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Abstrakt

Nazev:

Nacvik techniky brusleni u zakua 9-10 let

Cile:

Analyzovat systém a teoretické postupy pro vyuku brusleni v lednim hokeji. Ze ziskanych
informaci nasledné vytvorit zasobnik pripravnych cvieni na rozvoj bruslaiskych dovednosti

u zaka 9 - 10 let.
Metody:

V teoretické Gasti prace byla pouzita metoda reSerse. Dal$i metodou byla kompilace informaci
ze ziskanych studijnich pramenti odborné literatury, elektronickych zdroju a ¢lankd. V hlavni

Casti této prace byla pouzita metoda deskriptivné-analyticka.
Vysledky:

Vysledkem je vytvofeny zasobnik priipravnych cviceni na rozvoj bruslaiskych dovednosti

pro zaky veékové kategorie 9 — 10 let.
Kli¢ova slova:

Brusleni, hokej, didaktika, mladsi skolni vek, cvieni



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 UVOD

K vybéru studia na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy mé vedla
moznost studia sportovni specializace ledniho hokeje, jelikoz se lednimu hokeji vénuji
jako aktivni hra¢ jiz od utlého véku a diky nému poznal mnoho novych mist a lidi.
V posledni dob¢, pravé diky studiu, poznavam ledni hokej zjiného pohledu,
a to sice jako trenér. Trénovani se vénuji jiz étvrtym rokem, pisobeni u mladeznickych

kategorii mé vedlo k vybéru tématu — nacvik techniky brusleni u zaku 9 - 10 let.

Podle mého nazoru je brusleni nejdulezitéjsi dovednost, kterou potfebuje mit hra¢
rozvinutou na vysoké urovni, aby mél Sanci uspét v lednim hokeji, jelikoz se hra
v porovnani s minulou dekadou zrychlila a neni v ni misto pro $patné bruslafe. Je nutné
Klast velky diraz na rozvoj bruslafskych dovednosti uz od utlého véku hokejisty.

Nezbytné je, ji rozvijet po celou aktivni kariéru.

Zm¢ dosavadni praxe jsem vypozoroval, Ze vyuka brusleni neni pro déti
az tak atraktivni, tudiz je potieba ji co nejvice zpestfit. Vhodnym zpesttenim vyuky
mohou byt hry a jejich modifikace, ktere sam rad vyuzivam v treninkové praxi. Podle
mého nazoru vsak nejde vSe naucit pomoci her, tudiz je potieba prokladat hry metodou

powerskatingu a pripravnymi cvi¢enimi zamétenymi na techniku brusleni.

Z dostupné ceské 1 zahranicni literatury bych rad sepsal a nastudoval metodicka
doporuceni pro vyuku techniky brusleni. Shrnul nejastéj$i a nejzasadnéjsi chyby
a vytvoril zasobnik prupravnych cvi¢eni na rozvoj bruslaiskych dovednosti. Zaroven
jsem presvédcen, Ze trénink bruslaifskych dovednosti je soucasti dlouhého tréninkového

procesu, ktery ma urcité vékové nalezitosti, které je nutné znat a respektovat.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Dlouhodobé& koncepce sportovniho tréninku

Dlouhodobé piiprava je jednim ze zésadnich ryst vrcholovych vykont at’ jiz ve sportu
nebo jakékoliv jiné lidské Cinnosti. Ve vétSing€ sportovnich disciplin se musi sportovec,
ktery ma ambice na vrcholovy vykon, naucit velké mnozstvi dovednosti a rozvinout
své pohybové dovednosti do optimalni irovné. Tento proces vyzaduje stovky a tisice

hodin nacviku. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Podobna situace je i v dlouhodobém tréninku, ktery za¢ina v détském véku a konci
v dospélosti, kdy zavodnik podava nejvys$si vykony. ,,Vrcholovy veék“ je obdobi,
ve kterém jsou dosahovany absolutné nejvyssi vykony. Toto obdobi je v kazdé
sportovni discipliné¢ jiné. Spoleénym znakem pro dlouhodoby trénink ve vSech
sportovnich disciplinach je, ze détstvi a mladi je pouze ptipravnou etapou pro trénink

ve vrcholném veéku.

Podle Dovalila (2009) neni lhostejné, co se kdy v tréninku déla, kolik a jakou
intenzitou se trénuje. Mnoho cvifeni ztraci smysl, neni-li pouZzito ve spravny cas

a na pravém miste.

2.1.1 Dvé zékladni koncepce dlouhodobého tréninku

Dovalil (2009) ve své publikaci odlisuje dvé cesty ke sportovnimu vykonu. Jsou to rana

specializace a trénink odpovidajici vykonu.

2.1.1.1 Charakteristické rysy tréninkové koncepce rane specializace

Strategie — Vysoka vykonnost co nejdiive, planovity trénink si klade za cil co nejdiive
dosahnout uspéchu.
Trénink — Cenu ma jen to, co smétuje rychle k cili, izké zaméfeni na specializaci.

Zatizeni — A7 na hranici tnosnosti, neumérné naroky na nevyzralé jedince.
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Psychologické rysy - Tvrdost, cilevédomost, v tréninku psychické momenty
charakteristické pro praci dospélych: napéti, vaznost, vyhranéna racionalizace, tlak

na vykon. (Dovalil, 2009)

Podle Perice (2010) je rana specializace ptizpusobeni déti tréninku. V praxi to znamena,
ze v této koncepci je na déti pohlizeno prostiednictvim tréninku dospélych. Vykon
je na prvnim misté, vSe vtréninku je mu podfizeno. Na déti jsou kladeny tvrdé

pozadavky.

2.1.1.2 Charakteristické rysy tréninkové koncepce tréninku odpovidajicimu véku

Strategie — Vykonnost ptiméfena veéku, nejvyssi vykon jako perspektivni cil, détstvi
a mladi je pfipravnou etapou.

Trénink — Védomy podil vSestrannosti.

ZatiZzeni — Zretel na stupen individudlniho vyvoje, postupné a pozvolné stupniovani
naroki.

Psychologické rysy — Trénink odpovidajici mentalité v€kového stupné€, omezovani
tlaku na vykon, aktudlni vykonnostni cile nejsou vyluéné, radost, hravost, uvolnénost,

bohatstvi prozitkd, pfiméfené ocenéni. (Dovalil, 2009)

V tréninku odpovidajicimu véku se trénink pfizpisobuje détem. Tato koncepce chape,
Zze dé&ti nemohou zvlddat vSe. Obsah 1 formy =zatizeni jsou pifiméfené véku

vvvvv

je nasazeni a elan pfti soutézich. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Peri¢ (2012) uvadi, Ze koncepce dlouhodobého tréninku si klade za cil vytvofit

o 24

co mozna nejlepsi predpoklady pro pozdéjsi rozvoj. Cilem této koncepce je vytvoreni
soustavy. Pestré zasobarny pohybu je v tréninku dosazeno prostiednictvim vSeobecné

a vSestranné piipravy.

Vseobecna piiprava jsou takova cviceni, které svym obsahem nesouvisi s obsahem
specializace. Naptiklad, hraje-li dit¢ hokej, mizeme za vSeobecnou pfipravu povazovat
plavani, jizdu na lyzich, jizdu na kole. (Peri¢, 2012)
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Vsestranna ptiprava, pro kterou je charakteristicka pestra skala pohybovych ¢innosti.
V praxi to znamena seznamit déti s fadou sportl. Je tfeba vénovat pozornost

pohybovym schopnostem v zavislosti na senzitivni obdobi. (Peri¢, 2012)

Dité, které neproslo dostatecné vSestrannou pfipravou, je v pozdé¢jsich letech

limitovano malou zasobarnou pohybil a novym se jiz Spatn¢ uci. (Dovalil, 2009)

Peric¢ (2012) ve své publikaci déli vSestrannost na:

- vSeobecnou — veSkeré pohybové cCinnosti (atletika, plavéni, lyzovani, hry
dle moznosti)

- specializovanou — vyuziva tréninkové prostiedky, jejichz charakter odpovida
pohybové c¢innosti ptislusného sportovniho odvétvi (napt. pro cyklistiku
kolech)

- vramci vybraného sportu — davody pro zatfazeni tohoto typu vSestrannosti jsou
pfedevsim didaktické, napt. hra¢ ledniho hokeje by mél umét hrat na vSech

postech. (Peri¢, 2012)

2.1.1.3 Podstata dlouhodobého tréninku

Pro organizaci dlouhodobého tréninkového procesu, ktery sméfuje k dosazeni vrcholné
vykonnosti je nutné nalézt urcitd vychodiska, kterd slouzi pro organizaci tréninku.
Vychozim bodem jsou dvé zakladni zakonitosti:

- Zakonitosti fyzickeho a psychického vyvoje jedince.

- Znalosti zakonitosti rasti vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. (Peric,

Dovalil, 2010)

Peri¢ (2010) rozdéluje tréninkovy proces do nekolika etap, pricemz rozliSujeme obvykle
¢tyti zakladni. Jedna se o etapy:

- seznameni se sportem (ve véku od 6.-8. a konc¢i kolem 10. roku ditéte),

- zakladniho tréninku (ve veéku pfiblizn€ od 10. do 13.-15. roku déti),

- specializovaného tréninku (zacatek kolem 13.-15. roku a kon¢i okolo 17-19 let),
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- vrcholového tréninku (zacinajici sportovec ve véku 18-20 let, sportovec na konci

sve kariéry v nékterych sportech 40 a vice let). (Peri¢, Dovalil, 2010)

Vzhledem k zaméfeni prace na zaky ve vékovém rozpéti 8-9 let si piiblizime pouze

charakteristické rysy etapy sezndmeni se sportem.

2.1.1.4 Etapa sezndmeni se sportem

Podle Perice (2010) mé tato etapa velky vyznam pro pozdé¢jsi trénink, predevsim
Vv oblasti zajmu ditéte o sport. Tato etapa by méla mit z&kladni ukoly: optimalni
a psychicky a télesny rozvoj ditéte, upeviiovani jeho zdravi, zajisténi vSestranné¢ho

funkéniho rozvoje a vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku.

