový denn  re im. Děti nen  k pohybu potřeba nutit  jeliko  

jim p sob  radost. Rády soutě   a základem jejich konání je hra. Proto musí v tréninku  

a v soutě en  převládat hra. 
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2.3 Didaktika sportovních her 

Didaktické formy jsou, podle Dobrého (1988), zp soby uspořádán  vnějš ch podm nek  

které umo ňuj  efektivn  ř zen  tréninkového procesu k jeho ur itým c l m. Dobrý 

(1988) rozděluje didaktické formy vzhledem k jejich r znorodým funkc m a mo nostem 

na metodicko-organiza n   sociálně interak n  a organiza n  formy. 

 

2.3.1 Metodicko – organizační formy 

Je to zp sob   elného uspořádán  vnějš ch situa n ch podm nek a obsahu tvořeného 

hern mi  innostmi s c lem umo nit realizaci daných po adavk  formulovaných jako 

konkrétní herní úlohy. Metodicko-organiza n  formy jsou ur eny vnějš mi  herně 

situa n mi podm nkami a obsahem tvořeným hern mi  innostmi. Vnějš  podm nky 

zahrnuj  př tomnost nebo nepř tomnost soupeře a stupeň proměnlivosti situa ně hern ch 

podmínek. (Dobrý, 1988) 

 

Dobrý (1988) ve své publikaci uvád    e kombinac  situa ně hern ch podm nek 

dostaneme pět typ  metodicko – organiza n ch forem: 

- Pr pravná cvi en  – 1. typu a 2. typu 

- Hern  cvi en  – 1. typu a 2. typu 

- Pr pravná hra 

2.3.1.1 Pr pravná cvi en  

Pr pravná cvi en  jsou charakteristická pro mo nost opakovaného vykonáván  dané 

dovednostn   lohy bez př tomnosti soupeře  tj. bez rušivých vliv   předem ur enými  

a relativně neměnnými vnějš mi podm nkami. V pr pravných cvi en ch máme mo nost 

zaměřit se na opakování pohybu, jeho  c lem je zdokonalen  provedené pohybové 

 innosti. (Dobrý  1988) 
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Dobrý (1988) děl  pr pravná cvi en  na: 

- Pr pravná cvi en  1. typu – jsou charakteristická nepř tomnost  soupeře  

a předem ur enými relativně neměnnými podm nkami. M  e se provádět jako 

závod.  

- Pr pravná cvi en  2. typu – jsou charakteristická nepř tomnost  soupeře  

a náhodně proměnlivými  ale limitovanými podm nkami.  

Hlavn mi  koly pr pravných cvi en  jsou podle Dobrého (1988):  

-  vědomit hrá e   e jsou  ást  týmu  v něm  existuj  sociálně – interak n  

vztahy.  

- Přibl  it hrá e k aktivn mu pojet   to né hry a participace na základě 

autonomního rozhodování.  

- Zvýšit u hrá   reakci na podněty spoluhrá e volbou vhodného řešen  situace. 

Nacvi ujeme-li hern  dovednosti s m  em  mus me brát na vědom  minimáln  po et 

hrá   na jeden m    tj. 1 hrá   – 1 m    2 hrá i – 1 m    3 hrá i – 2 m  e  4 hrá i – 2 m  e 

atd. Pokud nemáme dostatek m     neorganizujeme pr pravné cvi en  např: pro 10 

hrá    ale pro 5 dvojic (ka dá dvojice má m  ). Podle charakteru  lohy se mohou 

skupiny v realizaci  kolu bu  stř dat  nebo ji řešit sou asně. Pr pravná cvi en   

by neměla být slo itá. O výsledné  rovni dovednosti rozhoduje mno stv  praxe a po et 

opakování. (Dobrý, 1988)  

 

2.3.2 Sociálně interakční formy 

 yto formy jsou ur eny hlediskem vyjadřuj c m vztah mezi u itelem - trenérem  

a  ákem - hrá em a mo nostmi komunikace mezi nimi. Děl  se na formy hromadné, 

skupinové a individuáln . Ka dá forma představuje odlišnou didaktickou situaci  která 

nab z  r zné mo nosti př mých a nepř mých kontakt mezi u itelem - trenérem a  áky - 

hrá i. Výsledným efektem je konkrétn   roveň didaktické interakce a odpovídající 

sociální klima. (Dobrý, 1988) 
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2.3.2.1 Hromadná forma výuky bruslení 

Pro tuto formu je charakteristické zapojení všech dět   které nacvi uj    i prováděj  

sou asně v jednu chv li stejné cvi en . Kladnou stránkou této formy výuky  

je to   e jeden trenér najednou zapoj  velké mno stv  dět  ( asto celé dru stvo). 

Nevýhodou je mo nost malé kontroly jak u  z hlediska správného provedení, tak i toho, 

zda děti opravdu cvi  . Zároveň chyb  mo nost individuáln ho př stupu k dětem. (Peri   

2012) 

 

      Podle Buka e (2005) je týmový trénink návykovou  innost   kde c l ur uje 

zaměřen . Po adavkem je rutinn  organizace a jednotné ř zen  tréninkové jednotky.  

Do formálního rámce týmového tréninku jsou v leňovány záměry a u ebn  materiál.  

Při po tu 25 hrá   je nutné m t k dispozici asistenty  kteř  pomáhaj  s vedením tréninku, 

ale ur uj c  slovo má hlavní trenér.  

 

      V tréninkové jednotce, která probíhá formou týmového tréninku, zadá trenér úkol, 

spust   innost  dohl    a ř d  pr běh. D raz je kladen na proměnlivost obsahu  

a rytmizaci intenzity.  ato organizace zd razňuje obsahové a utlumuje individuáln  

aspekty. (Buka   2005)  

 

      K výuce techniky bruslen  nen  hromadná forma výuky př liš vhodná  jeliko  chyb  

individuáln  př stup k dětem a mo nost korekce chyb  které při nácviku vznikají.  

Ve výuce bruslení se hromadná forma pou  vá zejména při tréninku ur ených hern ch 

po adavk  nebo vytrvalosti.  

 

2.3.2.2 Skupinová forma výuky bruslení 

Peri  (2012) pova uje skupinovou formu výuky k nejvíce vyu  vané př  tréninku dět . 

Rozděluje sportovn  tým do několika menš ch skupinek.  oto dělen  m  e vycházet 

z několika hledisek: 

- formáln  rozdělen  (např. v ledn m hokeji uto n ci  obránci  brankáři)  

a na neformáln  (děti se rozděl   jak chtěj ) 

- podle pohlav  (děv ata  chlapci  koedukované skupiny) 

- podle věku (mladš   starš ) 
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- podle zájmu (některé děti chtěj  hrát hokej  jiné na rybáře a rybi ky) 

- podle  rovně dovednost  nebo výkonnosti (lepš   horš ). (Peri   2012) 

 

Nejd le itějš m hlediskem při rozdělen  dět  do skupin je  roveň dovednost . Nejprve 

trenér ur   dovednosti  podle kterých m  e děti rozdělit. Mělo by se jednat o d le itý 

předpoklad pro danou discipl nu (např. v plaván   roveň splýván   v hokeji bruslení,  

pro j zdu na snowboardu rovnováha a přenášen  váhy. (Peri   2012) 

 

Podle Peri e (2012) m  e m t skupinová forma tři základn  podoby: 

 

1. Všechny skupiny nacvi uj  stejný obsah  ale r znou formou nebo rychlost  

(např. v ledním hokeji nacvi ujeme střelbu, jedna skupina z místa, druhá v malé 

rychlosti a třet  střelbu v plné rychlosti). 

2. Ka dá skupina nacvi uje jiný obsah  bez ohledu na ostatn  skupiny (např. jedna 

skupina hokejového týmu nacvi uje střelbu  druhá bruslen  a třet  přihrávky), 

jedná se v podstatě o trénink „uvnitř tréninku“. 

3. Ka dá skupina nacvi uje jiný obsah  ale po ur ité době se stř daj   např. dru stvo 

je rozděleno na 4 skupiny  prvn  nacvi uje překládán  vpřed  druha překládání 

vzad  třet  vyj  děn  oblouk  vpřed a  tvrtá vyj  děn  oblouk  vzad. Po 15 

minutách se úkoly vyměn  a skupiny se, posunou na dalš  stanoviště a po  tyřech 

výměnách maj  všechny skupiny za sebou všechna cvi en .  

 

Výhodami skupinové formy výuky je bohatš  komunikace mezi trenérem a d tětem  

nevy aduje takové hlasové nasazen   a trenér má v ce př le itost  k individuální práci 

(detaily  odstraňován  nedostatk   intenzivnějš  emo n  podněty  adresnějš  hodnocen ). 

(Dovalil, 2009) 

Skupinová výuka bruslení v ledn m hokeji je nej astějš  formou pro nácvik techniky  

a jednotlivých dovednost . D le itým faktorem je personáln  zajištěn  tréninkové 

jednotky. Je nevhodnějš  formou pro trénink zaměřený na techniku bruslen  celého 

týmu.  
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2.3.2.3 Individuální výuka bruslení 

Jeden a  dva sportovci jsou vedeni jedn m trenérem  který má tud   individuáln  př stup 

ke sportovc m.  ato metoda je obvykle u  vána ve vrcholovém sportu  v některých 

individuáln ch sportech (squash  tenis  krasobruslen  apod.) je to metoda u  vána 

v podstatě na všech  rovn ch výkonnosti i věku sportovc . (Peri   2012)  

 

      Podle Buka e (2005) je individuáln  tréninková jednotka obvykle zaměřena  

na techniku hern ch dovednost  nebo kondi n ch naléhavost . V této doplňuj c  

tréninkové formě je u trenéra zvýrazněna role u itele a hrá e motivuje  proto e pro itek  

 e hraje  a ne pouze trénuje  je v u en  velmi pozitivní.  

 

      Výhody individuálního tréninku jsou v mo nosti samostatného př stupu  

ke sportovc m  obousměrné kontroly a celkové vysoké efektivity.  Nevýhodou je ur itá 

psychická „osamělost“ a někdy i nemo nost poměřit síly v tréninku s vrstevníky, proto 

je vhodné kombinovat individuální trénink s tréninkem ve skupině  jak u  ze sociáln ch 

d vod , tak i z psychických. (Peri   Dovalil, 2010) 

 

2.4 Motorické učení  

 

2.4.1 Druhy učení 

Prvním z druh  u en  dle Peri e a Dovalila (2010) je u en  nápodobou  které patř  mezi 

nejrozš řenějš  a nejznámějš  zp soby. Nejv c uplatňované u za  naj c ch sportovc . 

Představa o pohybu se vytvář  výhradně pomoc  zrakové analýzy sportovce. Nej astěji 

se uskute ňuje nácvik mnoho násobným opakován m.  

 

      Dalš m druhem je instruk n  u en   které Peri  a Dovalil (2010) popisují jako 

představu o nacvi ované dovednosti  vytvářenou podle slovn ch pokyn .  renér se mus  

dobře a přesně vyjadřovat  aby hrá i pochopili podstatu cvi en . Instrukce m  e 

obsahovat i návod, jak v nácviku postupovat. Pro takovou  innost mus  trenér ovládat 

nezbytné poznatky o svém sportu, znát odborné termíny, ze kterých si musí umět 

představit konkrétn  cvik.  
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Zpětněvazebn  cvi en  je postaveno na principu pokusu a omylu. O správnosti  

se dozv me a  po proveden . Zpětnou vazbu – informace, zda byl pohyb proveden 

správně – poskytuje nej astěji trenér. Dalš  mo nost  pro zpětnou vazbu  

je videozáznam.  renér (hrá ) m  e podle shlédnutého záznamu provést pr běhovou 

analýzu svých pohyb  i chyb v nácviku. (Peri  a Dovalil, 2010) 

 

      Dle Peri e a Dovalila (2010) existuje té  problémové u en   je  vy aduje  

od sportovce zna nou samostatnost a tvořivost.  platnit se m  e a  ve vyšš ch fáz ch 

motorického u en   kdy má sportovec v ce zkušenost  a dokonale chápe cíl, kterého 

chce dosáhnout. Problémovou situac  m  e být např klad nalezen  adekvátn ho stylu 

nebo nalezen  vhodné taktiky proti nepř jemnému soupeři.  

 

      Podstata ideomotrického u en  tkví v tom   e centráln  podrá děn  (CN ) m  e být 

zp sobeno slovem (vyslovené trenérem) nebo si je m  e vybavit sportovec sám – 

přemýšl  a představuje si pohyb.  akovéto cvi en  v představách nem  e sice praktické 

u en  nahradit  ale m  e jej vhodně doplnit. Výhodné je u it  ideomotorického tréninku 

při zraněn  sportovce  kdy prakticky nem  e trénovat. (Peri  a Dovalil  2010) 

 

      Dle Peri e (2012)  spěšný trenér dět  chápe   e jenom ,,síla, rychlost a vytrvalost“ 

nesta  , aby z malého děv ete  i chlapce vyrostl dobrý závodn k. Jednou z d le itých 

oblast  tréninku je sportovn  technika. Podstata spo  vá v osvojování mnoha sportovních 

 innost   které vycházej  z potřeb dané sportovn  specializace. Mohou být relativně 

jednoduché – j zda na kole  běhy v atletice  slo itějš  – plavání, bruslení, skoky  

do výšky  a  po velmi slo ité – judo  gymnastické sestavy  hern   innosti  skoky  

do vody apod.  pektrum je široké a předevš m náro né na dokonalé zvládnut . Všechny 

tyto pohybové  innosti se nazývaj  dovednosti. V jednotlivých sportovn ch odvětv ch 

nazýváme soubor všech dovednost   které souvisej  s danou specializací, technikou. 

Známe techniku běhu  techniku m  e  techniku hole apod. 

 

      Ob as pou  váme i jiný term n  který s technikou pohybu úzce souvisí, a to styl.  

O technice hovoř me ve smyslu vzorového proveden . Je to ur itý   nedosti ný ideál“ 

toho  jak by měl konkrétn  pohyb vypadat na základě biomechanických  anatomických  

morfologických a dalš ch zákonitost .  tyl je v podstatě individuáln  proveden  tohoto 

ideálu a bl    se v ce  i méně optimáln  technice.  echnika a styl nejsou  plně toto né. 
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Pokud hovoř me o tréninku  v dy nacvi ujeme  i rozv j me techniku – trenér se sna    

aby se jeho svěřenci co nejv ce přibl  ili danému ideálu. Z tohoto d vodu se v bě ném 

tréninku pou  vá term n technika pro všechny tři term ny (dovednost  technika  styl)  

tak e se hovoř  o technice hole  technice m  e a technice cviku. (Peri   2012) 

 

      Dle Peri e a Dovalila (2010) je ve většině sportovn ch discipl n vy adováno mimo 

adapta ně funk n ch a strukturáln ch změn i dokonalé osvojen   asto nepřirozených 

pohyb .   sportovc  na vrcholové  rovni se jejich proveden  jev  jako elegantní a velmi 

snadné. K dokonalému proveden  je potřeba mnoho a mnoho hodin tvrdé tréninkové 

práce. Perfektní osvojení pohybových dovedností je jeden z d l  ch  kol  sportovn ho 

tréninku. Proces osvojování, dovedený od prvotního zvládnut  a  k dokonalosti,  

se uskute ňuje jako specifický druh u en  se pohybu – zvaný motorické u en .  oto 

u en  má svá specifika  kterými se odlišuje od jiných druh  u en . 

 

2.4.2 Fáze motorického učení 

Peri  a Dovalil (2010) ve své publikaci uvád    e podle existuj c ch poznatk   o které 

lze sportovn  trénink opř t  prob há motorické u en  v posloupnosti ur itých  asových 

 sek   fáz . Obvykle se rozlišuj   tyři fáze  které maj  ur ité charakteristické rysy: 

1. Fáze seznámení 

Jedná se o první kroky v osvojován  po adované pohybové dovednosti.  siluje 

se o vytvořen   co mo ná nejlepš  představy o dané pohybové dovednosti. 

Z představy vycházejí první praktické pokusy. Charakteristickým rysem první 

fáze jsou  asto tzv.   souhyby“  v dané dovednosti ohyby nadbyte né  které 

sni uj  kvalitu proveden . Výsledkem prvn  fáze bývá osvojen  pohybu 

v hrubých rysech.  

2. Fáze zdokonalování 

Pohybová dovednost je zvládnuta v nejjednodušš  podobě a sportovec  

si ji  za  ná uvědomovat pr běh pohybu i v jeho jednotlivých parametrech. 

Výchozím momentem je zdokonalování a zpřesňován  vn man  pohybu  které 

umo ňuje odstraňován  chyb a diferenciaci daného pohybu. Vlastní pohyb  

je ji  plynulý a sportovec jej zvládá ve stále vyšš m tempu. Dovednost však nen  

ještě př liš stabiln  v paměti  pokud by nebyla  asto nacvi ována  docház  

k jejímu zapomenutí. 
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3. Fáze automatizace 

Ve třet  fázi motorického u en  je ji  dovednost plně zvládnuta a jej  nácvik 

spo  vá sp še v ovlivněn  ur itých detail . Nau ená dovednost se v této fázi 

m  e zlepšovat i tehdy  pokud ji sportovec př mo nenacvi uje. Do nácviku  

se za  ná projevovat i dávkován  zat  en   při kterém docház  ke zkvalitněn  

vztahu mezi nacvi ovanou dovednost  a jej m funk n m zabezpe en m. 

D le itým aspektem fáze automatizace je i mo nost vyu  t ideomotorického 

u en .  

4. Fáze tvořivé realizace 

Ve  tvrté fázi se ji  nejedná o vlastn    u en  se pohybové dovednosti“  ale jej  

tv r   vyu it  a spojen  s dalš mi dovednostmi v ur ité komplexn   innosti  která 

řeš  konkrétn  soutě n  situaci. Čtvrtá fáze motorického u en  nazna uje   e daná 

dovednost je zvládnuta na mistrovské  rovni a na jej  kvalitu nemaj  deforma n  

vlivy k prostřed  výraznějš  vliv. 

 

2.4.3 Motorické učení u dětí 

Dle Peri e a Dovalila (2010) patř  osvojování sportovních dovedností (techniky) mezi 

obt  né stránky př pravy dět . Je to dlouhý a nesnadný proces, kdy se malý sportovec 

musí techniku dlouho u it  ale toto u en  nen  takové  jaké zná ze školy. Celý proces – 

seznámení, první pokusy, zdokonalování a automatizace probíhá ve speciálním typu 

u en   které se nazývá motorické u en  (někdy té  pohybové). Právě v něm si lidé 

osvojuj  r zné pohybové dovednosti. Předevš m pak u nejmenš ch dět  se m  e celý 

proces u en  pohybovým dovednostem rozdělit do pěti základn ch krok : 

- představen  dovednosti 

- demonstrace a krátké vysvětlen  podstaty dovednosti 

- za átky nácviku dovednosti 

- zpětná vazba pro korekci chyb 

- dalš  opakování a upevňován  dovednost  
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2.5 Hokejové bruslení 

Ledn  hokej patř  mezi několik málo sportovn ch odvětv   která jsou charakteristická 

t m   e jejich základn  pohyb je prováděn pomoc  umělých pohyb . Hokejové bruslen  

vy aduje dlouhou dobu nácviku a jeho zvládnut  je závislé na mno stv  r zných 

 initel . V sou asnosti je kvalitn  hrá  př mo závislý na vynikaj c m zvládnut  všech 

bruslařských dovedností. (Pavliš a Peri   1996) 

 

      Dle Pavliše a Peri e (1996) vytvář  hokejové bruslen  základ pro všechny  innosti  

a jeho zvládnutí podmiňuje dosa enou  roveň technických i taktických dovednost . Má-

li hrá  provádět r zné hern  dovednosti (střelbu  kli ku  osobn  souboje apod.)  

ve vysoké rychlosti  a přitom sledovat pr běh hry  je d le ité  aby byl soustředěn  

na tyto  innosti a nikoli na bruslení. 

 

      Pro nácvik bruslen  je velmi d le itá podm nka kvalitn ho předveden  pohybu. 

Pokud sám trenér neovládá v plné m ře techniku bruslen   je zapotřeb   aby se tréninku 

pravidelně z  astňovali aktivn  hrá i  kteř  tuto  innost dokonale ovládají.  

(Pavliš a Peri   1996) 

 

2.5.1 Lokomoce bruslení  

Lokomoce hrá   je základem individuáln ho hern ho výkonu. V př padě ledn ho hokeje 

je to lokomoce specifická (bipedáln   arteficiáln ).  ty ná plocha hokejové brusle 

s ledovou plochou ve stoji je pouze 1cm
2
 (2,5 x 0,4 cm) a plosky nohou jsou cca 9 cm 

nad podlo kou. Vzhledem k tomuto postaven  vy aduje technika bruslen  předevš m 

perfektn  zvládnut  předozadn  a stranové rovnováhy na brusl ch. Hokejové bruslen   

je v ce  elová hern   innost jednotlivce  je prostředkem k uskute něn  hry. Mechanická 

podstata (vnějš  struktura pohybu) – cyklický pohyb, kde se opakuje fáze odrazu  

a skluzu. Z hlediska kinematiky jde o pohyb posuvný – klouzán . (Helešic  2005) 

 

      Dle Pavliše (1995) rozlišuje biomechanická analýza bruslení fáze postoje, odrazu. 

Dobrá technika bruslení je charakteristická nízkým postojem, kdy úhly v ky eln m 

kloubu jsou 90º- 120º, sklon trupu je 10º - 35º a úhel v kolenním kloubu 125º-160º. Fáze 

odrazu je velmi d le itá  jeliko  na n  závis  budouc  rychlost hrá e. Č m větš   
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je odrazové  sil   delš  dráha odrazu a menš   hel se směrem celkového pohybu,  

t m je odraz   inějš . Ale zároveň nesm  být porušen  hel postaven  brusle ve fázi 

odrazu  aby nedošlo k jejímu podklouznutí.  

 

      Př mé bruslen  je cyklickým pohybem doln ch kon etin  v herním projevu  

se bruslen  mnohdy stává i pohybem acyklickým. Úroveň bruslařské rychlosti se skládá 

ze tř  faktor : nasazen  maximálního silového úsilí, frekvence odrazu a vlastní technika 

bruslen . (Helešic  2005). 

 

      Buka  (2005) ve své publikaci uvád    e proměnlivé podm nky individuáln ho 

hern ho výkonu  jeho  základem je bruslen   vy aduj  předevš m zavládnut  fáze 

akcelerace a změny směru. 

 

2.5.2 Bruslení – příprava mimo led 

Podle Buka e (2005) je v sou asné době mo né vyu it  specifických pom cek  

a cvi en   která slou   k rozvoji bruslen  mimo led.  yto pom cky se nej astěji zaměřuj  

na rozvoj s ly sval  doln ch kon etin vyu  vaných při bruslen .  yto pom cky mohou 

slou it i k rozvoji frekvence odraz  a zlepšen  techniky bruslen . 