Cilem je vytvofeni vsSeobecnych =zakladi pro sport. Trénink se zaméfuje
na zvladnuti, co nevétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a zakladi techniky
a na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Zaméfujeme se pifedev§sim na cviceni
nizké intenzity, pestré, emociondlni, provadéné herni a soutéZivou formou. Cilem
je pripravit svétence tak, aby byli schopni: plnit v§echny podminky tréninku, pravidelné
trénovat, znat a dodrZovat pravidla dané sportovni discipliny a sportu vSeobecné,
podfizovat se kolektivnimu zplsobu tréninku, vystupovat samostatné, aktivné

a ukaznéné v tréninku i v soutézich. (Peri¢, 2012)

V této etapé by se deéti nemély zatéZovat ucenim riznych soutéznich prvkd
a taktickych variant. A to z davodu, ze déti nemaji dostate¢né rozvinuté mysleni a tento
zpusob vyuky $patné zvladaji. Cas musi byt vénovéan rozvoji pohybovych dovednosti,
zejména téch, které maji vztah k zakladiim techniky v daném sportu. Rozvoj téchto
dovednosti je v tomto véku nejucingjsi. Na konci této etapy by déti mély zvladnout
nékteré zdkladni taktické dovednosti, které jsou nutné pro Ucast v soutézich (zakladni

pravidla, obecné zasady vedeni sportovniho boje v dané discipliny). (Peri¢, 2012)
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2.2 VEékové a ontogenetické zakonitosti

Pii sportovni pfipravé déti je nutné si uvédomit, ze déti nejsou mali dospéli.
Do dospélosti se vyvijeji. Dité se od dospelého odlisuje témét ve vSem. M4 jinou stavbu
kosti, jinak mu pracuje srdce, jinak vnima, jinak mysli a ma jiné socialni vztahy. Nutné
je také myslet na to, ze kazdy jedinec se nevyviji stejnomérné. Pro praci s détmi
je dilezité znat anatomicko-fyziologické a psycho-socialni zvlastnosti pro danou
vékovou skupinu, které maji vlastni povahu zakonitosti pro urcita obdobi vyvoje
Clovéka. Tudiz je dilezité ke kazdé vékové skupiné pfistupovat odliSnym zplsobem,
bezpodmineéné znat a uplatiiovat vyvojové zakonitosti odpovidajici vékovym obdobim.
Vékova obdobi se od sebe 1isi v n€kolika oblastech, naptiklad télesny, pohybovy,
psychicky a socialni vyvoj. Vzhledem k témto aspektiim je nutno ptistupovat k tréninku
déti odlisné nez k tréninku dospélych. (Peric, 2012)

Podle Peri¢e (2012) jsou obdobi détstvi a adolescence charakteristické vyznamnymi
zménami ve vSech hlavnich oblastech, které vytvafeji lidskou bytost. Z hlediska

sportovniho tréninku patii mezi takové zadsadni zmény:

- intenzivni rtst - déti vtomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetrt
a prirozen¢ zaroven zvysi svou hmotnost 1 o vice nez 30 kg,

- vyvoj a dozravani riznych orgédnil téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice,
apod.), ale mohou vyrazné ménit i svou funk¢énost a Ulohu (zména prace srdce,
¢innost pohlavnich organi, ¢innost 714z s vnitini sekreci apod.),

- psychicky a socialni vyvoj - détem se méni chapani a vnimani nejen okolniho
svéta, ale 1 jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spoleCnosti a lidem kolem
nich,

- pohybovy rozvoj - vykonnost se pfirozené zvySuje, bez ohledu na to, jestli dité

sportuje nebo ne. (Peric, 2012)
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Ve sportovni ptipraveé déti je dalezité znat téz rozdil mezi kalendainim a biologickym
vékem. Peri¢ (2012) udéava, ze biologicky veék je dén nikoliv datem narozeni,
ale konkrétnim biologickym stupném vyvoje organismu. A ten se samozicjmé nemusi

shodovat s vé&kem kalendainim:

- biologické akcelerace - jedinec je vice biologicky vyspély, nez kolik mu je podle
data narozeni,

- biologicka retardace - jedinec zaostava za svym biologickym vyvojem. (Peri¢,
2012)

Peri¢ (2012) povazuje détsky vek mezi 6 -15 roky. Déle toto vékové rozpéti déli na dvé
veékova obdobi — mladsi Skolni vék (6 -10 let) a starSi Skolni vék (11-15 let). Toto
formalni rozdéleni slouzi k orientaénimu popisu jednotlivych jevii a procest

pti dozrévani a vyvoji organismu. (Peri¢ 2012)

Vzhledem k zamé&feni prace na zaky ve vékovém rozpéti 9-10 let si pfiblizime pouze

charakteristické rysy obdobi mladsiho $kolniho veku.

2.2.1 Mladsi Skolni vék

Tento v&k je podle Pavlise (2000) vSeobecné Stastné obdobi, kdy déti projevuji elan
a maji zdjem o vSe konkrétni, jsou optimistické a pro pedagoga, trenéra snadno
ovladatelné dokaze-li jejich energii a zajem vhodné usmérnit. Pohyb plsobi détem
radost. S nadsenim a rady soutézi a hraji si, proto by méla byt zdkladem c¢innosti hra.

(Pavlis, 2000)

V pribéhu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochazi k intenzivnim
biologicko — psycho — socialnim zménam. Proto je také mladsi Skolni veék wvniting
rozdélen do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence s hranici

kolem devatého roku. (Peri¢, 2012)
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2.2.1.1 T¢lesny vyvoj v mladsim $kolnim véku

Podle Pavlise (1995) jsou piirastky télesné vahy i vyiky pozvolné a rovnomérné. Ri¢an
(1989) uvédi, ze prumérny chlapec vyroste od 6 do 11 let ze 117 na 145 cm
a jedenactiletd divka je asi o centimetr vyss$i nez chlapec. Kucera a Dylevsky (2011)
upozornuji, ze v disledku rstu je mozna tuhost nékterych svalovych partii. Obvykle
se jedna o oblast hamstringt, pravdépodobné diky rychlému ristu dlouhych kosti
vV rozmezi sedmého az desatého roku. Kristofi¢ (2006) doporucuje tento problém fesit

nenasilnym kontinualnim stre¢inkem.

Téz dochazi k plynulému rozvoji vnitinich organd a krevniho ob&hu. Plice a jejich
vitalni kapacita se pribézné zvétSuji. Ustaluje se zakiiveni patefe, osifikace kosti
pokracuje rychlym tempem, piesto jsou kloubni spojeni velmi mékkd a pruznd. Vyvoj
mozku jako hlavniho organu centralni nervové soustavy je prakticky dokonéen jiz pied

zacatkem tohoto obdobi. (Kucera, Dylevsky, 2011)

V tomto obdobi nastavaji pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych
reflextl a po Sestém roce je nervovy systém dostate¢né zraly 1 pro slozitéjsi koordina¢né
naro¢né pohyby. Diky plasticité nervového systému a pohyblivosti nervovych procest
jsou piiznivé podminky pro rozvoj koordina¢nich a rychlostnich schopnosti. (Peri¢,

2012)

2.2.1.2 Motoricky vyvoj v mlad$im $kolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoje jsou déti ve véku kolem 6 let ve fazi tzv. pohybového
neklidu. Ten se projevuje vysokou nestdlosti a neschopnosti zlistat v necinnosti. Déti
potiebuji byt neustdle ,,v akci® a jejich pohyby jsou plné ptidavnych €innosti. Tento
pohybovy neklid ptechazi nékdy kolem 7. roku do etapy vyvoje, které se také né€kdy
fika ,,zlaty v€k motoriky*. Jedna se o obdobi, kdy maji déti viitbec nejlepsi predpoklady
k provadéni pohybu a také se nejlépe uci nové dovednosti. Sta¢i jim v podstaté vyborna
ukdzka a dany pohyb zacnou provadét. Také proto se tomuto typu uceni pohybu fika
uceni napodobou. Zlaty vék motoriky trvéa pfiblizné do 10 -11 let a trenér by jej mél

vvvvv

je v mladSim Skolnim v€ku vhodny Cas pro rozvoj obratnosti a rychlosti. Je to dano
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urovni rozvoje mozku a centralni nervové soustavy, které vytvareji dobré predpoklady

pro stiidani vzruchd a utlumu. (Jansa, Dovalil, 2007)

Podle Periée (2012) jsou rozdily v rozvoji motoriky v obdobi mezi osmi aZz deseti
a deseti az dvanacti roky znaéné. Peri¢ (2012) ve své publikaci povazuje obdobi osmi

az desiti let za nejptiznivéjsi vek pro motoricky vyvoj.

2.2.1.3 Psychicky vyvoj v mlad$im $kolnim véku

V tomto obdobi pfibyvaji nové veédomosti, rozviji se pamét a predstavivost.
Pfi poznavani a mysleni se dité soustiedi spiSe na jednotlivosti a unikaji mu souvislosti.
Charakteristicka je pro toto obdobi i zvySena vnimavost k okolnimu svétu, ktery odvadi
pozornost a miize narusit provedeni jiz osvojenych dovednosti. Urovei abstraktniho
mySleni je mala, proto dit¢ chape pouze takové situace a pojmy, na které si ,mize
sdhnout“ a nerozumi tomu, ze existuji i oblasti, které neni mozné ,,uchopit® . Hovoii
se 0 obdobi konkrétniho (redlného) nazirani. Impulsivnost a s tim spojené nahlé zmény
emoci jsou zpusobeny neustalenymi vlastnostmi osobnosti. Dit¢, diky slabé vyvinuté
vuli, nedokaze sledovat dlouhodoby cil. Téz pietrvava mald sebekriti¢nost k vlastnim
¢inim a dit¢ v tomto obdobi veskerou ¢innost siln€ proziva. Trenér nesmi zapomenout
na kratkou dobu koncentrace déti, ktera trva pfiblizné 4-5 minut, poté nastava Gtlum
a roztékanost. (Peri¢, 2012)

2.2.1.4 Socialni vyvoj v mlad$im Skolnim véku

Peri¢ (2012) rozd€luje socialni vyvoj ditéte na dvé obdobi. Jedno obdobi je vstup
do Skoly a druhé se nazyva obdobi kriticnosti. Pavli§ (1995) uvadi obdobi vstupu

do skoly jako velkou zménu. S kone¢nou platnosti kon¢i obdobi hry jako zakladni

2%

skupiny — skolni tidy.
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Podle Dovalila (2009) klade kolektiv (tfida, ale ve sportu i tréninkova skupina
¢i druzstvo) vyS$i naroky na zafazeni a podfizeni ditéte: prestdva byt stiedem
rodicovské pozornosti, je jednim z mnoha ¢lenti skupiny. Vyviji se jemnéjsi citové
odstiny — smysl pro Cest, pravdu, spravedlnost, odvahu, dané slovo. Vznikaji silné;si

kamarédské vztahy.

Peri¢ (2012) uvadi, Ze v obdobi kritiCnosti zacinaji tendence k negativnimu
hodnoceni skutecnosti a dochéazi k tomu, ze ptirozena autorita se snizuje. Vzory hleda
dit¢ i vtadach svych vrstevnikli a zacind si osvojovat kulturni ndvyky. Zapojeni
do novych skupin se prohlubuje a pomalu zafina piebirat stidle vétSi odpoveédnost

za svoji ¢innost.

2.2.1.5 Trenérsky ptistup v mladS$im Skolnim véku

Dle Dovalila (2009) vtomto veéku déti snadno piebiraji nazor. Trenér ma v tomto
obdobi velkou odpovédnost, mize pro pozdéjsi sportovani, ale i pro zivot mnoho udélat,

ale take i pokazit.

Podle Peri¢e (2012) je vhodné dokazat pievést elan déti do spontanni pohybové
aktivity k systematické sportovni piipravé. Trenér by nemél opomijet spravnou
Zivotospravu, hygienu a celkovy denni reZim. Déti neni k pohybu potieba nutit, jelikoz
jim pusobi radost. Rady soutézi a zakladem jejich konani je hra. Proto musi v tréninku

a Vv soutézeni prevladat hra.
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2.3 Didaktika sportovnich her

Didaktické formy jsou, podle Dobrého (1988), zpuisoby uspofadani vnéjsich podminek,
které¢ umoznuji efektivni fizeni tréninkového procesu k jeho urcitym cilim. Dobry
(1988) rozdeluje didaktické formy vzhledem k jejich rGznorodym funkcim a moznostem

na metodicko-organizacni, socialn¢ interakéni a organizacéni formy.