      Kinding (2011) uvád    e vlastn  trénink na ledě nen  dosta uj c  k optimálnímu 

rozvoji bruslařských dovednost . Kvalita techniky bruslen  je slo ena z mnoha 

komponent, jako je např klad rovnováha  flexibilita, koordinace, síla atd., které  

je potřeba rozv jet  aby hrá  mohl vyu  t sv j potenciál pro bruslen . Jeliko   

se při tréninku na ledě vyskytuje mnoho faktor   které limituj  efektivitu tréninku 

bruslen   je trénink mimo led  asto efektivnějš  pro urychlen  rozvoje ne  trénink  

na ledě.  
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Kombinace tréninku na ledě a tréninku mimo led je základem  spěšného vývoje hrá e. 

Trénink mimo led nen  nutné zaměřit jen na s lu a vytrvalost  ale předevš m na 

dovednosti a koordinaci. (Kinding, 2011)  

Tabulka  . 1: Rozd l mezi bruslařským krokem a krokem při ch zi a běhu 

 Bruslení Ch ze/ běh 

Úhel v kolenou  90º  160º-170º 

Úhel v kotníku 45º 90º 

Úhel mezi chodidly 90º špi ky od sebe 5º chodidla rovnobě ně 

 měr odrazu/ kroku stranou dopředu/dozadu 

Zdroj: Kinding, 2011 

 

2.5.3 Metodika a systematika bruslení  

Bruslení je základ hokeje  a tud   je jeho perfektn  zvládnut  hlavn m bodem v prvních 

letech tréninku. Bez kvalitního bruslení se daj  tě ko rozv jet dalš   innosti‚ jako  

je vedení kotou e  střelba  hern  kombinace a také týmová spolupráce. (Peri   2002) 

      Pytl k (2015) ve své závěre né práci pova uje bruslen  za základn  pohybovou 

dovednost  kterou hokejista ve hře neustále uplatňuje. Bruslen  chápe jako komplexn  

dovednost a velmi slo itý pohybový celek  který vypl vá z konkrétních herních situací.  

      Dle Pavliše a Peri e (1996) je bruslen  základ pro všechny  innosti a jeho zvládnut  

podmiňuje dosa enou  roveň technických i taktických dovednost . Nazývaj  ho té  jako 

,,základn  stavebn  kámen“ ve stavbě  ne který se vrš  dalš  dovednosti.  

2.5.3.1 Metodická doporu ení pro výuku techniky bruslení 

Pytl k (2015) uvád    e s výukou bruslen  je vhodné za  t u  v předškoln m věku (5-6 

let) a věnovat se nácviku bruslen  v ce jak 80 %  asu. Kvalitn  předveden  pohybu  

je velmi d le itá podm nka pro výuku a nácvik techniky bruslen .  renér by měl ovládat 

techniku bruslení v plné m ře  jeliko  děti doká   dokonale napodobit předvedený 

pohyb. Je nutné, aby tréninková jednotka  která je zaměřená na výuku techniky bruslení 

prob hala za př tomnosti větš ho po tu asistent . Faktor po tu asistent  umo ňuje 

rozdělit dru stvo do několika menš ch 4-6  lenných tréninkových skupinek. Toto 
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rozdělen  umo nuje lepš  korekci chyb  které jsou v za átc ch nevyhnutelné. Nutné však 

je na ně děti upozorňovat. Při tréninku dět  je potřebné vyu  t hravou a zábavnou formu  

která děti zaujme. D raz na bruslařské dovednost  mus  být kladen i v utkání. Velmi 

d le itá je i opakovatelnost výuky bruslen   která by měla prob hat alespoň 3x týdně. 

 renér by měl volit srozumitelný výklad  který odpov dá věkové kategorii.  

      Dle Pavliše a Peri e (1996) je pro správné zvládnut  techniky bruslen  věnovat 

pozornost velikosti a kvalitě brusl . Bota mus  být správně tvrdá  správně nabroušená  

a dostate ně uta ená. Pro výuku techniky bruslen  nen  zapotřeb  m t celou výstroj. Plně 

dosta uj  je do za átk : hokejová přilba s celoobli ejovou ochranou  rukavice  holenn   

a loketn  chráni e  oteplovac  souprava a hokejová h l patři né délky. Nácvik 

jednotlivých dovednost  je potřeba provádět  asově vyvá eně. Cvi en  provádět na obě 

strany i v obou směrech. D le ité je uvědomit si   e ka dý  lověk zvládá cvi en  lépe  

na jednu stranu  ne  na druhou. Proto při nácviku v dy za  náme u it pohyb na snazš  

stranu. Později však provád me cvi en   astěji na tě š  stranu. Vhodné je nacvi ovat 

základy hokejového bruslen  zpo átku bez hole  s fixovanou horn  polovinou těla.  

  m doc l me oddělen  pohybu rukou od pohybu nohou. Doporu ená výchozí poloha 

pro výuku je postoj s upa en m rukou. Poloha pa   je m rně pod  rovn  ramen dopředu 

tak, aby byly vidět oba palce v zorném poli o  . Pro fixaci horn ch kon etin se dále 

doporu uje poloha  kdy děti maj  ruce za zády a dr   se rukama za lokty. Po zvládnut  

základn  techniky je nutné všechny prvky všestranného hokejového bruslen  provádět 

v dy s hol   proto e je zde ur itá odlišnost základn  techniky bruslen  od techniky 

bruslení s holí.  

      Pytlík (2015) i Pavliš a Peri  (1996) se shoduj    e metodické postupy jsou ověřené 

prax  a plně vyhovuj . Nejsou však neměnné a je mo né  někdy i vhodné, s nácvikem 

některých prvk  za  t dř ve nebo některé vynechat a později se k nim vrátit   i provádět 

nácvik v ce dovednost  najednou. Zale   však na vyspělosti bruslař . Ka dý trenér mus  

být schopen tuto zále itost posoudit a zvolit správné kroky při nácviku  tak aby celý 

trénink prob hal plynule a efektivně.  
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2.5.3.2 Metodická posloupnost výuky jednotlivých bruslařských dovednost  

- j zda vpřed 

- zastavování v j zdě vpřed 

- vyj  děn  oblouk  a překládán  vpřed 

- jízda vzad 

- zastavování v j zdě vzad 

- překládání vzad 

- obraty 

- starty 

- přechody 

- obratnostní bruslení 

Z Pytl kových (2015) zkušenost  s výukou bruslení u nás i v ostatn ch hokejově 

vyspělých zem ch vypl vá   e je v praxi opom jena výuka předevš m start   obrat   

a přechod . Pro výuku základ  je mo no vyu  t i krasobruslen .  

      Pro potřeby systematiky jednotlivých bruslařských dovednost  jsou jednotlivé 

techniky spojeny ve větš  celky.  oto dělen  je bě ně pou  vané  ale v praxi se však 

osvěd uje realizovat nácvik tak  jak je uvedeno v metodických doporu en ch. (Pytl k  

2015) 

2.5.4 Základní systematika hokejového bruslení 

- jízda v před 

- jízda vzad 

- u ité bruslen  - změny rychlosti (zastaven  a starty)  změny směru  obraty, dalš  

bruslařské dovednosti 
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2.5.4.1 Základní hokejový postoj 

Podle Pytlíka (2015) je základní hokejový postoj základn  poloha těla  ze které hrá   

při bruslen  vycház . Nohy jsou ohnuty v ky eln m, kolenním a hlezenním kloubu. 

      Pavliš a Peri  (2002) uvád    e  hly ohnutí v kolenním kloubu se pohybují od 90º  

do 120º. Hlava je m rně zvednutá a hrá  by měl vidět na vzdálenost kolem 30 metr  

před sebe. Dr en  hole oběma rukama před sebou  epel  v ose. Rozlišuj  základní 

hokejový postoj na vysoký a nízký, kdy jsou nohy při n zkém postoji silně pokr eny. 

      Buka  (2005) ve své publikaci zmiňuje pokr ená kolena (pozice m rnějš ho nebo 

hlubš ho podřepu)  špi ky nohou od sebe  předklon  předklon v rovině horizontáln   

i vertikální, vyosená a sevřená ramena (levák  pravák). 

2.5.4.2 J zda vpřed 

Pytl k (2015) pova uje j zdu vpřed za základn  pohyb hrá e  který vychází  

ze základního hokejového postoje a jedná se o cyklický pohyb (cyklus odraz – skluz – 

odraz)  ve kterém se pravidelně opakuj  tři fáze: 

- nasazení 

- odraz a skluz (vpřed a stranou) 

- přenesen   

Podle Peri e (2002) je základem j zdy vpřed tzv. bruslařský krok  který se skládá 

z odrazu a skluzu. Celý cyklus vypadá následovně: 

- hrá  jede po vnitřn  hraně levé brusle  pravá noha je těsně vedle levé nohy  

nad ledem 

- pravá noha silně pokr ená se pokládá přes předn   ást brusle na led na vnějš  

hranu  přenáš  se na n  váha a dochází k odrazu celou hranou šikmo vzad ven a 

brusle se překlápí z vnějš  na vnitřn  hranu 

- váha se přenáš  na levou nohu  která se pokládá na led vnějš  hranou přes předn  

 ást brusle a odraz je dokon en nata enou pravou nohou za tělem 

- pravá noha se nad ledem přenáš  zpět do základn  polohy a následuje odraz 

levou nohou 
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Peri  (2002) ve své publikac  uvád  následuj c  metodiku nácviku: 

- D le ité nejprve nacvi ovat rovnováhu a stabilitu na brusl ch. 

- Základní dovedností je vstávaní z ledu po pádu, ke kterému bude v za átc ch 

docházet velmi  asto. 

- Dále přicházej  na řadu rovnová ná cvi en  na m stě. Nacvi ujeme stoj na jedné 

noze  přenášen  váhy z nohy na nohu  podřepy a narovnáván . 

- Ch ze na ledě ch ze je prováděna velmi pomalu  klademe d raz na odraz  

do strany a dopředu (kolébavý krok). 

- Jízda po obou bruslích - snaha co nejdále dojet bez dalš ho odrazu. 

- Přenášen  váhy z nohy na nohu – tento prvek je vhodné přidat po zvládnut  j zdy 

po obou brusl ch. Kone nou fáz  nácviku jsou podřepy a m rné poskoky. 

- Jízda po jedné brusli – zpo átku je snahou udr et j zdu v př mém směru  později 

přistupuje nácvik j zdy na vnějš  hraně (oblouk dovnitř a ven). 

- Nácvik odrazu a skluzu – k nácviku odrazu přecház me po zvládnut  rovnováhy 

za pohybu. Základními prvky jsou výjezdy dvojvlnovek a vlnovek. Dvojvlnovka 

je známá jako   buřt ky“. Dalš m pr pravným cvikem je synchronn  

dvojvlnovka. Jedná se o odraz z obou nohou  stř davě z pravé a levé brusle, 

při em  ka dý je z jiné hrany. Obě nohy z stávaj  neustále na ledě a d raz  

je kladen na práci kolen.  

- Nácvik bruslařského rytmu – je d le itý při j zdě vpřed  vzad a zejména  

při překládán . 

Peri  (2002) ve své knize uvád  základn  chyby v j zdě vpřed  kterým je třeba  

se vyvarovat: 

- Př lišný pohyb bok  nahoru a dol   které přenášej  s lu do pohybu nahoru, místo 

do odrazu. 

- Odraz je prováděn ze špi ky brusle místo celé hrany. 

- Odraz je m sto do strany prováděn dozadu  je tedy málo   inný a projevuje  

se zakopáváním. 

- Odraz nevycház  ze základn  polohy nohou a krok je velmi široký,  

  m  se zkracuje odraz. 

- Málo pokr ená kolena a narovnaný trup. 
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- Brusle nen  polo ená na led rovnobě ně se skluznou brusl . 

- Špatný rytmus pohybu  který je dán nerovnoměrným odrazem. Ka dá noha  

se odrá   v jiné délce a jinou silou. 

- Návrat bruslí do základní polohy po ledě  m sto těsně nad ledem. Zapř  iňuje   

 e děti  asto kopou špi kami brusl  do ledu. 

- Hlava je př liš předkloněná - ztráta rovnováhy a orientace. 

- Záklon m sto m rného předklonu – hmotnost těla je na patách. 

 

2.5.4.3 Jízda vzad 

Pytlík (2015) ve své závěre né práci pova uje j zdu vzad za druhou základn  dovednost  

která je velmi d le itá v sou asném pojet  hry.  echniku j zdy vzad mus  dokonale 

ovládat nejen obránci  ale i  to n ci. Kvalitn  bruslař se mus  umět pohybovat vzad jistě 

a téměř stejně rychle, jako při j zdě vpřed.  

      V základním postoji jsou nohy rozkro eny na  rovni bok   pánev protla ena vpřed  

trup je vzpř men a hlava vzh ru. Hmotnost je rovnoměrně rozlo ena na obou nohách. 

H l je v jedné ruce na ledě před tělem. Pohyb za  ná v ky elním kloubu, odkud  

se přenáš  do špi ek nohou. D le ité je  aby byl odraz prováděn z vnitřn  hrany brusle 

opakovaným pokr ován m a nap nán m nohy v kolenním kloubu a pohybem 

př slušného ramene a boku vzad. (Pytl k  2015) 

      Jak uvád  Pavliš (1996)  jízda vzad je pro děti náro nějš   jeliko  maj  v za átc ch 

strach. Při nácviku j zdy vzad postupujeme obdobně jako u j zdy vpřed: 

- Nácvik ch ze na ledě – klademe d raz na přenesen  váhy a návrat brusl   

do základního postoje.  

- Nácvik jízdy vzad odrazem od mantinelu a ve dvojicích. 

- Rovnováha – j zda po jedné brusli vzad  ve dřepu apod. 

- Nácvik vlnovek – dvojvlnovky  oblouky po vnitřn  nebo vnějš  hraně   

u zdatnějš ch bruslař  vlnovky po jedné noze. 

- Nácvik odrazu a skluzu – klademe d raz na odraz celou hranou a na ukon en  

odrazu v základním postoji. 

- Rytmus bruslení – shodné velikosti oblouk  oběma nohama  pravidelné stř dán  

nohou. 
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Dle Peri e (2002) jsou zásadn  tyto chyby: 

- Odrazy ze špi ek brusl . 

- Vzpř mený trup a nepokr ené nohy v kolenou. 

- Př liš velký předklon trupu. 

- Pohyb nevychází z bok  a ramen  je prováděn pouze chodidly. 

- Krátké a rychlé oblou ky zp sobeny nevyu it m skluzu. 

2.5.4.4 Zastavení z j zdy vpřed 

Pytl kova (2015) publikace řad  tuto hokejovou dovednost do u itého bruslen  a slou   

předevš m ke sn  en  rychlosti a změny směru pohybu. Ka dý hrá  mus  dokonale 

ovládat rychlé a bezpe né zastaven . V terminologii rozlišujeme zastaven  z jízdy vpřed 

a zastavení z jízdy vzad. 

- jednostranným pluhem (připlu en  jednou bruslí) 

- oboustranným pluhem (připlu en  oběma bruslemi) 

- smykem (vyto en m) na obou brusl ch 

- zastaven  na jedné brusli (vnitřn ) 

- zastaven  na jedné brusli (vnějš ) 

Dle Peri e (2002) je vhodné nacvi ovat všechny zp soby zastaven  nacvi ovat nejprve 

na m stě  např. s oporou o hrazení.  

- Nejdř ve se nacvi uj  jednotlivé fáze zastaven  (nadleh en   vyto en   sn  en  a 

zat  en ) jednotlivě i v návaznosti. 

- Dále pokra ujeme s nácvikem ve dvojic ch  kdy jeden hrá  tla   druhého  který 

brzd .  oustřed me se na to  aby děti pokládaly brusle na led pozvolna vnitřn  

hranou. 

- Posledn m krokem je zastaven  samostatně z malé rychlosti, po zvládnutí 

správné techniky m  eme přej t na rychlost vyšš .  
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Základní chyby zastavení z j zdy vpřed dle Peri e (2002): 

- Nedostate né vyto en  špi ek brusl  k sobě. 

- Chyb  přenesen  váhy na vyto enou brusli. 

- Vyto ená brusle je polo ena na led prudce  hrá  přepadává. 

- Hrá  pokládá vyto enou brusli před špi kou druhé nohy  t m o ni zakopne. 

- Při zastaven  smykem jsou nohy př liš bl zko u sebe  hroz  nebezpe   pádu. 

- Hrá  neprovád  zastaven  zat  en m  ale vyjet m oblouku. 

- Váha těla je na patách. 

2.5.4.5 Zastavení z jízdy vzad 

 

Pytl k (2015) uvád  několik druh  zastavení z jízdy vzad: 

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

- jednostranným pluhem (T – zastavení) 

- bo ným smykem na obou bruslích 

- na jedné brusli 

Metodiku nácviku zastavení z j zdy vzad uvád  Pavliš (1996): 

- Prvně nacvi ujeme ve stoji u hrazen . Hrá  vytá   špi ky vně a tla   kolena 

k ledu. 

- Nácvik ve dvojicích – d le ité je správné postaven  nohou  m rný předklon  

kolena tla it k ledu. 

- Nácvik samostatně z pohybu – h l v jedné ruce. 

- Zastaven  na jedné brusli do kone né  -polohy. 

- Po zvládnut  těchto technik m  eme nacvi ovat zastavován  vzad bo ným 

smykem. 

Dále té  Pavliš (1996) rozlišuje zásadn  chyby této techniky: 

- Malé vyto en  špi ek od sebe. 

-  lak na obě hrany a ne jen na vnitřn . 

- Brusle jsou př liš daleko od sebe  nebo naopak těsně u sebe. 

- Kolena nejsou tla ena k ledu. 

- Př liš prudké zatla en  na hranu. 



 

37 

 

- Váha těla je na zadn   asti brusl . 

2.5.4.6 Starty 

Podle Peri e (2002) je technika bruslařských start  zalo ena na stejných 

biomechanických principech jako v jiných sportovních disciplínách. Dle Pytlíka (2015) 

se starty uplatňuj  předevš m při  niku  změnách směru  napadán  a také v reakci  

na nově vzniklou situaci.  

      Při startu docház  k vychýlen  tě iště na stranu  kam chce hrá  provádět start  

s následným zachycením pádu a provedením rychlých, kratš ch silových krok . Kroky 

se postupně prodlu uj  do skluzu. Ve spojen  s hrou je nutné ovládat starty z místa, 

z pohybu a starty z r zných poloh.  

Dělen  start  dle Peri e (2002): 

- start vpřed 

- start vzad 

- start stranou (laterální) 

- po zastavení na jedné i obou brusl ch všemi směry 

2.5.4.7 Změny směru 

Pytl k (2015) uvád    e změny směru v ledn m hokeji se prováděj  prostřednictv m 

vyj  děn  oblouk  a překládán m. Podle Pavliše (1996) je vyj  děn  oblouk  

nejjednodušš m zp sobem změny směru  který se u za áte n k  nacvi uje. V po átc ch 

nahrazuje i zastavení.  

      Pavliš (2000) uvád    e při vyj  děn  oblouku jsou obě nohy pokr eny a váha  

je převá ně na vnitřn  noze  která je předsunutá.  ělo je nakloněno do středu oblouku  

a dopředu. Vnitřn  rameno je vyto eno dovnitř kruhu. H l je v obou rukách.  

      Vyj  děn  oblouku má podle Pavliše a Peri e (1996) dvě podoby. V první jde  

jen o změnu směru vyjet m delš ho oblouku  nácvik této podoby nen  slo itý. V druhé 

jde o krátké prudké oblouky (bogny)  při kterých hrá  přibrzd .  ato varianta patř  

k náro nějš m pohybovým dovednostem. Jej  zvládnut  vy aduje poměrně dlouhou 

dobu nácviku s  astým opakován m. Velmi d le itá je i korekce chyb v technice. 
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Pavliš a Peri  (2002) uváděj  základn  metodiku nácviku vyj  děn  oblouk : 

- nácvik pohybu ramen – na jakou stranu je nato  me  tam jedeme  

- vyj  děn  oblouk  s m rně předsunutou vnitřn  nohou  

- náklon trupu dovnitř oblouku 

- postupně zkracujeme velikost oblouk  

Mezi zásadní chyby v technice vyj  děn  oblouk  uvád  Pavliš a Peri  (2002) tyto 

chyby: 

- j zda po vnějš  noze 

- vnitřn  noha nen  pokr ena v koleni 

- tělo je vzpř mené 

- tělo nen  nakloněno dovnitř oblouku 

- váha těla je na patách brusl  

- brusle jsou těsně za sebou v jedné stopě – ztráta rovnováhy 

- oblouk nen  zakon en překládán m nebo startem 

2.5.4.8 Překládán  vpřed 

Překládán  vpřed je charakteristické pohybem  který vycház  z ky l . Pánev  

se pravidelně zvedá a klesá. Pytl k (2015) ve své publikaci popisuje techniku překládán  

vlevo. Levé rameno tla  me vzad  pravé vpřed  trup je nakloněn dovnitř kruhu. Vnějš  

noha (pravá) se dotýká ledu vnitřn  hranou a vnitřn  noha (levá) je přilo ena brusl  

k ledu vnějš  hranou. Odraz je proveden vnitřn  hranou pravé (vnějš ) brusle  

přes špi ku. Hmotnost těla je na levé (vnitřn ) silně pokr ené noze. Brusle levé nohy  

je vnějš  hranou přikloněna k ledu a vyj  d  oblouk. Docház  k překř  ení pravé nohy 

přes levou se sto en m špi ky  následuje odraz levé brusle vnějš  hranou  

a přes špi ku do překř  ení za pravou nohou. D le itá je plná extenze v odrazech.  

Po tomto odrazu jde levé noha do základní polohy, ale vykra uje vpřed. Pravá noha 

vyj  d  oblouk na vnitřn  hraně.  ento cyklus odraz – skluz – odraz se neustále opakuje. 

Velmi d le itým momentem při překládán  vpřed je plná extenze kon etin v odrazech. 
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Pytlík (2015) uvádí metodiku nácviku překládán  vpřed a ř ká   e při rozkladu 

překládán  na jednotlivé fáze  provád  bruslař dva odrazy. 

1. odraz – vnitřn  hranou vnějš  brusle tzv. odšlapován  

2. odraz – vnějš  hranou brusle tzv. pokládán  

Překládán  vpřed se doporu uje provádět po obvodu kruhu pro vhazován . 

- Jízda v před po kruhu po vnitřn  brusli a vnějš  hraně  slou   k nácviku 

rovnováhy  nato en  ramen  pánve a postaven  brusl . 

- J zda po vnitřn  brusli a nácvik odrazu z vnějš  nohy  tzv. odšlapován  nebo  

  kolobě kován “. 

- Nácvik odrazu vnitřn  nohou. Vzhledem k obt  nosti cvi en  je doporu ováno 

provádět ho nejprve ve stoje. 