2.3.1 Metodicko — organiza¢ni formy

Je to zplsob ucelné¢ho usporadani vnéjSich situacnich podminek a obsahu tvofeného
hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci danych pozadavkid formulovanych jako
konkrétni herni dlohy. Metodicko-organizaéni formy jsou uréeny vné&j$imi, herné
situanimi podminkami a obsahem tvofenym hernimi ¢innostmi. Vnéj$i podminky
zahrnuji pfitomnost nebo nepfitomnost soupete a stupen proménlivosti situaéné hernich

podminek. (Dobry, 1988)

Dobry (1988) ve své publikaci uvadi, Zze kombinaci situaéné hernich podminek
dostaneme pét typti metodicko — organizac¢nich forem:

- Pripravna cvic¢eni — 1. typu a 2. typu

- Herni cviceni — 1. typu a 2. typu

- Prlpravna hra

2.3.1.1 Prapravna cviceni

Pripravna cviceni jsou charakteristickd pro moznost opakovaného vykondvani dané
dovednostni tlohy bez pfitomnosti soupete, tj. bez rusivych vlivil, pfedem uréenymi
a relativné neménnymi vnéjSimi podminkami. V pripravnych cvi€enich mdme moznost
zamé&fit se na opakovani pohybu, jehoz cilem je zdokonaleni provedené pohybove
¢innosti. (Dobry, 1988)
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Dobry (1988) d¢li pripravna cviceni na:
- PrOpravna cviceni 1. typu — jsou charakteristickd nepfitomnosti soupete
a predem urCenymi relativné neménnymi podminkami. Mize se provadét jako
zavod.
- Pripravnd cviCeni 2. typu — jsou charakteristicka nepiitomnosti soupeie

a ndhodn¢ proménlivymi, ale limitovanymi podminkami.
Hlavnimi tkoly prapravnych cviceni jsou podle Dobrého (1988):

- Uvédomit hrace, Ze jsou ¢asti tymu, v némZ existuji socidlné — interakéni
vztahy.

- Priblizit hrace k aktivnimu pojeti Gtocné hry a participace na zaklade
autonomniho rozhodovani.

- Zvysit u hrach reakei na podnéty spoluhraée volbou vhodného feseni situace.

Nacvicujeme-li herni dovednosti s mi¢em, musime brat na v€domi minimalni pocet
hract na jeden mic, tj. 1 hraé — 1 mi¢, 2 hragi — 1 mig, 3 hradi — 2 mice, 4 hradi — 2 mice
atd. Pokud nemame dostatek micli, neorganizujeme prupravné cviceni napi: pro 10
hraca, ale pro 5 dvojic (kazda dvojice ma mic). Podle charakteru ulohy se mohou
skupiny v realizaci ukolu bud’ stfidat, nebo ji feSit soucasné. Prlpravnd cviceni
by neméla byt slozitd. O vysledné tirovni dovednosti rozhoduje mnoZstvi praxe a pocet

opakovani. (Dobry, 1988)

2.3.2 Socialné interakéni formy

Tyto formy jsou ureny hlediskem vyjadfujicim vztah mezi uéitelem - trenérem
a zakem - hraéem a moznostmi komunikace mezi nimi. Dé&li se na formy hromadné,
skupinové a individualni. Kazda forma piedstavuje odlisnou didaktickou situaci, ktera
nabizi rizné moznosti pfimych a nepfimych kontakt mezi ucitelem - trenérem a zaky -
hrac¢i. Vyslednym efektem je konkrétni uroven didaktické interakce a odpovidajici
socialni klima. (Dobry, 1988)

20



2.3.2.1 Hromadnéa forma vyuky brusleni

Pro tuto formu je charakteristické zapojeni vSech déti, které nacviCuji, ¢i provadéji
soucasné vjednu chvili stejné cviceni. Kladnou strankou této formy vyuky
je to, ze jeden trenér najednou zapoji velké mnozstvi déti (Casto celé druzstvo).
Nevyhodou je moznost malé kontroly jak uz z hlediska spravneho provedeni, tak i toho,
zda déti opravdu cvici. Zaroven chybi moznost individualniho pfistupu k détem. (Peric,

2012)

Podle Bukace (2005) je tymovy trénink navykovou cinnosti, kde cil urcuje
zaméteni. Pozadavkem je rutinni organizace a jednotné fizeni tréninkové jednotky.
Do formalniho ramce tymového tréninku jsou vélefiovany zaméry a uéebni material.
Pii poctu 25 hrac¢u je nutné mit k dispozici asistenty, kteti pomahaji s vedenim tréninku,

ale urcujici slovo ma hlavni trenér.

V tréninkove jednotce, ktera probiha formou tymového tréninku, zada trenér Ukol,
spusti Cinnost, dohlizi a fidi prabéh. Duraz je kladen na promeénlivost obsahu
a rytmizaci intenzity. Tato organizace zdiraziiuje obsahové a utlumuje individualni

aspekty. (Bukag, 2005)

K vyuce techniky brusleni neni hromadna forma vyuky pfili§ vhodna, jelikoz chybi
individualni pfistup k détem a moznost korekce chyb, které pii nacviku vznikaji.
Ve vyuce brusleni se hromadna forma pouziva zejména pfi tréninku ur¢enych hernich

pozadavkt nebo vytrvalosti.

2.3.2.2 Skupinova forma vyuky brusleni

Peri¢ (2012) povazuje skupinovou formu vyuky k nejvice vyuzivané pii tréninku déti.
Rozd€luje sportovni tym do né€kolika mensich skupinek. Toto déleni mlze vychazet
z n€kolika hledisek:
- formalni rozdéleni (napf. vlednim hokeji utocnici, obranci, brankaii)
a na neformalni (déti se rozd¢li, jak chtéji)
- podle pohlavi (dév¢ata, chlapci, koedukované skupiny)

- podle véku (mladsi, starsi)
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- podle z&jmu (n€které déti chtéji hrat hokej, jiné na rybate a rybicky)

- podle trovné dovednosti nebo vykonnosti (lepsi, horsi). (Peric, 2012)

vvvvvv

trenér urci dovednosti, podle kterych muaze déti rozdélit. Mélo by se jednat o dilezity
ptedpoklad pro danou disciplinu (napf. v plavani Groven splyvani, v hokeji brusleni,

pro jizdu na snowboardu rovnovaha a pienaseni vahy. (Peri¢, 2012)

Podle Perice (2012) mize mit skupinova forma tii zakladni podoby:

1. VSechny skupiny nacvicuji stejny obsah, ale rtiznou formou nebo rychlosti
(napf. v lednim hokeji nacvic¢ujeme stielbu, jedna skupina z mista, druha v malé
rychlosti a tieti stelbu v pIné rychlosti).

2. Kazda skupina nacvicuje jiny obsah, bez ohledu na ostatni skupiny (napt. jedna
skupina hokejového tymu nacvicuje stielbu, druha brusleni a tieti pfihravky),
jedna se v podstaté o trénink ,,uvnitf tréninku®.

3. Kazda skupina nacvi€uje jiny obsah, ale po urcité dobé se stiidaji, napt. druZzstvo
je rozdéleno na 4 skupiny, prvni nacvicuje piekladani vptred, druha piekladani
vzad, tieti vyjizdéni obloukti vpied a Ctvrta vyjizdéni obloukd vzad. Po 15
minutach se Ukoly vyméni a skupiny se, posunou na dalsi stanovisté a po étyfech

vyménach maji vSechny skupiny za sebou vSechna cviceni.

Vyhodami skupinové formy vyuky je bohat$i komunikace mezi trenérem a ditétem,
nevyzaduje takové hlasové nasazeni, a trenér ma vice pfilezitosti k individualni préci
(detaily, odstranovani nedostatkd, intenzivnéjsi emocni podnéty, adresnéjsi hodnocenti).
(Dovalil, 2009)

Skupinova vyuka brusleni v lednim hokeji je nejéastéjsi formou pro nacvik techniky
a jednotlivych dovednosti. DtleZitym faktorem je persondlni zajiSténi tréninkoveé
jednotky. Je nevhodné&jsi formou pro trénink zaméfeny na techniku brusleni celého

tymu.
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2.3.2.3 Individualni vyuka brusleni

Jeden az dva sportovci jsou vedeni jednim trenérem, ktery ma tudiz individudlni pfistup
ke sportovcim. Tato metoda je obvykle uzivana ve vrcholovém sportu, v nékterych
individualnich sportech (squash, tenis, krasobrusleni apod.) je to metoda uzivana

V podstaté na vSech urovnich vykonnosti i véku sportovci. (Peri¢, 2012)

Podle Bukace (2005) je individualni tréninkova jednotka obvykle zaméfena
na techniku hernich dovednosti nebo kondi¢nich naléhavosti. V této doplnujici
tréninkové formé je u trenéra zvyraznéna role ucitele a hrace motivuje, protoze prozitek,

Ze hraje, a ne pouze trénuje, je v uéeni velmi pozitivni.

Vyhody individualniho tréninku jsou Vv moznosti samostatného pfistupu
ke sportovciim, obousmérné kontroly a celkové vysoké efektivity. Nevyhodou je urcita
psychicka ,,osamélost* a nékdy i nemoznost poméfit sily v tréninku s vrstevniky, proto
je vhodné kombinovat individudlni trénink s tréninkem ve skuping, jak uz ze socialnich
davodu, tak i z psychickych. (Peri¢, Dovalil, 2010)

2.4 Motorické uéeni

2.4.1 Druhy udeni

Prvnim z druhi uceni dle Perice a Dovalila (2010) je u¢eni napodobou, které patii mezi
nejrozsitenéjs$i a nejznaméjsi zptisoby. Nejvic uplatiované u zacinajicich sportovct.
Ptedstava o pohybu se vytvari vyhradné pomoci zrakové analyzy sportovce. Nejcastéji

se uskutecniuje nacvik mnoho nasobnym opakovanim.

Dalsim druhem je instruk¢éni uceni, které Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji jako
predstavu o nacvi¢ované dovednosti, vytvarenou podle slovnich pokynii. Trenér se musi
dobfe a pifesné¢ vyjadfovat, aby hrac¢i pochopili podstatu cviceni. Instrukce miize
obsahovat i navod, jak v ndcviku postupovat. Pro takovou ¢innost musi trenér ovladat
nezbytné poznatky o svém sportu, znat odborné terminy, ze kterych si musi umét

predstavit konkrétni cvik.
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Zpétnévazebni cvifeni je postaveno na principu pokusu a omylu. O spravnosti
se dozvime az po provedeni. Zpétnou vazbu — informace, zda byl pohyb proveden
spravné¢ — poskytuje nejCastéji trenér. DalSi moznosti pro zpétnou vazbu
je videozdznam. Trenér (hra¢) muze podle shlédnutého zdznamu provést prub&hovou

analyzu svych pohybi i chyb v nacviku. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Dle Perice a Dovalila (2010) existuje téz problémové uceni, jez vyzaduje
od sportovce znacnou samostatnost a tvorivost. Uplatnit se mize az ve vysSich fazich
motorického uceni, kdy ma sportovec vice zkuSenosti a dokonale chépe cil, kterého
chce dosadhnout. Problémovou situaci miize byt naptiklad nalezeni adekvatniho stylu

nebo nalezeni vhodné taktiky proti neptijemnému soupefi.

Podstata ideomotrického uceni tkvi v tom, Ze centralni podrazdéni (CNS) muze byt
zpusobeno slovem (vyslovené trenérem) nebo si je miize vybavit sportovec sam —
pfemysli a pfedstavuje si pohyb. Takovéto cviceni v pfedstavach nemiize sice praktické
uceni nahradit, ale mize jej vhodné doplnit. Vyhodné je uziti ideomotorického tréninku

pfi zranéni sportovce, kdy prakticky nemize trénovat. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Dle Perice (2012) Gspésny trenér déti chape, ze jenom ,,sila, rychlost a vytrvalost
nestaci, aby z malého dévcete ¢i chlapce vyrostl dobry zavodnik. Jednou z dilezitych
oblasti tréninku je sportovni technika. Podstata spo¢iva v 0svojovani mnoha sportovnich
¢innosti, které vychazeji z potieb dané sportovni specializace. Mohou byt relativné
jednoduché — jizda na kole, béhy v atletice, slozit&jsi — plavani, brusleni, skoky
do vysky, az po velmi slozit¢é — judo, gymnastické sestavy, herni Cinnosti, skoky
do vody apod. Spektrum je Siroké a predevsim naro¢né na dokonalé zvladnuti. VSechny
tyto pohybové Cinnosti se nazyvaji dovednosti. V jednotlivych sportovnich odvétvich

nazyvame soubor vSech dovednosti, které souviseji s danou specializaci, technikou.

Zname techniku béhu, techniku mice, techniku hole apod.

Obcas pouzivame i jiny termin, ktery s technikou pohybu Gzce souvisi, a to styl.
O technice hovoiime ve smyslu vzorového provedeni. Je to urcity ,,nedostizny ideal*
toho, jak by mél konkrétni pohyb vypadat na zaklad¢ biomechanickych, anatomickych,
morfologickych a dalSich zakonitosti. Styl je v podstaté individualni provedeni tohoto

idedlu a blizi se vice ¢i mén¢ optimalni technice. Technika a styl nejsou uplné totozné.
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Pokud hovotime o tréninku, vzdy nacvicujeme ¢i rozvijime techniku — trenér se snazi,
aby se jeho svéfenci co nejvice priblizili danému idedlu. Z tohoto diivodu se v bézném
tréninku pouziva termin technika pro vSechny tii terminy (dovednost, technika, styl),

takze se hovoii o technice hole, technice mice a technice cviku. (Peric, 2012)

Dle Perice a Dovalila (2010) je ve vétSiné sportovnich disciplin vyzadovano mimo
adaptacné funkcnich a strukturadlnich zmén 1 dokonalé osvojeni Casto nepfirozenych
pohybi. U sportovci na vrcholové urovni se jejich provedeni jevi jako elegantni a velmi
snadné. K dokonalému provedeni je potieba mnoho a mnoho hodin tvrdé tréninkové
prace. Perfektni osvojeni pohybovych dovednosti je jeden z dil¢ich ukold sportovniho
tréninku. Proces osvojovani, dovedeny od prvotniho zvladnuti az k dokonalosti,
se uskuteciiuje jako specificky druh uceni se pohybu — zvany motorické uceni. Toto

uceni ma sva specifika, kterymi se odlisuje od jinych druhi uceni.

2.4.2 Féaze motorického udeni

Peri¢ a Dovalil (2010) ve své publikaci uvadi, Zze podle existujicich poznatku, o které
Ize sportovni trénink opfit, probihda motorické uceni v posloupnosti urcitych ¢asovych
usekd, fazi. Obvykle se rozliSuji Ctyfi faze, které maji urcité charakteristické rysy:
1. Faze seznameni
Jednd se o prvni kroky v osvojovani pozadované pohybové dovednosti. Usiluje
se o vytvofeni, co moznéd nejlepsi predstavy o dané pohybové dovednosti.
Z piedstavy vychazeji prvni praktické pokusy. Charakteristickym rysem prvni
faze jsou casto tzv. ,,souhyby“, v dané¢ dovednosti ohyby nadbytecné, které
snizuji kvalitu provedeni. Vysledkem prvni fidze byvd osvojeni pohybu
v hrubych rysech.
2. Féaze zdokonalovani
Pohybova dovednost je zvladnuta V nejjednodussi podobé a sportovec
Si jiz za¢ind uvédomovat priabéh pohybu i v jeho jednotlivych parametrech.
Vychozim momentem je zdokonalovani a zptesiovani vnimani pohybu, které
umoziuje odstranovani chyb a diferenciaci daného pohybu. Vlastni pohyb
je jiz plynuly a sportovec jej zvlada ve stale vyssim tempu. Dovednost vSak neni
jesté prilis stabilni v paméti, pokud by nebyla ¢asto nacvicovana, dochézi
K jejimu zapomenuti.
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3. Faze automatizace

Ve tfeti fazi motorického uceni je jiz dovednost plné zvladnuta a jeji nacvik
spoCiva spiSe v ovlivnéni uréitych detaild. Naucena dovednost se v této fazi
muze zlepSovat 1 tehdy, pokud ji sportovec pifimo nenacvicuje. Do nacviku
se zalina projevovat i davkovani zatizeni, pii kterém dochazi ke zkvalitnéni
vztahu mezi nacvicovanou dovednosti a jejim funkénim zabezpecenim.
Dulezitym aspektem faze automatizace je i moznost vyuzit ideomotorického
uceni.

Faze tvorivé realizace

Ve ctvrté fazi se jiz nejednd o vlastni ,,ueni se pohybové dovednosti®, ale jeji
tvarci vyuziti a spojeni s dalSimi dovednostmi v urcité komplexni ¢innosti, ktera
fesi konkrétni sout&zni situaci. Ctvrta fize motorického uéeni naznaduje, ze dana
dovednost je zvladnuta na mistrovské urovni a na jeji kvalitu nemaji deformaéni

vlivy k prostiedi vyrazng&jsi vliv.

2.4.3 Motorické uéeni u déti

Dle Peric¢e a Dovalila (2010) patii osvojovani sportovnich dovednosti (techniky) mezi

obtizné stranky piipravy déti. Je to dlouhy a nesnadny proces, kdy se maly sportovec

musi techniku dlouho uéit, ale toto u¢eni neni takové, jaké zna ze Skoly. Cely proces —

seznameni, prvni pokusy, zdokonalovani a automatizace probihd ve specialnim typu

uceni, které se nazyvad motorické uceni (n€kdy téZ pohybové). Pravé v ném si lidé

osvojuji rizné pohybové dovednosti. PfedevSim pak u nejmenSich déti se muze cely

proces uceni pohybovym dovednostem rozdélit do péti zakladnich krok:

predstaveni dovednosti

demonstrace a kratke vysvétleni podstaty dovednosti
zacatky nacviku dovednosti

zpétna vazba pro korekci chyb

dalsi opakovani a upeviiovani dovednosti
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2.5 Hokejové brusleni

Ledni hokej patii mezi né€kolik malo sportovnich odvétvi, ktera jsou charakteristicka
tim, Ze jejich zakladni pohyb je provadén pomoci umélych pohybl. Hokejové brusleni
vyzaduje dlouhou dobu nécviku a jeho zvladnuti je zavislé na mnozstvi rtiznych
Cinitelti. V soucasnosti je kvalitni hra¢ pfimo zavisly na vynikajicim zvladnuti vSech

bruslaiskych dovednosti. (Pavli$ a Peri¢, 1996)

Dle Pavlise a Perice (1996) vytvari hokejové brusleni zaklad pro vSechny ¢innosti
a jeho zvladnuti podmifiuje dosazenou uroven technickych i taktickych dovednosti. Ma-
li hra¢ provadét rizné herni dovednosti (stfelbu, klic¢ku, osobni souboje apod.)
ve vysoké rychlosti, a pfitom sledovat prubéh hry, je dilezité, aby byl soustiedén

na tyto ¢innosti a nikoli na brusleni.

Pro nacvik brusleni je velmi dilezitd podminka kvalitniho ptfedvedeni pohybu.
Pokud sam trenér neovlada v plné mite techniku brusleni, je zapotiebi, aby se tréninku
pravideln¢ zucasthovali aktivni hraci, kteti tuto c¢innost dokonale ovladaji.

(Pavlis a Peric, 1996)

2.5.1 Lokomoce brusleni

Lokomoce hraci je zakladem individualniho herniho vykonu. V piipad¢ ledniho hokeje
je to lokomoce specifickd (bipedalni, arteficidlni). Sty¢nd plocha hokejové brusle
s ledovou plochou Ve stoji je pouze 1cm? (2,5 x 0,4 cm) a plosky nohou jsou cca 9 cm
nad podlozkou. Vzhledem k tomuto postaveni vyZzaduje technika brusleni pfedevS§im
perfektni zvladnuti pfedozadni a stranové rovnovahy na bruslich. Hokejové brusleni
je viceucelova herni ¢innost jednotlivce, je prostfedkem k uskute¢néni hry. Mechanicka
podstata (vné&jsi struktura pohybu) — cyklicky pohyb, kde se opakuje faze odrazu
a skluzu. Z hlediska kinematiky jde o pohyb posuvny — klouzani. (Helesic, 2005)

Dle Pavlise (1995) rozlisuje biomechanicka analyza brusleni faze postoje, odrazu.
Dobra technika brusleni je charakteristickd nizkym postojem, kdy Uhly v ky¢elnim
Kloubu jsou 90°- 120°, sklon trupu je 10° - 35° a Uhel v kolennim kloubu 125°-160°. Faze

odrazu je velmi dulezitd, jelikoz na ni zavisi budouci rychlost hrace. Cim vétsi
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je odrazové usili, delsi draha odrazu a mens$i hel se smérem celkového pohybu,
tim je odraz UCingj$i. Ale zaroven nesmi byt poruSen uhel postaveni brusle ve fazi

odrazu, aby nedoslo k jejimu podklouznuti.

Piimé brusleni je cyklickym pohybem dolnich konéetin, v hernim projevu
se brusleni mnohdy stavé i pohybem acyklickym. Uroveti bruslaiské rychlosti se sklada
ze ti faktort: nasazeni maximalniho silového usili, frekvence odrazu a vlastni technika
brusleni. (Helesic, 2005).

Buka¢ (2005) ve své publikaci uvadi, ze proménlivé podminky individualniho
herniho vykonu, jehoz zakladem je brusleni, vyzaduji pfedev§im zavladnuti faze

akcelerace a zmény sméru.

2.5.2 Brusleni — pfiprava mimo led

Podle Bukace (2005) je vsoucasné dobé mozné vyuziti specifickych pomticek
a cviceni, ktera slouzi k rozvoji brusleni mimo led. Tyto pomtcky se nej€astéji zaméiuji
na rozvoj sily svalll dolnich koncetin vyuZivanych pfti brusleni. Tyto pomiicky mohou

slouzit i k rozvoji frekvence odrazu a zlepSeni techniky brusleni.

Kinding (2011) uvadi, Ze vlastni trénink na ledé neni dostacujici k optimalnimu
rozvoji bruslafskych dovednosti. Kvalita techniky brusleni je slozena z mnoha
komponent, jako je naptiklad rovnovaha, flexibilita, koordinace, sila atd., které
je potieba rozvijet, aby hra¢ mohl vyuzit svij potencial pro brusleni. Jelikoz
se pii tréninku na ledé vyskytuje mnoho faktord, které limituji efektivitu tréninku
brusleni, je trénink mimo led casto efektivnéj$i pro urychleni rozvoje neZ trénink

na ledé.
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Kombinace tréninku na led¢€ a tréninku mimo led je zakladem uspéSného vyvoje hrace.
Trénink mimo led neni nutné zaméfit jen na silu a vytrvalost, ale pfedev§im na

dovednosti a koordinaci. (Kinding, 2011)

Tabulka ¢. 1: Rozdil mezi bruslafskym krokem a krokem pfi chtizi a béhu

Brusleni Chtize/ béh
Uhel v kolenou 90° 160°-170°
Uhel v kotniku 450 90°
Uhel mezi chodidly 90° $picky od sebe 5° chodidla rovnobézné
Smér odrazu/ kroku stranou dopiedu/dozadu

Zdroj: Kinding, 2011

2.5.3 Metodika a systematika brusleni

Brusleni je zaklad hokeje, a tudiz je jeho perfektni zvladnuti hlavnim bodem v prvnich
letech tréninku. Bez kvalitniho brusleni se daji tézko rozvijet dalsi Cinnosti, jako

je vedeni kotouce, stielba, herni kombinace a také tymova spoluprace. (Peri¢, 2002)

Pytlik (2015) ve své zavérecné praci povazuje brusleni za zakladni pohybovou
dovednost, kterou hokejista ve hie neustale uplatiiuje. Brusleni chépe jako komplexni

dovednost a velmi slozity pohybovy celek, ktery vypliva z konkrétnich hernich situaci.