- Procvi ován  všech fáz  v celku, kdy dbáme na stejný odraz jak z vnějš    

tak z vnitřn  brusle. D le ité je  aby zrak směřoval do středu kruhu. 

- Procvi ován  plynulosti překládán  a změna bruslařského kroku v etně rytmu 

bruslení. 

Pytl k (2015) zmiňuje i zásadn  chyby v technice překládán  vpřed: 

-  ádné nebo malé pokr en  v kolenou 

- nedostate ný odraz vnitřn  nohou a malé vykro en  vpřed 

- nerovnoměrné odrazy z vnitřn  a vnějš  nohy 

- odraz ze špi ek brusl   nikoliv z hran  

- dokrok na patu, nikoliv přes špi ku 

- vnějš  noha je při překládán  nata ena v kolenou 

- není zachován cyklus odraz – skluz – odraz 
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2.5.4.9 Překládán  vzad 

Pytl k (2015) pova uje překládán  vzad za poměrně slo itou dovednost  která navazuje 

na perfektně zvládnutou techniku j zdy vzad a techniku vyj  děn  oblouk  v j zdě vzad. 

Překládán  vzad má podobnou strukturu pohyb  jako překládán  vpřed. Nacvi ujeme 

podobně jako překládán  vpřed.  o znamená   e provedeme rozklad na dva př mé 

odrazy. 

1. odraz – vnitřn  hranou vnějš  brusle 

2. odraz – vnějš  hranou vnitřn  brusle 

 ělo je při překládán  vzad vykloněno do středu oblouku  kolena jsou pokr ena  postoj 

je vzpř menějš  se zvednutou hlavou.  ni ován  a zvyšován  pánve pomáhá odrazu.  

Při překládán  vzad vlevo překládáme pravidelně pravou nohu přes levou. Levá noha 

provádí odraz z vnějš  hrany  při em  konec odrazu jde přes špi ku brusle. Váha těla  

se přenáš  na silně pokr enou pravou nohu  která provád  skluz v oblouku před vnitřn  

levou nohou.  ato vnitřn  noha se po odrazu pokr uje  při em  vnějš  pravá noha 

překládá přes osu levé nohy a provád  odraz z vnitřn  hrany brusle. Hrá  zachovává 

stabilitu silným pokr en m kolenou. (Pytl k  2015)  

Metodika nácviku překládán  vzad dle Pavliše (1996): 

- Překládán  vzad pomoc  ch ze stranou. Na za átku provád me drobné kr  ky 

stranou  které se postupně změn  v překládán  vzad. 

- J zda po kruhu vzad odšlapován m – levým bokem do kruhu  upa  me  při em  

pravou pa i dr  me v předpa en  a levou v zapa en .  n  en m v kolenou  

v tomto postoji provedeme odraz vnitřn  hranou pravé brusle  špi ka směřuje 

dovnitř.  

- Nácvik odšlapován  vzad  kde je postoj stejný  provád me odraz vnitřn  hranou 

pravé brusle  špi ka směřuje dovnitř. Po dokon en  odrazu přitáhneme 

obloukem po ledě pravou nohu do p vodn ho postaven . 

- Nácvik překř  en  nohou nacvi ujeme nejprve u hrazen   odrazová noha  

se po odrazu pokr uje. Vnějš  noha se překládá přes osu vnitřní nohy,  

kde provádí odraz z vnitřn  hrany a je v plné extenzi. 

- Odraz vnitřn  nohou vysvětlujeme  ukazujeme a nacvi ujeme nejdř ve u hrazen . 

Pokr  me kolena  levou nohu překř   me za pravou a odraz me se celou vnějš  
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hranou. Po dokon en  odrazu zvedneme prota enou nohu od ledu a přisuneme  

ji k druhé noze. 

- Po zvládnut  výše zm něných na obě strany následuje souvislé překládán  vzad. 

Pavliš (1996) ve své publikaci uvád  i zásadn  chyby v technice překládán  vzad: 

- odraz ze špi ek brusl   

- frekven n  překládán   špatné vyu it  skluzu 

- brusle nen  polo ena na led ve směru j zdy 

- při odrazu vnitřn  brusle nedojde k překř  en  nohou a odraz v podstatě nen  

proveden 

- nerovnoměrnost odrazu  

- po překř  en  nohou dojde k posko en  z brusle na brusli, ne k vyjetí  

po hranách 

2.5.4.10 Obraty 

Dle Pytlíka (2015) jsou obraty dalš m prvkem slou  c m ke změně směruo. Jejich 

nácvik je podm něn dobrým zvládnut m j zdy vpřed i vzad. Prováděj  se vlevo i vpravo  

na jedné i obou brusl ch. Hrá  by  při správně provedeném obratu  neměl ztratit 

rychlost. Obraty jsou charakteristické skute nost    e neměn me směr  ale techniku 

bruslen . Po obratu o 180º následuje vyjet  se zrychlen m. Při obratech je nejd le itějš  

práce kolen.  

      Pytlík (2015) ř ká   e obraty jsou prováděny na dvou základn ch principech. Prvn   

je obrat na jedné nebo obou brusl ch (s vyu it m tzv.   trojkového obratu“). Druhý 

princip obrat  je   přešlápnut m z nohy na nohu“ (tzv.   měs cový krok“). Pytlík (2015) 

odvozuje názvy v závorce od toho, jak vypadá stopa brusl  na ledě při obratech. 

V technice provedení obou druh  obrat  se obejvuj  tř  fáze. 

1. Nadleh en  

2. Obrat 

3. Sn  en  
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Dva základní typy obrat  podle Pavliše (2000): 

- obrat z j zdy vpřed do j zdy vzad 

- obrat z j zdy vzad do j zdy vpřed 

Pavliš (2002) doporu uje nácvik obrat  v této posloupnosti: 

- obrat z j zdy vpřed do j zdy vzad na obou brusl ch 

- obrat z j zdy vpřed do j zdy vzad přešlápnut m 

- obrat z j zdy vzad do j zdy vpřed na obou brusl ch 

- obrat z j zdy vzad do j zdy vpřed přešlápnut m 

- obrat z jízdy v před do j zdy vzad na jedné brusli 

- obrat z j zdy vzad do j zdy vpřed na jedné brusli 

Nácvik obrat  provád me nejdř ve bez hole a dodr ujeme tento metodický postup: 

- Základn  pohyb  kterým je nadleh en   vyto en  a sn  en  nacvi ujeme ve stoji  

u hrazen . Hrá  se dr   hrazen  oběma rukama. 

- Nacvi ujeme obraty nejprve na m stě a dále z jízdy v nízké rychlosti.  

- Obrat s přešlápnut m za  ná nácvikem ve stoji u hrazen   kde hrá i prováděj  

vyto en  nohy  která je vzadu a dokrok na ni. D le itým prvkem je   zhoupnut “ 

při přechodu z předn  nohy na zadn . 

- Ve druhé fázi obratu s přešlápnut m je nácvik prováděn v m rné j zdě vpřed.  

- Po zvádnut  obratu na zadn  nohu je j   procvi ován celý obrat a nadleh en . 

- Obraty nacvi ujeme na obě strany bez hole i s holí. 

Základní chyby v technice obrat  dle Pavliše (2002): 

- obrat je prováděn bez nadleh en  

- nato en  trupu a ramen je nevýrazné 

- obrat je prováděn ze zadn  na předn  nohu 

- obrat na obou brusl ch je prováděn v záklonu 

- nepřesné nasazen  do nového směru u obratu s přešlápnut m 

- absence startu po obratu 
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2.5.4.11 Powerskating 

Dalš m zp sobem výuky bruslen   který se u nás v posledn ch letech za al vyu  vat  

je powerskating. Doslovně toto slovo m  eme přelo it jako   silové bruslen “. Podle 

Marchiana (1989) však nejde o s lu jako takovou  ale o nácvik správné techniky 

bruslen . Powerskating se obvykle vyu  vá a  po zvládnut   plných základ . Jedná  

se o řadu prvk  a cvi en   které jsou metodicky seřazeny od nejjednodušš ch  

po nejslo itějš . Hrá i se u   správnému postoji  přenášen  váhy  stabilitě  odrazu  

vyu  ván  hran a zejména zdokonaluj  dynamiku bruslen . Při powerskatingu nen  

d le itá rychlost  proto je nutné usměrňovat děti  které mezi sebou rády soutě     

kdo bude prvn . D raz je kladen předevš m na techniku proveden . Při tréninkové 

jednotce, která je zaměřena na powerskating  je nutnost  př tomnost větš ho po tu 

trenér   kteř  hrá e kontroluj   opravuj  a dbaj  na co nejpřesnějš  proveden  cvik . 

Ve výuce powerskatingu dodr uje Stammová (2010) ur ité postupy a zásady: 

-    me bruslit správnou technikou. 

-    me  jak bruslit správnou technikou a správně vyu  vat s lu. 

-    me  jak bruslit správnou technikou s vyu it m s ly a výbušnosti. 

- Po zvládnutí správné techniky bruslen   vyu  ván  s ly a zapojen  výbušnosti 

u  me, jak vše provádět rychleji a t m dosáhnout větš  rychlosti. 

- Nakonec u  me provádět vše s holí a pukem, pod tlakem a v zapojení do herní 

 innosti. 

Zásady pro efektivní trénink powerskatingu podle Kregla (2011): 

- Cvi en  maj  převá ně celoplošný charakter  při dělen  na stanoviště by měla 

cvi en  být prováděna minimálně na š řku jedné třetiny.  

- Názornost a správnost provedení musí být trenérem zvládnuta v maximální 

mo né m ře. 

- Korekce chyb musí nastat během prováděné pohybové struktury nebo těsně  

po jej m skon en .  

- D raz je kladen na detaily  k slo itějš m lokomo n m prvk m přecház me  

po 100 % zvládnut  základn ch prvk . 

- Nutnost  astého opakován . 
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3 CÍLE, ÚKOLY A METODY 
 

3.1 Cíle 
 

Hlavním cílem je analyzovat systém a teoretické postupy pro výuku bruslení v ledním 

hokeji. Ze z skaných informac  následně vytvořit zásobn k pr pravných cvi en   

na rozvoj bruslařských dovednost  u  ák  9 - 10 let. 

 

3.1.1 Úkoly 

 

- Vyhledat dostupné studijní prameny týkající se sportovn  př pravy dět . 

- Provést rešerši z skaných studijn ch pramen . 

- Analyzovat systém sportovn  př pravy dět  v ledním hokeji, v etně postup  výuky 

ledního hokeje. 

- Na základě této analýzy se zaměřit na pr pravná cvi en   ák  věkové kategorie  

9 – 10 let. 

- Tato pr pravná cvi en  specifikovat na rozvoj bruslařských dovednost   ák . 

 

3.2 Použité metody 
 

V teoretické  asti práce je pou ita metoda vyhledávání a metoda rešerše. Dalš  metodou 

byla kompilace informac  ze z skaných studijn ch pramen  odborné literatury, 

elektronických zdroj  a  lánk . V hlavn   ásti této práce byla pou ita metoda 

deskriptivně-analytická. 
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4 PRAKTICKÁ ČÁST 

 

4.1 Rozovoj techniky bruslení na hranách  
 

Rozvoj techniky bruslení na hranách, a s t m spojená pr pravná cvi en , jsou většinou 

celoplošného charakteru  kdy hrá e rozděl me do  tyř a  pěti zástup  podle po tu 

z  astněných v tréninkové jednotce. Hrá i provád  cvi en  ve vlnách. Velmi d le itá  

a zcela nutná je zpětná vazba a korekce chyb. Při tréninkové jednotce je nutností velký 

po et asistent   kteř  doká   poskytnout zpětnou vazbu a korekci chyb. D le ité  

je, aby trenér zvládal bezchybné provedení daného prvku.   této věkové kategorie nen  

vhodné pou  vat metodu powerskatingu vzhledem k tomu   e hrá i nemaj  plně 

osvojeny základy bruslení. Proto je výhodné provádět rozvoj techniky bruslení  

na hranách.  