Dle Pavlise a Perice (1996) je brusleni zéklad pro vSechny ¢innosti a jeho zvladnuti
podminuje dosaZenou Uroven technickych i taktickych dovednosti. Nazyvaji ho téZ jako

,,Zakladni stavebni kamen* ve stavbé&, ne ktery se vrsi dalsi dovednosti.

2.5.3.1 Metodicka doporuceni pro vyuku techniky brusleni

Pytlik (2015) uvadi, Ze s vyukou brusleni je vhodné zacit uz v predskolnim véku (5-6
let) a vénovat se nacviku brusleni vice jak 80 % casu. Kvalitni pfedvedeni pohybu
je velmi dalezitd podminka pro vyuku a nacvik techniky brusleni. Trenér by mél ovladat
techniku brusleni v plné mite, jelikoz déti dokazi dokonale napodobit piedvedeny
pohyb. Je nutné, aby tréninkova jednotka, ktera je zaméfena na vyuku techniky brusleni
probihala za pfitomnosti vétSsiho poctu asistentll. Faktor poctu asistentl umoZziuje

rozdélit druzstvo do nékolika mensich 4-6 clennych tréninkovych skupinek. Toto
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rozdéleni umoznuje lepsi korekci chyb, které jsou v zacatcich nevyhnutelné. Nutné vSak
je na n¢ déti upozornovat. Pfi tréninku déti je potfebné vyuzit hravou a zabavnou formu,
kterd déti zaujme. Diraz na bruslaiské dovednosti musi byt kladen i v utkani. Velmi
dalezita je 1 opakovatelnost vyuky brusleni, kterd by méla probihat alespon 3x tydné.

Trenér by mél volit srozumitelny vyklad, ktery odpovida vékové kategorii.

Dle Pavlise a Perice (1996) je pro spravné zvladnuti techniky brusleni vénovat
pozornost velikosti a kvalit¢ brusli. Bota musi byt spravné tvrda, spravné nabrousena
a dostate¢n¢ utazena. Pro vyuku techniky brusleni neni zapotiebi mit celou vystroj. PIné
dostacuji je do zacatkl: hokejova pfilba s celoobli¢ejovou ochranou, rukavice, holenni
a loketni chrédnice, oteplovaci souprava a hokejovd hul patficné délky. Néacvik
jednotlivych dovednosti je potieba provadét casoveé vyvazené. Cviceni provadét na obé
strany i v obou smérech. Dilezité je uvédomit si, Ze kazdy ¢loveék zvlada cviceni 1épe
na jednu stranu, nez na druhou. Proto pfi ndcviku vzdy zaciname ucit pohyb na snazsi
stranu. Pozdéji vSak provadime cviceni Castéji na t&€z8i stranu. Vhodné je nacviCovat
zaklady hokejového brusleni zpocatku bez hole, s fixovanou horni polovinou téla.
Tim docilime oddé€leni pohybu rukou od pohybu nohou. Doporuéena vychozi poloha
pro vyuku je postoj s upazenim rukou. Poloha pazi je mirné pod trovni ramen dopiedu
tak, aby byly vidét oba palce v zorném poli o¢i. Pro fixaci hornich koncetin se dale
doporucuje poloha, kdy déti maji ruce za zady a drzi se rukama za lokty. Po zvladnuti
zékladni techniky je nutné vSechny prvky vSestranného hokejového brusleni provadét
vzdy s holi, protoze je zde uréitd odliSnost zakladni techniky brusleni od techniky

brusleni s holi.

Pytlik (2015) i Pavli$ a Peri¢ (1996) se shoduji, ze metodické postupy jsou ovéiené
praxi a pln€ vyhovuji. Nejsou vSak neménné a je mozné, nékdy i vhodné, s nacvikem
nekterych prvki zacit diive nebo nékteré vynechat a pozdéji se k nim vratit, ¢i provadét
nacvik vice dovednosti najednou. Zalezi vSak na vyspélosti bruslait. Kazdy trenér musi
byt schopen tuto zalezitost posoudit a zvolit spravné kroky pii nacviku, tak aby cely

trénink probihal plynule a efektivné.
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2.5.3.2 Metodicka posloupnost vyuky jednotlivych bruslaiskych dovednosti

- jizda vpted

- zastavovani v jizdé vpied

- vyjizdéni obloukt a prekladani vpied
- jizdavzad

- zastavovani v jizdé vzad

- prekladani vzad

- obraty

- starty

- prechody

- obratnostni brusleni

Z Pytlikovych (2015) zkuSenosti s vyukou brusleni u nds i v ostatnich hokejové
vyspélych zemich vypliva, Ze je v praxi opomijena vyuka piedevSim startii, obratl

a prechodii. Pro vyuku zékladil je mozno vyuzit i krasobrusleni.

Pro potieby systematiky jednotlivych bruslafskych dovednosti jsou jednotlivé
techniky spojeny ve vétsi celky. Toto déleni je bézné pouzivané, ale v praxi se vSak
osvédcuje realizovat nacvik tak, jak je uvedeno v metodickych doporu€enich. (Pytlik,
2015)

2.5.4 Zakladni systematika hokejoveho brusleni

- jizdav pted
- jizdavzad
- uzité brusleni - zmény rychlosti (zastaveni a starty), zmény sméru, obraty, dalsi

bruslafské dovednosti
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2.5.4.1 Zakladni hokejovy postoj

Podle Pytlika (2015) je zakladni hokejovy postoj zakladni poloha téla, ze které hra¢

pfi brusleni vychazi. Nohy jsou ohnuty v ky¢elnim, kolennim a hlezennim kloubu.

Pavli§ a Peri¢ (2002) uvadi, ze uhly ohnuti v kolennim kloubu se pohybuji od 90°
do 120°. Hlava je mirn¢ zvednutd a hra¢ by mél vidét na vzdalenost kolem 30 metrti
pied sebe. Drzeni hole obéma rukama pied sebou Cepeli v ose. RozliSuji zakladni

hokejovy postoj na vysoky a nizky, kdy jsou nohy pii nizkém postoji silné pokrceny.

Bukac¢ (2005) ve své publikaci zminuje pokréend kolena (pozice mirnéjSiho nebo
hlubsiho podfepu), Spicky nohou od sebe, ptedklon, ptedklon v rovin¢ horizontalni

i vertikalni, vyosena a seviena ramena (levak, pravak).

2.5.4.2 Jizda vpted

Pytlik (2015) povazuje jizdu vpied za =zakladni pohyb hrace, ktery vychazi
ze zé&kladniho hokejového postoje a jedna se o cyklicky pohyb (cyklus odraz — skluz —

odraz), ve kterém se pravideln¢€ opakuji ti1 faze:

- nasazeni
- odraz a skluz (vpfed a stranou)

- pfeneseni

Podle Perice (2002) je zakladem jizdy vpied tzv. bruslaisky krok, ktery se sklada

z odrazu a skluzu. Cely cyklus vypadé nasledovné:

- hr&¢ jede po vnitini hrané¢ levé brusle, prava noha je tésn¢ vedle levé nohy
nad ledem

- pravé noha silné pokréena se poklada ptes piedni ¢ast brusle na led na vngjsi
hranu, pfenasi se na ni vaha a dochazi k odrazu celou hranou $ikmo vzad ven a
brusle se pieklapi z vné&jsi na vnitini hranu

- vaha se prenasi na levou nohu, kterd se poklada na led vngjsi hranou pres piedni
¢ast brusle a odraz je dokoncen natazenou pravou nohou za télem

- prava noha se nad ledem pfenasi zpét do zakladni polohy a nasleduje odraz

levou nohou
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Peri¢ (2002) ve své publikaci uvadi nasledujici metodiku nacviku:

- Dulezité nejprve nacvi¢ovat rovnovahu a stabilitu na bruslich.

- Zakladni dovednosti je vstavani z ledu po padu, ke kterému bude v zacatcich
dochézet velmi Casto.

- Déle prichéazeji na fadu rovnovazna cviceni na misté. Nacvi¢ujeme stoj na jedné
noze, prenaseni vahy z nohy na nohu, podfepy a narovnavani.

- Chiize na led¢ chize je provddéna velmi pomalu, klademe diraz na odraz
do strany a dopiedu (kolébavy krok).

- Jizda po obou bruslich - snaha co nejdale dojet bez dal§iho odrazu.

- Pfenaseni vahy z nohy na nohu — tento prvek je vhodné ptidat po zvladnuti jizdy
po obou bruslich. Kone¢nou fazi nacviku jsou podiepy a mirné poskoky.

- Jizda po jedné brusli — zpoc¢atku je snahou udrzet jizdu v pfimém sméru, pozdé&ji
pristupuje nacvik jizdy na vnéjsi hrané (oblouk dovnitf a ven).

- Nécvik odrazu a skluzu — k nacviku odrazu piechazime po zvladnuti rovnovahy
za pohybu. Zakladnimi prvky jsou vyjezdy dvojvinovek a vinovek. Dvojvinovka
je znama jako ,buitiky”“. DalSim pripravnym cvikem je synchronni
dvojvinovka. Jedna se o odraz z obou nohou, stfidavé z pravé a levé brusle,
pficemz kazdy je zjiné hrany. Obé nohy ziistdvaji neustale na led¢ a dliraz
je kladen na préci kolen.

- Nacvik bruslafského rytmu — je dulezity pii jizdé¢ vpred, vzad a zejména

pfi prekladani.

Peri¢ (2002) ve své knize uvadi zdkladni chyby v jizdé¢ vpied, kterym je tieba

se vyvarovat:

- PfiliSny pohyb boki nahoru a dolu, které pienaseji silu do pohybu nahoru, misto
do odrazu.

- Odraz je provadén ze $picky brusle misto celé hrany.

- Odraz je misto do strany provadén dozadu, je tedy malo ucinny a projevuje
se zakopavanim.

- Odraz nevychazi ze zakladni polohy nohou a krok je velmi Siroky,
¢imz se zkracuje odraz.

- Malo pokr¢ena kolena a narovnany trup.
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- Brusle neni polozené na led rovnobézné se skluznou brusli.

- Spatny rytmus pohybu, ktery je dan nerovnomémym odrazem. Kazda noha
se odrazi v jiné délce a jinou silou.

- Navrat brusli do zakladni polohy po ledé, misto tésné nad ledem. Zapii¢inuje,
7e déti ¢asto kopou Spi¢kami brusli do ledu.

- Hlava je piili$ predklonéna - ztrata rovnovahy a orientace.

- Ziklon misto mirného ptedklonu — hmotnost t¢la je na patach.

2.5.4.3 Jizdavzad

Pytlik (2015) ve sve zavéretné praci povazuje jizdu vzad za druhou zakladni dovednost,
kterd je velmi diilezitd v soucasném pojeti hry. Techniku jizdy vzad musi dokonale
ovladat nejen obranci, ale i1 Gito¢nici. Kvalitni bruslai se musi umét pohybovat vzad jisté

a tém¢ét stejné rychle, jako pii jizde vpied.

V zékladnim postoji jsou nohy rozkroceny na trovni boku, panev protlacena vpied,
trup je vzpiimen a hlava vzhiiru. Hmotnost je rovnomérné rozloZena na obou nohéch.
Hul je vjedné ruce na led¢ pted télem. Pohyb zacina v kycelnim kloubu, odkud
se prenasi do Spic¢ek nohou. Dilezité je, aby byl odraz provadén z vnitini hrany brusle
opakovanym pokréovanim a napinanim nohy Vv kolennim kloubu a pohybem
pfislusného ramene a boku vzad. (Pytlik, 2015)

Jak uvadi Pavli§ (1996), jizda vzad je pro déti naro¢n&jsi, jelikoz maji v zacatcich

strach. Pfi ndcviku jizdy vzad postupujeme obdobné jako u jizdy vpted:

- Nécvik chlize na ledé¢ — klademe diraz na pfeneseni védhy a navrat brusli
do zékladniho postoje.

- Nacvik jizdy vzad odrazem od mantinelu a ve dvojicich.

- Rovnovéaha — jizda po jedné brusli vzad, ve diepu apod.

- Nécvik vinovek — dvojvlnovky, oblouky po wvnitini nebo vngjsi hrang,
u zdatnéjsich bruslaiti vinovky po jedné noze.

- Nacvik odrazu a skluzu — klademe diraz na odraz celou hranou a na ukonéeni
odrazu v zakladnim postoji.

- Rytmus brusleni — shodné velikosti obloukti obéma nohama, pravidelné st¥idani
nohou.
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Dle Perice (2002) jsou zésadni tyto chyby:

Odrazy ze $picek brusli.

Vzptimeny trup a nepokréené nohy v kolenou.

Ptilis velky ptedklon trupu.

Pohyb nevychazi z bokt a ramen, je provadén pouze chodidly.

Kratké a rychlé obloucky zpiisobeny nevyuzitim skluzu.

2.5.4.4 Zastaveni z jizdy vpied

Pytlikova (2015) publikace fadi tuto hokejovou dovednost do uzitého brusleni a slouzi

pfedev§im ke sniZzeni rychlosti a zmény sméru pohybu. Kazdy hrd¢ musi dokonale

ovladat rychlé a bezpe¢né zastaveni. V terminologii rozliSujeme zastaveni z jizdy vpied

a zastaveni z jizdy vzad.

jednostrannym pluhem (pfipluzeni jednou brusli)
oboustrannym pluhem (pfipluzeni obéma bruslemi)
smykem (vyto¢enim) na obou bruslich

zastaveni na jedné brusli (vnitini)

zastaveni na jedné brusli (vné&j$i)

Dle Perice (2002) je vhodné nacvicovat vSechny zplisoby zastaveni nacvicovat nejprve

na mist¢, napf. s oporou o hrazeni.

Nejdiive se nacvicuji jednotlivé faze zastaveni (nadlehCeni, vytoCeni, sniZeni a
zatizeni) jednotliveé i v ndvaznosti.

Dale pokracujeme s nacvikem ve dvojicich, kdy jeden hra¢ tlaci druhého, ktery
brzdi. Soustfedime se na to, aby déti pokladaly brusle na led pozvolna vnitini
hranou.

Poslednim krokem je zastaveni samostatné z malé rychlosti, po zvladnuti

spravné techniky miizeme ptejit na rychlost vyssi.
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Zé&kladni chyby zastaveni z jizdy vpied dle Perice (2002):

Nedostatecné vytoceni Spicek brusli k sobé.

Chybi pieneseni vahy na vytocenou brusli.

Vytocena brusle je polozena na led prudce, hrac prepadava.

Hrac poklada vytoc¢enou brusli pted Spickou druhé nohy, tim o ni zakopne.
Pti zastaveni smykem jsou nohy pfili$ blizko u sebe, hrozi nebezpeci padu.
Hrac¢ neprovadi zastaveni zatizenim, ale vyjetim oblouku.

Véha téla je na patach.

2.5.4.5 Zastaveni z jizdy vzad

Pytlik (2015) uvadi nékolik druhii zastaveni z jizdy vzad:

na obou bruslich — oboustranny pluh (V — zastaveni)
jednostrannym pluhem (T — zastaveni)
bo¢nym smykem na obou bruslich

na jedné brusli

Metodiku nacviku zastaveni z jizdy vzad uvadi Pavli§ (1996):

Prvné nacvicujeme ve stoji u hrazeni. Hra¢ vytaéi Spicky vné a tla¢i kolena
K ledu.

Nacvik ve dvojicich — dilezité je spravné postaveni nohou, mirny ptedklon,
kolena tlacit k ledu.

Nacvik samostatné z pohybu — hil v jedné ruce.

Zastaveni na jedné brusli do kone¢né T-polohy.

Po zvladnuti téchto technik miZeme nacviovat zastavovani vzad bocnym

smykem.

Dale téz Pavli§ (1996) rozliSuje zasadni chyby této techniky:

Malé vytoceni Spicek od sebe.

Tlak na ob¢ hrany a ne jen na vnitini.

Brusle jsou pfili§ daleko od sebe, nebo naopak tésné u sebe.
Kolena nejsou tlacena k ledu.

Prili§ prudké zatlaceni na hranu.
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- Vaha téla je na zadni Casti brusli.

2.5.4.6 Starty

Podle Perice (2002) je technika bruslafskych starth zalozena na stejnych
biomechanickych principech jako v jinych sportovnich disciplinach. Dle Pytlika (2015)
se starty uplatiiuji pfedevSim pii uniku, zménach sméru, napadani a také v reakci

na nové vzniklou situaci.

2%

s naslednym zachycenim padu a provedenim rychlych, kratsich silovych kroki. Kroky
se postupné prodluzuji do skluzu. Ve spojeni s hrou je nutné ovladat starty z mista,

z pohybu a starty z raznych poloh.
Déleni startt dle Perice (2002):

- start vpred
- start vzad
- start stranou (lateralni)

- po zastaveni na jedné i obou bruslich v§emi sméry

25.4.7 Zmény sméru

Pytlik (2015) uvadi, ze zmény sméru v lednim hokeji se provadéji prostrednictvim
vyjizdéni obloukti a prekladanim. Podle Pavlise (1996) je vyjizdéni obloukt
nejjednodussim zplisobem zmény sméru, ktery se u zacate¢nikd nacvicuje. V pocatcich

nahrazuje i zastaveni.

Pavli§ (2000) uvadi, ze pii vyjizdéni oblouku jsou obé nohy pokréeny a véha
je prevazné na vnitini noze, ktera je predsunutd. T¢€lo je naklonéno do stfedu oblouku

a dopfedu. Vnitini rameno je vyto¢eno dovniti kruhu. Hil je v obou rukéch.

Vyjizdéni oblouku ma podle Pavlise a Perice (1996) dvé podoby. V prvni jde
jen o zménu sméru vyjetim del$iho oblouku, nacvik této podoby neni slozity. V druhé

jde o kratké prudké oblouky (bogny), pii kterych hra¢ ptibrzdi. Tato varianta patii

wewvr

dobu nécviku s ¢astym opakovanim. Velmi duleZita je i korekce chyb v technice.
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Pavlis a Peri¢ (2002) uvadéji zékladni metodiku nacviku vyjizdéni oblouki:

- nacvik pohybu ramen — na jakou stranu je nato¢ime, tam jedeme
- vyjizdéni oblouktli S mirn¢ pfedsunutou vnitini nohou
- naklon trupu dovniti oblouku

- postupné zkracujeme velikost obloukti

Mezi zésadni chyby v technice vyjizdéni obloukt uvadi Pavli§ a Peri¢ (2002) tyto

chyby:

- jizda po vnéjsi noze

- vnitini noha neni pokréena v koleni

- télo je vzptimené

- télo neni naklonéno dovnitf oblouku

- vaha téla je na patach brusli

- Dbrusle jsou t&€sné za sebou v jedné stopé — ztrata rovnovahy

- oblouk neni zakonc¢en piekladanim nebo startem

2.5.4.8 Prekladani vpred

Prekladani vpfed je charakteristické pohybem, ktery vychazi zkycli. Panev
se pravideln¢ zveda a klesa. Pytlik (2015) ve své publikaci popisuje techniku prekladani
vlevo. Levé rameno tla¢ime vzad, pravé vpied, trup je naklonén dovniti kruhu. Vngjsi
noha (pravd) se dotykd ledu vnitini hranou a vnitini noha (levd) je pfiloZena brusli
Kledu vngjsi hranou. Odraz je proveden vnitini hranou pravé (vngj$i) brusle
pres Spicku. Hmotnost téla je na levé (vnitini) siln¢ pokréené noze. Brusle levé nohy
je vnéjsi hranou ptiklonéna k ledu a vyjizdi oblouk. Dochazi k piektizeni pravé nohy
pfes levou se stocenim Spicky, nasleduje odraz levé brusle vnéjsi hranou
a pres $picku do prekiizeni za pravou nohou. Dulezita je plna extenze v odrazech.
Po tomto odrazu jde levé noha do zé&kladni polohy, ale vykracuje vpied. Prava noha
vyjizdi oblouk na vnitini hrané. Tento cyklus odraz — skluz — odraz se neustale opakuje.

Velmi dilezitym momentem pfi prekladani vpied je plnd extenze koncetin v odrazech.
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Pytlik (2015) uvadi metodiku nacviku piekladani vpted a ftika, Ze pii rozkladu

prekladani na jednotlivé faze, provadi bruslaf dva odrazy.

1. odraz — vnitini hranou vné&jsi brusle tzv. odSlapovani

2. odraz — vng&jsi hranou brusle tzv. pokladani
Ptekladani vpted se doporucuje provadét po obvodu kruhu pro vhazovani.

- Jizda vpied po kruhu po wvnitini brusli a vné&jsi hrané, slouzi k nacviku
rovnovahy, natoeni ramen, panve a postaveni brusli.

- Jizda po vnitini brusli a nacvik odrazu z vnéjsi nohy, tzv. odslapovani nebo
,,kolobéZzkovani®.

- Nacvik odrazu vnitini nohou. Vzhledem k obtiznosti cviceni je doporu¢ovéano
provadét ho nejprve ve stoje.

- Procvicovani vSech fazi v celku, kdy dbadme na stejny odraz jak z vné&jsi,
tak z vnitini brusle. Dilezité je, aby zrak sméfoval do stfedu kruhu.

- Procvi¢ovani plynulosti piekladani a zména bruslafského kroku vcetné rytmu

brusleni.
Pytlik (2015) zminuje 1 zdsadni chyby v technice piekladani vpied:

- 7z4dné nebo malé pokrceni v kolenou

- nedostate¢ny odraz vnitini nohou a malé vykro¢eni vpted
- nerovnomérné odrazy z vnitini a vnéjsi nohy

- odraz ze $picek brusli, nikoliv z hran

- dokrok na patu, nikoliv pies $picku

- vnéjsi noha je pii piekladani natazena v kolenou

- neni zachovan cyklus odraz — skluz — odraz
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2.54.9

Piekladani vzad

Pytlik (2015) povazuje ptekladani vzad za pomérné slozitou dovednost, ktera navazuje

na perfektné zvladnutou techniku jizdy vzad a techniku vyjizdéni oblouku Vv jizdé vzad.

Prekladani vzad mé podobnou strukturu pohybti jako ptekladani vpred. Nacvicujeme

podobné jako prekladani vpied. To znamend, Ze provedeme rozklad na dva piimé

odrazy.

1.
2.

T¢lo je

odraz — vnitini hranou vné&jsi brusle

odraz — vng&jsi hranou vnitini brusle

pii piekladani vzad vyklonéno do stfedu oblouku, kolena jsou pokréena, postoj

je vzpfimengj$i se zvednutou hlavou. SniZovéani a zvySovani panve pomaha odrazu.