 

4.1.1 Vnitřní hrany 

 

4.1.1.1 C – oblouky (buřt ky) 

 

Jsou jedn m ze základn ch pr pravných powerskatingových cvi en . Vycház   

ze základního hokejového postoje. Odrazová noha za  na pohyb vyto en m brusle.  

V tu chv li hrá  tla   na palcovou (vnitřn ) hranu brusle a provád  odraz. Poté se noha 

vrac  zpět do základn  polohy. Dbáme na to  aby pohyb vycházel pouze z dolních 

kon etin a neprob hal vertikáln  pohyb.  

 

C – oblouky m  eme provádět v r zných modifikac ch vpřed i vzad: 

 

- jednostranné 

- jednostrané s dvěma odrazy 

- jednostranné se stř dán m nohou  

- jednostráné se střidán m nohou s dvěma odrazy 

- oboustranné 

- oboustranné s výskokem 
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4.1.1.2 T – odrazy 

 

Cvi en  za  ná hrá  v tzv. T – postavení, kdy špi ka levé nohy směřuje vpřed a pravá 

noha nártem za levou patou. Pokr ená kolena  hlava směřuje vzh ru  h l před tělem. 

Hrá  zatla   na palcovou (vnitřn ) hranu a provád  odraz. Po odrazu přenáš  nohu zpět 

do zakladního postavení a znovu provádí odraz. 

 

4.1.1.3 Sychronní dvojvlnovka 

  

Při tomto cvi en  provád  hrá  odraz z obou nohou  stř davě z pravé a levé brusle, 

při em  ka dý je z jiné hrany. Je d le ité  aby obě nohy z stávaly neustále na ledě. 

 

4.2 Průpravná cvičení na rozvoj bruslařských dovedností  
 

Ze zkušenost  je kombinace her  pr pravných cvi en  a techniky j zdy na hranách 

vhodnou variantou pro výuku bruslení. Děti v této věkové kategorii mus  výuka bruslen  

bavit, ale zároveň nesm me opom jet   dril“. Pr pravná cvi en  jsou rozdělena  

do několika skupin:  

 

Obrázek  . 1: Obsah pr pravných cvi en  na vyj  děn  oblouk  

 

Zdroj: autor 
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Obrázek  . 2: Obsah pr pravných cvi en  na techniku překládán  

 

Zdroj: Autor 

 

Obrázek  . 3: Obsah pr pravných cvi en  na techniku překládán  

 

Zdroj: Autor 

 

Obrázek  . 4: Obsah pr pravných cvi en  na techniku překládán  

 

Zdroj: Autor 
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Obrázek  . 5: Obsah pr pravných cvi en  na zastaven  z j zdy vpřed a vzad 

  

Zdroj: Autor 

 

Obrázek  . 6: Obsah pr pravných cvi en  na zastaven  z j zdy vpřed a vzad 

 

Zdroj: Autor 

 

Obrázek  . 7: Obsah pr pravných cvi en  na přechod z j zdy vpřed/vzad do j zdy 

vzad/vpřed 

 
Zdroj: Auto 

 

 

 

 



 

49 

 

4.2.1 Vyjíždění oblouků 

 

 

Obrázek  . 8: Vyj  děn  oblouk   cvi en   . 1 a  . 2 

Zdroj: Autor 

 

Cvi en  1.: 

1. Ku ely postav me podle schématu. Hrá i za  naj  na brankové  áře a proj  d  

kolem ku el   poté se vrac  zpět do zástupu. Provádíme z obou stran a v r zných 

modifikacích.  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. Kl  ové body, na které by se měl trenér zaměřit  jsou pokr ená kolena  

v oblouku  váha na vnitřn  noze  v oblouku obě brusle na ledě  hlava se otá    

po směru oblouku  náklon těla dovnitř oblouku. 

 

Cvi en  2.: 

1. Branky postavíme pod vrcholy kruh  naproti sobě. Hrá i za  naj  na brankové 

 áře a prováděj  osmi ky kolem branek. Provádíme na obě strany a v r zných 

modifikacích.  

2. Trenér dohl    na správné proveden  a provád  okam itou korekci chyb. 
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3. Kl  ové body, na které by se měl trenér zaměřit  jsou pokr ená kolena  

v oblouku  váha na vnitřn  noze  v oblouku obě brusle na ledě  hlava se otá    

po směru oblouku  náklon těla dovnitř oblouku.  

 

 Obrázek  . 9: Vyj  děn  oblouk   cvi en   . 3 

 

Zdroj: Autor 

 

Cvi en  3.: 

1. Rozmístíme ku ely podle schématu. Hrá i za  naj  pod modrou  árou  

u mantinelu. Od modré  áry jedou k  ervené  áře, kde vyj  d  oblouk kolem 

ku el  a zpět k modré  áře  kde vyj  d  oblouk a jedou k druhé modré  áře.  

2. Provádíme z obou stran a v r zných modifikacích. 

3. Trenér dohl    na správné proveden  a provád  okam itou korekci chyb.  

4. Kl  ové body, na které by se měl trenér zaměřit  jsou pokr ená kolena  

v oblouku  váha na vnitřn  noze  v oblouku obě brusle na ledě  hlava se otá    

po směru oblouku  náklon těla dovnitř oblouku. D le ité je té  vyšlápnut   

po výjezdu z oblouku.  
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Obrázek  . 10: Vyj  děn  oblouk   cvi en   . 4 a  . 5 

 

Zdroj: Autor 

Cvi en  4.: 

1. Umístíme branku pod vrchol kruhu. Hrá i za  naj  pod kruhem a jedou směrem 

k brance, kde provádí nazna en  rameny. Poté kolem levé ty e  kde vyj  d  

oblouk kolem ku elu a jedou za bránu a  k pravé ty i  kde vyj  d  oblouk kolem 

ku elu a zpět do zástupu. 

2. Provádíme z obou stran a v r zných modifikac ch. 

3. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

4. Kl  ové body, na které by se měl trenér zaměřit  jsou pokr ená kolena  

v oblouku  váha na vnitřn  noze  v oblouku obě brusle na ledě  hlava se otá    

po směru oblouku  náklon těla dovnitř oblouku. D le ité je té  vyšlápnutí  

po výjezdu z oblouku.  

Cvi en  5.: 

1. Umístíme branku pod vrchol kruhu. Hrá i za  naj  pod kruhem. Jedou směrem k 

brance, kde provádí nazna en  rameny. Poté kolem levé ty e za bránu, kde 

vyj  d  oblouk kolem ku ele a zpět do zástupu.  

2. Provádíme z obou stran a v r zných modifikac ch. 

3. Trenér dohl    na správné proveden  a provád  okam itou korekci chyb. 
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4. Kl  ové body, na které by se měl trenér zaměřit, jsou pokr ená kolena  

v oblouku  váha na vnitřn  noze  v oblouku obě brusle na ledě  hlava se otá    

po směru oblouku  náklon těla dovnitř oblouku. D le ité je té  vyšlápnut   

po výjezdu z oblouku.  

 

4.2.2 Technika překládání vpřed a vzad 

 

 

Obrázek  . 11: Technika překládán  vpřed a vzad  cvi en   .1 

 
Zdroj: Autor 

Cvi eni  . 1: 

1. Ku ely rozm st me podle schématu. Hrá i za  naj  na brankové  áře a vyj  d   

ke ku elu ve středu kruhu, kde za  naj  překládat.  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na pokr ené nohy v kolenou  nato en  ramen do strany na 

kterou hrá  překládá  odraz z vnitřn  i vnějš  brusle  hlava směřuje do směru 

jízdy.  

4. Provád me na obě strany  vpřed i vzad. 
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Obrázek  . 12: Technika překládán  vpřed a vzad  cvi en   . 2 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 2.: 

1. Hrá i stoj  v rohu na brankové  áře a překládaj  vpřed nebo vzad po kruhu.  

2. Trenér dohl    na správné proveden  a provád  okam itou korekci chyb.  

3. Podle věkové kategorie vol me po et kruh   které budou hrá i absolvovat. Ze 

zkušenost  s touto věkovou kategori   jsou 3 – 4 kruhy vhodnou variantou.  

4. D raz je kladen na pokr ené nohy v kolenou  nato en  ramen do strany  

na kterou hrá  překládá  odraz z vnitřn  i vnějš  brusle  hlava směřuje do směru 

jízdy.  

5. Provádíme na obě strany  vpřed i vzad. 
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Obrázek  . 13: Technika překládán  vpřed a vzad  cvi en   . 3 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 3.: 

1. Ku ely rozm stíme na body pro vhazován  ve středn m pásmu. Hrá i za  naj  

pod modrou  árou  rozj  děj  se k prvn mu ku elu  kde za  naj  překládat kolem 

všech ku el .  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb. 

3. D raz je kladen na pokr ené nohy v kolenou  nato en  ramen do strany  

na kterou hrá  překládá  odraz z vnitřn  i vnějš  brusle  hlava směřuje do směru 

jízdy.  

4. Provád me na obě strany  vpřed i vzad. 
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Obrázek  . 14: Technika překládán  vpřed a vzad  cvi en   . 4 

 

Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 4.: 

1. Branky rozmístíme podle schématu. Hrá i za  naj  od brankové  áry z rohu  

a překládaj  kolem branek. 

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na pokr ené nohy v kolenou  nato en  ramen do strany  

na kterou hrá  překládá  odraz z vnitřn  i vnějš  brusle  hlava směřuje do směru 

jízdy.  

4. Provád me na obě strany  vpřed i vzad. 
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Obrázek  . 15: Technika překládán  vpřed a vzad  cvi en   . 5 

 
Zdroj: Autor 

Cvi en   . 5.: 

1. Rozm st me ku ely podle schématu. Hrá i za  naj  na brankové  áře v rohu. 

Jedou ke ku el m  otá   se do j zdy vzad a překládaj  kolem ku el .  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na pokr ené nohy v kolenou  nato en  ramen do strany  

na kterou hrá  překládá  odraz z vnitřn  i vnějš  brusle  hlava směřuje do směru 

jízdy.  

4. Provád me na obě strany. 

5.   toho to cvi en  jde předevš m o techniku překládán   ne o přechody z j zdy 

vpřed do j zdy vzad a opa ně. 
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4.2.3 Zastavení z jízdy vpřed a vzad 

 

 

Obrázek  . 16: Zastavení z j zdy vpřed a vzad  cvi en   . 1 a  . 2 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 1.: 

1. Ku ely rozm st me podle schématu. Hrá i za  naj  na pomez  brankové  áry. 

Jedou kolem prostředn ho ku elu ke ku elu postavenému na kruhu, kde provádí 

brzdu. Poté znovu kolem prostředn ho ku elu ke ku elu postávanému na vrcholu 

kruhu, kde provádí dalš  brzdu. Vrac  se zpět kolem prostředn ho ku elu  

k poslednímu, kde prováděj  brzdu a kolem prostředn ho ku elu zpět do zástupu.  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na zastavení na obou brusl ch. Dbáme na správné nadleh en   

vyto en   sn  en  a zatla en .  