Pti prekladani vzad vlevo prekladame pravidelné¢ pravou nohu pies levou. Leva noha

provadi odraz z vnéjsi hrany, pticemz konec odrazu jde pies $picku brusle. Vaha téla

24

se prenasi na siln¢ pokréenou pravou nohu, kterd provadi skluz v oblouku pied vnitini

levou nohou. Tato vnitini noha se po odrazu pokrcuje, pfiCemz vnéj$i pravd noha

preklada pres osu levé nohy a provadi odraz z vnitini hrany brusle. Hra¢ zachovava

stabilitu silnym pokréenim kolenou. (Pytlik, 2015)

Metodika nacviku ptekladani vzad dle Pavlise (1996):

Ptekladani vzad pomoci chiize stranou. Na zacatku provadime drobné kricky
stranou, které se postupné zméni v piekladani vzad.

Jizda po kruhu vzad odSlapovanim — levym bokem do kruhu, upaZime, pficemz
pravou pazi drzime v pfedpazeni a levou v zapazeni. Snizenim v Kolenou
v tomto postoji provedeme odraz vnitini hranou pravé brusle, Spicka sméfuje
dovnitf.

Néacvik odslapovani vzad, kde je postoj stejny, provadime odraz vnitini hranou
pravé brusle, Spicka sméfuje dovnitf. Po dokonceni odrazu pfitdhneme
obloukem po led¢ pravou nohu do piivodniho postaveni.

Nacvik prekiizeni nohou nacviCujeme nejprve u hrazeni, odrazovd noha
se po odrazu pokréuje. Vn&j§i noha se pieklada ptes osu wvnitini nohy,
kde provadi odraz z vnitini hrany a je v pIné extenzi.

Odraz vnitini nohou vysvétlujeme, ukazujeme a nacvicujeme nejdiive u hrazeni.

v

Pokr¢ime kolena, levou nohu piekiizime za pravou a odrazime se celou vnéjsi
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hranou. Po dokonceni odrazu zvedneme protazenou nohu od ledu a pfisuneme
ji k druhé noze.

- Po zvladnuti vySe zminénych na ob¢ strany nasleduje souvislé piekladani vzad.

Pavlis (1996) ve své publikaci uvadi i zasadni chyby v technice prekladani vzad:

- 0draz ze Spicek brusli

- frekvenéni piekladani, Spatné vyuziti skluzu

- brusle neni poloZena na led ve sméru jizdy

- pfi odrazu vnitini brusle nedojde k prekiizeni nohou a odraz v podstaté neni
proveden

- nerovnomérnost odrazu

- po prekiizeni nohou dojde k poskoCeni zbrusle na brusli, ne kvyjeti

po hranéch

2.5.4.10 Obraty

Dle Pytlika (2015) jsou obraty dalsim prvkem slouzicim ke zméné sméruo. Jejich
nacvik je podminén dobrym zvladnutim jizdy vpied i vzad. Provadéji se vlevo i vpravo,
na jedné i obou bruslich. Hra¢ by, pfi spravné provedeném obratu, nemél ztratit
rychlost. Obraty jsou charakteristické skuteCnosti, ze neménime smér, ale techniku

vvvvvv

prace kolen.

Pytlik (2015) tika, Ze obraty jsou provadény na dvou zakladnich principech. Prvni
je obrat na jedné nebo obou bruslich (s vyuzitim tzv. ,trojkového obratu®). Druhy
princip obratl je ,,pfeSlapnutim z nohy na nohu* (tzv. ,,mésicovy krok*). Pytlik (2015)
odvozuje nazvy v zavorce od toho, jak vypada stopa brusli na ledé pii obratech.

V technice provedeni obou druhti obratt se obejvuji tii faze.

1. Nadlehceni
2. Obrat

3. Snizeni
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Dva zéakladni typy obrati podle Pavlise (2000):

- obrat z jizdy vpied do jizdy vzad
- obrat z jizdy vzad do jizdy vpted

Pavli$ (2002) doporucéuje nacvik obrati v této posloupnosti:

- obrat z jizdy vpied do jizdy vzad na obou bruslich
- obrat z jizdy vpied do jizdy vzad pieslapnutim

- obrat z jizdy vzad do jizdy vpied na obou bruslich
- obrat z jizdy vzad do jizdy vpted preslapnutim

- obrat z jizdy v pfed do jizdy vzad na jedné brusli

- obrat z jizdy vzad do jizdy vpied na jedné brusli
Nacvik obratll provadime nejdiive bez hole a dodrzujeme tento metodicky postup:

- Zékladni pohyb, kterym je nadlehCeni, vytoceni a snizeni nacviCujeme ve stoji
u hrazeni. Hra¢ se drzi hrazeni obéma rukama.

- NacviCujeme obraty nejprve na misté a dale z jizdy v nizkeé rychlosti.

- Obrat s pfeslapnutim zacinad nacvikem ve stoji u hrazeni, kde hraci provadéji
vytoceni nohy, ktera je vzadu a dokrok na ni. Dulezitym prvkem je ,,zhoupnuti‘
pfi prechodu z pfedni nohy na zadni.

- Ve druhé fazi obratu s pieslapnutim je nacvik provadén v mirné jizdé vpred.

- Po zvéadnuti obratu na zadni nohu je jiZ procvi¢ovan cely obrat a nadlehceni.

- Obraty nacvicujeme na ob¢ strany bez hole i s holi.
Z&kladni chyby v technice obratt dle Pavlise (2002):

- Obrat je provadén bez nadlehceni

- natoceni trupu a ramen je nevyrazné

- obrat je provadén ze zadni na ptedni nohu

- obrat na obou bruslich je provadén v zaklonu

- nepfesné nasazeni do nového sméru u obratu s pieslapnutim

- absence startu po obratu
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2.5.4.11 Powerskating

Dalsim zptisobem vyuky brusleni, ktery se u nas v poslednich letech zacal vyuzivat
je powerskating. Doslovné toto slovo mizeme pielozit jako ,,silové brusleni®. Podle
Marchiana (1989) vSak nejde o silu jako takovou, ale o nacvik spravné techniky
brusleni. Powerskating se obvykle vyuziva az po zvladnuti uplnych zakladd. Jedna
se o fadu prvkl a cviCeni, které jsou metodicky sefazeny od nejjednodussich
vyuzivani hran a zejména zdokonaluji dynamiku brusleni. Pii powerskatingu neni
dalezitd rychlost, proto je nutné usmérilovat déti, které mezi sebou rady soutézi,
kdo bude prvni. Diraz je kladen pfedev§im na techniku provedeni. Pfi tréninkové
jednotce, ktera je zaméfena na powerskating, je nutnosti pfitomnost vétsiho poctu

trenérql, kteti hrace kontroluji, opravuji a dbaji na co nejptesnéjsi provedeni cvikd.
Ve vyuce powerskatingu dodrzuje Stammova (2010) urc€ité postupy a zasady:

- Ucime bruslit spravnou technikou.

- Ucime, jak bruslit spravnou technikou a spravné vyuzivat silu.

- Ucime, jak bruslit spravnou technikou s vyuzitim sily a vybusnosti.

- Po zvladnuti spravné techniky brusleni, vyuZzivani sily a zapojeni vybusnosti
ucime, jak vSe provadét rychleji a tim dosdhnout vétsi rychlosti.

- Nakonec u¢ime provadét vse s holi a pukem, pod tlakem a v zapojeni do herni

¢innosti.
Zasady pro efektivni trénink powerskatingu podle Kregla (2011):

- Cviceni maji prevazné celoplosny charakter, pii déleni na stanovist¢ by méla
cviceni byt provadéna minimalné€ na Sitku jedné tretiny.

- Nazornost a spravnost provedeni musi byt trenérem zvladnuta v maximalni
moZné mife.

- Korekce chyb musi nastat béhem provadéné pohybové struktury nebo tésné
po jejim skonceni.

po 100 % zvladnuti zakladnich prvk.

- Nutnost ¢astého opakovani.
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3 CILE, UKOLY A METODY

3.1 Cile

Hlavnim cilem je analyzovat systém a teoretické postupy pro vyuku brusleni v lednim
hokeji. Ze ziskanych informaci nasledné¢ vytvofit zasobnik prapravnych cviceni

na rozvoj bruslafskych dovednosti u zakt 9 - 10 let.

3.1.1 Ukoly

- Vyhledat dostupné studijni prameny tykajici se sportovni piipravy déti.

- Provést resersi ziskanych studijnich pramenti.

- Analyzovat systém sportovni ptipravy déti v lednim hokeji, véetné postupti vyuky
ledniho hokeje.

- Na zéklad¢ této analyzy se zaméfit na priipravnd cviceni zaki vékové kategorie
910 let.

- Tato pripravna cviceni specifikovat na rozvoj bruslatskych dovednosti Zakd.

3.2 Pouzité metody

V teoretické Casti prace je pouzita metoda vyhledavani a metoda reserSe. Dal§i metodou
byla kompilace informaci ze ziskanych studijnich prameni odborné literatury,
elektronickych zdroji a c¢lanki. V hlavni ¢asti této prace byla pouzita metoda

deskriptivné-analyticka.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Rozovoj techniky brusleni na hranach

Rozvoj techniky brusleni na hranach, a s tim spojena pripravna cviceni, jsou vétSinou
celoplosného charakteru, kdy hrace rozdélime do Ctyf az péti zastupii podle poctu
zucastnénych v tréninkové jednotce. Hraci provadi cviceni ve vinach. Velmi dilezita
a zcela nutna je zpétna vazba a korekce chyb. Pii tréninkové jednotce je nutnosti velky
pocet asistentli, ktefi dokadzi poskytnout zpétnou vazbu a korekci chyb. Dilezité
je, aby trenér zvladal bezchybné provedeni daného prvku. U této vékové kategorie neni
vhodné pouzivat metodu powerskatingu vzhledem ktomu, Zze hra¢i nemaji plné
osvojeny zaklady brusleni. Proto je vyhodné provadét rozvoj techniky brusleni

na hranach.

4.1.1 Vnitini hrany

4111 C - oblouky (buitiky)

Jsou jednim ze =zakladnich prapravnych powerskatingovych cviceni. Vychazi
ze zékladniho hokejového postoje. Odrazovd noha zacina pohyb vytoCenim brusle.
V tu chvili hrac tlaci na palcovou (vnitini) hranu brusle a provadi odraz. Poté se noha
vraci zpét do zakladni polohy. Dbame na to, aby pohyb vychazel pouze z dolnich

koncetin a neprobihal vertikalni pohyb.
C — oblouky mtizeme provadét v riznych modifikacich vpied i vzad:

- jednostranné

- jednostrané s dvéma odrazy

- jednostranné se stfidanim nohou

- jednostrané se stfidanim nohou s dvéma odrazy
- oboustranné

- oboustranné s vyskokem
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4.1.1.2 T-odrazy

CvicCeni za¢ina hra¢ v tzv. T — postaveni, kdy $pic¢ka levé nohy sméfuje vpied a prava
noha nartem za levou patou. Pokréena kolena, hlava sméfuje vzhiru, hil pied télem.
Hrac¢ zatla¢i na palcovou (vnitini) hranu a provadi odraz. Po odrazu piendsi nohu zpét

do zakladniho postaveni a znovu provadi odraz.
4.1.1.3 Sychronni dvojvinovka
Pfi tomto cviCeni provadi hra¢ odraz z obou nohou, stfidavé z pravé a levé brusle,

pticemz kazdy je z jiné hrany. Je dulezité, aby ob& nohy ztstavaly neustale na led¢.