4. Provád me na obě strany. 

 

Cvi en   . 2.: 

1. Ku ely rozmístíme stejně jako u prvn ho cvi en . Hrá i za  naj  na pomezí 

brankové  áry a jedu ke ku elu  který je na vrcholu kruhu, kde provádí brzdu. 

J zdou vzad se vracej  k prostředn mu ku elu, kde provádí zastavení z jízdy 

vzad. Poté jízdou vpřed k levému ku elu  kde provádí brzdu. Jízdou vzad  
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k prostředn mu ku elu  kde zastavuj  z j zdy vzad. Nakonec k pravému ku elu 

jízdou vpřed  brzda  j zdou vzad k prostředn mu ku elu  brzda a zpět do zástupu. 

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na zastavení na obou bruslích. Dbáme na správné nadleh en   

vyto en   sn  en  a zatla en .  

4. Cvi en  se provád  na obě strany. 

 

Obrázek  . 17: Zastavení z j zdy vpřed a vzad  cvi en   . 3 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 3.: 

 

1. Ku ely rozm st me podle schématu. Hrá i za  naj  j zdou vpřed k prvn mu 

ku elu  kde prováděj  brzdu. Dále j zdou vzad k dalš mu ku elu  kde zastavují  

z jízdy vzad. Tento cyklus se opakuje a  k posledn mu ku elu  od kterého 

startuje vpřed.  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na zastavení na obou bruslích. Dbáme na správné nadleh en   

vyto en , sn  en  a zatla en .  

4. Cvi en  se provád  na obě strany. 
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Obrázek  . 18: Zastavení z j zdy vpřed a vzad  cvi en   . 4 a  . 5 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 4.: 

1. Branku umístíme pod vrchol kruhu. Hrá i startuj  směrem k brance a provádí 

nazna en  rameny. Poté kolem levé ty e a  na pomez  zadn  konstrukce,  

kde provád  brzdu a vracej  se zpět kolem pravé ty e na pomez  zadn  

konstrukce, kde brzd  a vracej  se zpět do zástupu.  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na zastavení na obou bruslích. Dbáme na správné nadleh en   

vyto en , sn  en  a zatla en .  

4. Cvi en  se provád  na obě strany. 

 

Cvi en   . 5.: 

1. Branku umístíme pod vrchol kruhu. Hrá i startuj  směrem k brance a provádí 

nazna en  rameny. Poté kolem levé ty e  kde prováděj  přechod do j zdy vzad  

a provádí zastavení z jízdy vzad za brankou. Následuje start j zdou vpřed kolem 

levé ty e a  k pravé, kde prováděj  přechod do j zdy vzad a brzd  za brankou. 

J zdou vpřed se vracej  do zástupu. 

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na zastavení na obou bruslích. Dbáme na správné nadleh en   

vyto en   sn  en  a zatla en .  

4. Cvi en  se provád  na obě strany. 
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Obrázek  . 19: Zastavení z j zdy vpřed a vzad  cvi en   . 6 a  . 7 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 6.: 

1. Ku ely rozm st me podle schématu. Hrá i vyj  d  z brankové  áry k prvnímu 

ku elu  kde brzd  a poté zpět na brankovou  áru  kde takté  brzd . Tento cyklus 

se opakuje a  k poslednímu ku elu  kde po brzdě hrá i startuj  zpět do zástupu.  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na zastavení na obou bruslích. Dbáme na správné nadleh en   

vyto en , sn  en  a zatla en .  

4. Cvi en  se provád  na obě strany. 

 

Cvi en   . 7.: 

1. Ku ely rozm st me podle schématu. Hrá i vyj  d  z brankové  áry za ku el  

a brzdí u mantinelu. Poté kolem dalš ho ku elu a znovu brzd  u mantinelu.  

Po posledn  brzdě startuj  hrá i kolem ku elu zpět do zástupu.  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na zastavení na obou bruslích. Dbáme na správné nadleh en   

vyto en , sn  en  a zatla en .  

4. Cvi en  se provád  na obě strany. 
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Obrázek  . 20: Zastavení z j zdy vpřed a vzad  cvi en   . 8 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 8.: 

1. Ku ely rozm st me k mantinelu podle schématu. Hrá i za  naj  j zdou vzad  

od brankové  áry na hranici prvn ho ku elu  kde zastavují z jízdy vzad. Toté  

provád  u ka dého dalš ho ku elu. Po posledn m zastaven  následuje start zpět 

do zástupu.  

2. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb.  

3. D raz je kladen na zastavení na obou bruslích. Dbáme na správné nadleh en   

vyto en , sn  en  a zatla en . 
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4.2.4 Přechody z jízdy vpřed/vzad do jízdy vzad/vpřed 

 

Obrázek  . 21: Přechody z jízdy vpřed/vzad do j zdy vzad/vpřed  cvi en   . 1 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 1: 

1. Hrá i za  naj  na brankové  áře, odkud překládaj  vpřed po kruhu. Poté 

prováděj  přechod do j zdy vzad a překládaj  vzad po kruhu. Poté se otá ej   

do j zdy vpřed a přej  d  do druhého kruhu, kde provádí to samé.  

2. Při překládán  vpřed se trenér soustřed  na správný odraz z obou bruslí a celých 

hran a správné překř  en  nohou.   překládán  vzad dbá trenér na kř  en  nohou  

odraz z obou brusl  a celých hran. Hlavn  pozornost však trenér upíná  

na proveden  obrat .  

3. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb. 

4. Obraty provád me  elem i zády do kruhu.  
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Obrázek  . 22: Přechody z jízdy vpřed/vzad do j zdy vzad/vpřed  cvi en   . 2 a  . 3 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 2.: 

1. Ku ely rozm st me podle schématu. Hrá i startují z brankové  áry  

ke vzdálenějš mu ku elu  kde prováděj  obrat do j zdy vzad a zpět do jízdy 

vpřed. Pokra uj  k bli š mu předn mu ku elu  kde provádí obrat do jízdy vzad  

a zpět do j zdy vpřed.  o samé provád  i u zbylých ku el .  

2.  renér se soustředí na proveden  obrat . 

3. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb. 

4. Obraty provád me  elem i zády do kruhu.  

 

Cvi en   . 3.: 

1. Hrá i za  naj  na modré  áře a startuj  na  ervenou  árou  kde přecházej   

do j zdy vzad a jedou zpět na modrou  áru. Přecházej  do j zdy vpřed a startuj  

na druhou modrou  áru  kde provádí obrat do jízdy vzad. Jedou zpět na  ervenou 

 áru  kde provád  obrat do j zdy vpřed a startuj  na modrou  áru.  

2. Trenér se soustřed  na proveden  obrat . 

3. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb. 

4. Obraty provád me  elem i zády ke ku elu.  
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Obrázek  . 23: Přechody z jízdy vpřed/vzad do j zdy vzad/vpřed  cvi en   . 4 

 
Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 4.: 

1. Ku ely rozm st me podle schématu. Hrá i jedou k prvn mu vzdálenějš mu 

ku elu  kde prováděj  přechod do j zdy vzad. Jízdou vzad k druhému bli š mu 

ku elu  kde provád  obrat do j zdy vpřed.  ento cyklus se opakuje u všech 

zbylých ku el . 

2. Trenér se soustřed  na proveden  obrat . 

3. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb. 

4. Obraty provád me  elem i zády ke ku elu.  
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Obrázek  . 24: Přechody z jízdy vpřed/vzad do j zdy vzad/vpřed  cvi en   . 5 a  . 6

 

Zdroj: Autor 

 

Cvi en   . 5.: 

1. Branku umístíme pod vrchol kruhu. Hrá i startují k brance, kde provádí 

nazna en  rameny.   levé ty e přecházej  do j zdy vzad a pokra uj  kolem 

branky. Před brankou zastavuj  z j zdy vzad a startuj  kolem branky zpět  

do zástupu.  

2. Trenér se soustřed  na proveden  obrat . 

3. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb. 

4. Obraty provád me  elem i zády k brance a celé cvi en  z obou stran.  

 

Cvi en   . 6.: 

1. Hrá i startují na vrchol kruhu, kde přecházej  do jízdy vzad. Poté po kruhu zpět  

na spodní hranici kruhu, kde brzdí a startují na vrchol kruhu.  

2. Trenér se soustřed  na proveden  obrat . 

3. Trenér dohl    na správné provedení a provád  okam itou korekci chyb. 

4. Obraty provád me  elem i zády do kruhu.  
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4.3 Hry 
 

Jeliko  cvi en  ve výuce bruslen  nejsou pro děti př liš zábavná, je nutno do tréninku 

zařazovat r zné hry a výuku t m zpestřit. V této kapitole praktické  ásti je popsáno 

několik her, které jsou zařazeny do tréninkových jednotek pro jejich zpestřen . 

 

Baba 

 

Obrázek  . 25: Hra na babu  cvi en   . 1 a  . 2 

 

Zdroj: Autor 

 

1. Podle po tu z  astněných zvol me odpov daj c  po et hrá    kteř  maj    babu“. 

Ti se sna   co nejrychleji předat   babu“ dalš m hrá  m. 

2. Velikost hrací plochy je přizp sobena po tu hrá  .  

3.  ato hra m  e být prováděna jízdou vpřed  vzad  C-oblouky nebo vlnovkami. 

4. Obměňujeme i zp sob předán    baby“ – dotykem ruky  hlavy nebo hý d . 

5. Trenér dohl    na dodr ován  pravidel  které předem přesně ur il. 

6. Velkou výhodou této klasické hry je obměna prostoru, ve kterém  

se dá realizovat: 

- v kruhu kolem branek (cvi en   . 1) 

- v kruhu (cvi en   . 2) 
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Mrazík 

1. Podle po tu hrá   zvol me odpov daj c  po et mraz k   kteř  chytaj  ostatn  

hrá e. Hrá   kterého se mraz k dotkne, z stane stát na m stě a roztáhne nohy. 

Rozmrazit ho m  e spoluhrá   který mu proleze mezi nohama.  

2. Velikost hrac  plochy je přizp sobena po tu hrá  .  

3.  ato hra m  e být prováděna jízdou vpřed  vzad  C-oblouky nebo vlnovkami. 

4. Obměňujeme i zp sob zmra en  dotykem ruky  hlavy nebo hý d . 

5. Trenér dohl    na dodr ován  pravidel  které předem přesně ur il. 

 

Balónky a špendlíky 

1. Trenér ur   hrá e  kteř  budou špendl ci a poté hrá e  kteř  budou pumpi ky  

zbytek hrá   jsou balónky. Špendl ci honí balónky, dotykem je „vyfukuj “  

a musejí se zastavit na m stě. Vysvobodit je m  e hrá   který je ur en jako 

pumpi ka. Hrá e se dotkne a udělá vedle něj tři dřepy.  

2.   ato hra m  e být prováděna jízdou vpřed  vzad  C-oblouky nebo vlnkovami. 

3. Obměňujeme i zp sob chytán  dotykem ruky  hlavy nebo hý d . 

4. Trenér dohl    na dodr ován  pravidel  které předem přesně ur il. 

 

Rybičky a rybáři 

1. Podle po tu hrá    kteř  se   astn  tréninkové jednotky  ur  me odpov daj c  

po et   rybář “  kteř  chytaj    rybi ky“. Jakmile hrá    rybář“ chytne hrá e 

  rybi ku“  mus  se chycený hrá  připojit k hrá  m  kteř  chytaj .  

2. Velikost hrac  plochy je přizp sobena po tu hrá  .  

3.  ato hra m  e být prováděna jízdou vpřed  vzad  C-oblouky, vlnovkami. 

4. Obměňujeme i zp sob chytán  dotykem ruky  hlavy nebo hý d . 

5. Trenér dohl    na dodr ován  pravidel  které předem přesně ur il. 

 

Kradení fáborku 

1. Hrá i maj  vzadu za kalhotami zastr ený fáborek.  renér ur    zda se bude hrát  

o to, kdo bude m t nejv ce fábork  na konci hry  nebo který z hrá   vydr    

co nejdéle se svým fáborkem ve hře. Dalš  variantou je hra ve dvojic ch  

trojicích apod., kdy se hrá i dr   kolem pasu. Prvn  hrá    krade“ fáborky  

poslednímu hrá i  který má zastr ený fáborek za kalhotami.  

2.  renér opět vol  zp sob proveden  podle potřeb. 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3. Hrá   který přijde o fáborek, se odebírá na stranu hrací plochy. 

4.  e zmenšuj c m se po tem hrá   se zmenšuje i hrací plocha. 

 

Laser 

Obrázek  . 26: Hra – Lazer 

 

Zdroj: Autor 

 

1.  renér rozm st  ku ely podle schématu. Trenéři maj  dlouhé lano  které  

je přelo ené nap l a stoj  na druhé straně ku el  ne  hrá i. Na povel se hrá i 

rozj  dí proti trenér m a sna   se vyhnout lanu  aby je nezasáhlo. Hrá   který  

se dotkne lana je vyřazen.  

2.  renéři hýbou s lanem, aby hrá  m zt  ili podmínky. 

3. Velikost hrac  plochy je přizp sobena po tu hrá  .  

4.  ato hra m  e být prováděna jízdou vpřed  C-oblouky, vlnovkami. 

5. Trenér dohl    na dodr ován  pravidel  které předem přesně ur il. 
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Hvězdné války 

Obrázek  . 27: Hra – Hvězdné války

 

Zdroj: Autor 

 

1. Hrá e rozděl me na dvě poloviny  ka dá polovina hraje na jedné třetině hřiště. 

Hrá i za  naj  v kruhu pro vhazován  (planeta Země). Do kruhu pro vhazován   

který je naproti, um st me tři ku ely a na ka dý polo   trenér jeden kotou . 

 renéři si nasadí rukavici na konec hokejky, která slou   jako „světelný me “. 

Aby hrá i zachránili planetu Zemi, mus  sebrat tři kotou e dř ve  ne  se jich 

trenér dotkne ,,světelným me em“. Hrá   kterého se trenér dotkne, mus   ekat  

za modrou  árou, dokud nejsou sebrané všechny kotou e nebo trenéři nevyřad  

všechny hrá e.  

2.  ato hra m  e být prováděna jízdou vpřed  C-oblouky, vlnovkami. 

3. Trenér dohl    na dodr ován  pravidel  které předem přesně ur il. 

4. Hra by neměla trvat déle ne  minutu  aby hrá i opustili kruh pro vhazování  

a bruslili.  
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Král kola 

Obrázek  . 28: Hra – Král kola 

 

Zdroj: Autor 

 

1.  ato hra je zaměřena na techniku překládán . 

2. Hrá i brusl  po obvodu kruhu a překládaj . Ve středu kruhu je um stěn v dy  

o jeden kotou  méně, ne  je hrá   brusl c ch po obvodu kruhu. Na p sknut   

se hrá i sna   co nejrychleji dostat pro kotou  ve středu kruhu. Hrá   který 

nez ská kotou  vypadává ze hry. Hraje se do té doby, ne  z stane poslední hrá   

který vyhrává. Při větš m po tu hrá   a dostate ném po tu asistent  je vhodné 

rozdělit hrá e do  tyř kruh . V tězové z jednotlivých kruh  poté soutě    

ve středovém kruhu o celkové v tězstv . 

3. Hru realizujeme na obě dvě stany. 

4. Trenér dbá na správnou techniku překládán  a dohl    na dodr ován  pravidel. 

 

Sedání na pneumatiky 

1. Hrá i brusl  v kruhu pro vhazován   kde je rozm stěno v dy o jednu pneumatiku 

méně  ne  je hrá   v kruhu. Na písknutí se hrá i sna   sednout na pneumatiku. 

Hrá   který z stane stát, dělá tři dřepy a ve hře se pokra uje.  

2.  renér dohl    na dodr ován  pravidel  které předem přesně ur il. 
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Fotbal na ledě 

1. Tuto hru nejlépe realizujeme ve dvou třetinách. Hrá e rozděl me na  tyři týmy 

podle barev. Branky rozestav me jako při minihokeji. Hrá i hraj  fotbal na ledě.  

2.  renér dohl    na dodr ování pravidel, které předem přesně ur il.  

 

Piškvorky na ledě 

Obrázek  . 29: Hra – Piškvorky na ledě 

 

Zdroj: Autor 

1. Na led umístíme kruhy (obru e) podle schématu. Hrá e rozděl me do dvou tým  

a ka dému týmu dá trenér tři rozlišovac  dresy stejné barvy. Vyhrává tým, který 

prvn  dosáhne tř  vlastn ch rozlišovac ch dres  v jednom směru (v řadě  sloupci 

nebo  hlopř  ce).  

2. Trenér dohlí   na dodr ování pravidel, které předem přesně ur il.  

 

Přetahování lana 

1. Hrá e rozděl me do dvou mu stev. Na střed lana um st me fáborek a ka dé 

z mu stev chytí lano na jedné straně.  renér um st  střed lana na středový bod 

kolmo k  ervené  áře. Na znamen  se hrá i za  naj  přetahovat o lano. Vyhrává 

tým, který přetáhne všechny hrá e druhého za  ervenou  áru. 

2.  renér dohl    na dodr ování pravidel  které předem přesně ur il. 
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5 DISKUSE 
 

Bruslení je v ledním hokeji podle mého názoru jednou z nejd le itějš ch dovednost    

ne-li ta nejd le itějš .  voř  základ pro nácvik a zvládnut  dalš ch dovednost .  

Při tréninkové jednotce  zaměřené na výuku bruslen , je velmi d le itá jej  př prava. 

 renér by měl zvolit vhodnou organizaci cvi en   a to nejen pro co největš  efektivitu 

u en  této dovednost   ale také kv li délce tréninku  která nen   asově neomezená. 

      Proces u en  techniky bruslen  za  ná ji  od útlého věku a prováz  hrá e po zbytek 

jejich hokejové kariéry. I profesionáln  hrá i se stále věnuj  nácviku a zdokonalování 

techniky bruslení. Z pohledu trenéra je proto zásadn  respektovat věkové zákonitosti  

a přizp sobit trénink dětem  ne děti tréninku.  

      Z mých zkušenost   ať u  hrá ských  i trenérských, je pro výuku bruslení 

v klubových podmínkách v této dané kategorii nejvhodnějš  volit skupinovou formu 

výuky, kdy jsou hrá i rozdělen  do několika menš  skupinek podle  rovně jejich 

dovedností. Podle mého názoru je při po tu dvaceti hrá   na tréninkové jednotce 

nejvhodnějš  rozdělen  do  tyř pěti lenných skupin.  ato sociálně–interak n  forma 

výuky je však náro ná na po et trenér  př tomných na ledové ploše. Trenér musí být 

schopný provést bezchybnou ukázku a korekci chyb. Nejefektivnějš  formou pro výuku 

bruslení je forma individuáln   která je vhodná pro odstraněn  konkrétn ch 

individuálních chyb nebo zdokonalení jednotlivých pohybových mali kost . Tato forma 

je finan ně a personálně náro nějš .     

      Při výuce bruslen  klademe velký d raz na pokr en  kolen  ze kterých vycház  téměř 

ka dý pohyb na brusl ch.  právně pokr ená kolena jsou základem pro stabilní postoj  

na ledě. Čím v ce pokr ená kolena, tím n  e je tě iště a postoj je stabilnějš . Pokr ená 

kolena jsou také d le itá pro efektivní a silný odraz.  

      Dále nesmíme opomenout postavení trupu a hlavy. Pro správně um stěné tě iště  

nad bruslemi je třeba dr et záda rovně a hlavu v prodlou en  těla. Zvednutá hlava  

je té  d le itá pro sledován  děn  kolem sebe a orientaci ve hře.  
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Nej astějš mi chybami  kterých se hrá i při bruslen  dopoušt   jsou nedostate né nebo 

nedokon ené odrazy nohou, krátký skluz a rychlé zvedání nohou z ledu. Tyto chyby 

ovlivňuj  délku a rytmus skluzu. 

      Při plánován  tréninkového cyklu zaměřeného na výuku bruslen  je nutná 

posloupnost a správný postup provedení cvi en . Za  náme v dy základní formou 

cvi en   kterou zt   me a  po jejím zvládnutí. Cvi en  v dy za  náme j zdou vpřed, poté 

j zdou vzad. Dalš m krokem po zvládnutí v j zdě vpřed i vzad je cvi en  s vedením 

kotou e. Výsledkem tohoto postupu je oddělen  pohybu nohou od pohybu pa  .   
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6 ZÁVĚR 
 

Hlavn m  kolem této bakalářské práce bylo podrobně prostudovat dostupnou literaturu 

na téma - bruslení v ledním hokeji. Po shromá děn  a prostudován   eských  

i zahrani n ch knih a u ebnic  které se zabývají tímto tématem, jsem byl rozhodnut,  

 e samotné popsán  bruslařských dovednost  podle systematiky a metodiky bruslen  

není pro pochopen  daného tématu dosta uj c . Proto jsem se rozhodl zaměřit také  

na prostudován  pohledu na trénink malých sportovc   věkových zále itost  dané 

kategorie ve vztahu k bruslen  a u en  dovednost  obecně. Po prostudován  potřebných 

teoretických východisek jsem vytvořil zásobn k pr pravných cvi en  a her pro výuku 

bruslení v ledním hokeji pro danou kategorii. Pr pravná cvi en  a hry jsem graficky 

znázornil a doplnil o popis cvi en . 

 

      Při tvorbě jednotlivých pr pravných cvi en  jsem  erpal předevš m z vlastních 

zkušenost  a poznatk   které jsem během svého dosavadn ho p soben  u této věkové 

kategorie z skal. Pr pravná cvi en  jsou orientována na menš  prostor  aby bylo mo né 

vyu  t zbytek ledové plochy pro rozvoj dalš  hokejových dovednost . 

 

      Jeliko  se jedná o práci zaměřenou na výuku bruslen  dět  9-10 let, jsou nedílnou 

sou ást  i hry, na které jsem se v praktické  ást  zaměřil také.   slo itějš ch her nechybí 

schématické znázorněn  a u ka dé je stru ný popis. Podle mého názoru zále    

v dy na fantazii trenéra, jak doká e s danou hrou pracovat.  

  

      Popis a grafické znázorněn  pr pravných cvi en  a her jsem se sna il zprostředkovat 

co nejjednodušš  a nejsrozumitelnějš  formou pro co nejleh   orientaci. Věř m   e mnou 

vytvořený zásobn k cvi en  a her na rozvoj bruslařských dovedností by mohl pomoci 

za  naj c m trenér m v jejich praxi. 

 

      Podle mých dosavadn ch zkušenost  je práce s dětmi velmi zábavná  zaj mavá   

ale také náro ná. Ka dý trenér si mus  uvědomit zodpovědnost  kterou má ve výchově 

malých hokejist .  renér se mus  soustředit na rozvoj sportovce nejen po hokejové 

stránce  d le ité je klást d raz i na rozvoj osobnosti malých dět . V budoucnu  

bych se rád k této práci vrátil a navázal na ní v práci diplomové  kde bych cvi en  

rozš řil  nato il a pokusil je popsat z hlediska biomechanických zákon .   
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