4.2 Pripravna cviCeni na rozvoj bruslarskych dovednosti

Ze zku$enosti je kombinace her, prapravnych cviéeni a techniky jizdy na hranach
vhodnou variantou pro vyuku brusleni. Déti v této vékové kategorii musi vyuka brusleni
bavit, ale zaroven nesmime opomijet ,,dril“. Pripravna cviceni jsou rozdélena

do nékolika skupin:

Obrazek ¢. 1: Obsah prapravnych cviceni na vyjizdéni oblouki

Zdroj: autor
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Obrazek ¢. 2: Obsah pripravnych cviceni na techniku prekladani
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Zdroj: Autor

Obrazek ¢. 3: Obsah pripravnych cviceni na techniku piekladani
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Obrazek ¢. 4: Obsah prupravnych cviceni na techniku prekladani

Zdroj: Autor



Obrazek €. 5: Obsah pripravnych cviceni na zastaveni z jizdy vpted a vzad
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Obrazek ¢. 6: Obsah pripravnych cviceni na zastaveni z jizdy vpted a vzad
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Obrézek €. 7: Obsah prapravnych cviceni na piechod z jizdy vpted/vzad do jizdy

vzad/vpred
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4.2.1 Vyjizdéni oblouku

Obrazek €. 8: Vyjizdéni oblouki, cviceni ¢. 1 a €. 2

=

Q00
000

droj: Autor

Cviceni 1.:

1. Kuzely postavime podle schématu. Hraci zacinaji na brankové Care a projizdi
kolem kuzelt, poté se vraci zpét do zastupu. Provadime z obou stran a v rtiznych
modifikacich.

2. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

3. Kli¢ové body, na které by se mél trenér zaméfit, jsou pokrcena kolena
v oblouku, vaha na vnitini noze, v oblouku obé brusle na ledé, hlava se otaci

po sméru oblouku, naklon téla dovniti oblouku.

Cviceni 2.
1. Branky postavime pod vrcholy kruhti naproti sobé. Hraci zacinaji na brankove
Cafe a provadéji osmicky kolem branek. Provadime na obé strany a v riznych
modifikacich.

2. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.
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3. Klicové body, na které by se mél trenér zaméfit, jsou pokréena kolena
v oblouku, vaha na vnitini noze, v oblouku obé& brusle na ledé, hlava se otaci

po sméru oblouku, naklon t¢la dovniti oblouku.

Obrazek €. 9: Vyjizdéni oblouk, cviceni ¢. 3

000

Zdroj: Autor

Cviceni 3.:

1. Rozmistime kuzely podle schématu. Hrac¢i zacinaji pod modrou carou
u mantinelu. Od modré cary jedou k Cervené care, kde vyjizdi oblouk kolem
kuzell a zpét k modré ¢are, kde vyjizdi oblouk a jedou k druhé modré care.

2. Provédime z obou stran a v riznych modifikacich.

3. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

4. Klicové body, na které by se mél trenér zaméfit, jsou pokréend kolena
v oblouku, vaha na vnitini noze, v oblouku obé& brusle na ledé, hlava se otaci
po sméru oblouku, naklon téla dovnité oblouku. Dulezité je téz vysSlapnuti

po vyjezdu z oblouku.
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Obrazek €. 10: Vyjizdéni obloukti, cviceni ¢. 4 a €. 5
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Zdroj: Autor

Cviceni 4.:

1.

Umistime branku pod vrchol kruhu. Hraci za¢inaji pod kruhem a jedou smérem
k brance, kde provadi naznaceni rameny. Poté kolem leve tyce, kde vyjizdi
oblouk kolem kuZelu a jedou za branu az k pravé ty¢i, kde vyjizdi oblouk kolem
kuzelu a zpét do zastupu.

Provadime z obou stran a v riznych modifikacich.

Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzZitou korekci chyb.

Klicové body, na které by se mél trenér zaméfit, jsou pokréena Kkolena
v oblouku, véha na vnitini noze, v oblouku obé brusle na ledé€, hlava se otaci
po sméru oblouku, naklon t¢la dovniti oblouku. Dilezité je téz vySlapnuti

po vyjezdu z oblouku.

Cviceni 5.:

1.

Umistime branku pod vrchol kruhu. Hraci zacinaji pod kruhem. Jedou smérem k
brance, kde provadi naznaéeni rameny. Poté kolem levé tyCe za branu, kde
vyjizdi oblouk kolem kuzele a zpét do zastupu.

Provadime z obou stran a v riznych modifikacich.

Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.
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4. Klicové body, na které by se mél trenér zaméfit, jsou pokréena kolena

4.2.2

v oblouku, vaha na vnitini noze, v oblouku obé& brusle na ledé, hlava se otaci

po sméru oblouku, naklon té€la dovniti oblouku. Dilezité je téz vySlapnuti

po vyjezdu z oblouku.

Technika prekladani vpred a vzad

Obrazek ¢. 11: Technika ptekladani vpred a vzad, cviceni ¢.1
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Zdroj: Autor

Cviceni ¢. 1:

1.

Kuzely rozmistime podle schématu. Hrac¢i zac¢inaji na brankové Cafe a vyjizdi

ke kuzelu ve stfedu kruhu, kde zacinaji prekladat.

Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzZitou korekci chyb.

Diraz je kladen na pokréené nohy v kolenou, natofeni ramen do strany na

kterou hra¢ pieklada, odraz z vnitini 1 vnéjsi brusle, hlava sméfuje do sméru

jizdy.

Provéadime na obé¢ strany, vpied i vzad.
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Obrazek €. 12: Technika prekladani vpied a vzad, cviceni €. 2

Zdroj: Autor

Cviceni ¢. 2.

1. Hraci stoji v rohu na brankové ¢are a piekladaji vpied nebo vzad po kruhu.

2. Trenér dohliZi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

3. Podle veékové kategorie volime pocet kruht, které budou hraci absolvovat. Ze
zkusenosti s touto vékovou kategorii, jsou 3 — 4 kruhy vhodnou variantou.

4. Diraz je kladen na pokréené nohy v kolenou, natoeni ramen do strany
na kterou hra¢ preklada, odraz z vnitini 1 vngj$i brusle, hlava smétuje do sméru
jizdy.

5. Provadime na obé¢ strany, vpted i vzad.
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Obrazek ¢. 13: Technika prekladani vpied a vzad, cviceni €. 3

oCO O

Zdroj: Autor

Cviceni €. 3.
1. Kuzely rozmistime na body pro vhazovani ve stfednim pasmu. Hraci zacinaji
vSech kuzelt.
2. Trenér dohlizi na spravne provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.
3. Diiraz je kladen na pokréené nohy v kolenou, natoeni ramen do strany
na kterou hra¢ piekladd, odraz z vnitini i vnéjsi brusle, hlava sméfuje do sméru
jizdy.

4. Provadime na obé¢ strany, vpred i vzad.
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Obrazek ¢. 14: Technika ptekladani vpted a vzad, cviceni €. 4

000

Zdroj: Autor
Cviceni ¢. 4.
1. Branky rozmistime podle schématu. Hraci zacinaji od brankové ¢ary z rohu
a prekladaji kolem branek.
2. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.
3. Diiraz je kladen na pokréené nohy v kolenou, natoeni ramen do strany
na kterou hra¢ pteklada, odraz z vnitini 1 vnéjsi brusle, hlava sméfuje do sméru
jizdy.

4. Provadime na obé¢ strany, vpted i vzad.
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Obrazek €. 15: Technika prekladani vpied a vzad, cviceni €. 5
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Zdroj: Autor
Cviceni €. 5.
1. Rozmistime kuzely podle schématu. Hraci zacinaji na brankové catre v rohu.

Jedou ke kuzellim, otaci se do jizdy vzad a piekladaji kolem kuzeli.

N

Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzZitou korekci chyb.

w

Dtraz je kladen na pokréené nohy v kolenou, natoceni ramen do strany
na kterou hraé¢ preklada, odraz z vnitini i vnéjsi brusle, hlava sméfuje do sméru
jizdy.

4. Provadime na ob¢ strany.

5. U toho to cviceni jde pfedev§im o techniku ptekladani, ne o ptechody z jizdy

vpted do jizdy vzad a opacné.
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4.2.3 Zastaveni z jizdy vpred a vzad

Obrazek ¢. 16: Zastaveni z jizdy vpied a vzad, cviCeni €. 1 a €. 2
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Zdroj: Autor

Cviceni €. 1.

1. Kuzely rozmistime podle schématu. Hraci zacinaji na pomezi brankové cary.
Jedou kolem prostiedniho kuzelu ke kuzelu postavenému na kruhu, kde provadi
brzdu. Poté znovu kolem prostiedniho kuzelu ke kuzelu postavanému na vrcholu
kruhu, kde provadi dalsi brzdu. Vraci se zpét kolem prostiedniho kuzelu
k poslednimu, kde provadgji brzdu a kolem prostiedniho kuzelu zpét do zastupu.

2. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

3. Diraz je kladen na zastaveni na obou bruslich. Dbame na spravné nadlehceni,
vytoceni, snizeni a zatlaceni.

4. Provadime na ob¢ strany.

Cviceni €. 2.
1. Kuzely rozmistime stejné jako u prvniho cvifeni. Hraéi zacinaji na pomezi
brankové cary a jedu ke kuzelu, ktery je na vrcholu kruhu, kde provadi brzdu.
Jizdou vzad se vraceji k prostfednimu kuzelu, kde provadi zastaveni z jizdy

vzad. Poté jizdou vpted k levému Kuzelu, kde provadi brzdu. Jizdou vzad
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k prostfednimu kuzelu, kde zastavuji z jizdy vzad. Nakonec k pravému kuzelu
jizdou vpfied, brzda, jizdou vzad k prostfednimu kuzelu, brzda a zpét do zastupu.
2. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.
3. Duraz je kladen na zastaveni na obou bruslich. Dbame na spravné nadlehcenti,
vytoceni, snizeni a zatlaceni.

4. Cviceni se provadi na ob¢ strany.

Obrazek ¢. 17: Zastaveni z jizdy vpied a vzad, cviéeni ¢. 3
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Zdroj: Autor
Cviceni €. 3.:

1. Kuzely rozmistime podle schématu. Hraci zacinaji jizdou vpied k prvnimu
kuzelu, kde provadéji brzdu. Dale jizdou vzad k dalSimu kuzelu, kde zastavuji
z jizdy vzad. Tento cyklus se opakuje az k poslednimu kuzelu, od které¢ho
startuje vpred.

2. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

3. Ddraz je kladen na zastaveni na obou bruslich. Dbame na spravné nadlehceni,
vytoceni, snizeni a zatlaceni.

4. Cviceni se provadi na ob¢ strany.
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Obrazek ¢. 18: Zastaveni z jizdy vpied a vzad, cviceni ¢. 4a ¢. 5
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Zdroj: Autor

Cviceni €. 4.:

1.

Branku umistime pod vrchol kruhu. Hradi startuji smérem k brance a provadi
naznaceni rameny. Poté kolem levé tyCe az na pomezi zadni konstrukce,
kde provadi brzdu a vraceji se zpét kolem pravé tyCe na pomezi zadni
konstrukce, kde brzdi a vraceji se zpét do zastupu.

Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

Diraz je kladen na zastaveni na obou bruslich. Dbame na spravné nadlehceni,
vyto€eni, snizeni a zatlaceni.

Cviceni se provadi na obé€ strany.

Cviceni €. 5.:

1.

Branku umistime pod vrchol kruhu. Hraci startuji smérem k brance a provadi
naznaceni rameny. Poté kolem levé tyce, kde provadéji ptechod do jizdy vzad
a provadi zastaveni z jizdy vzad za brankou. Nésleduje start jizdou vpied kolem
levé tyCe az k prave, kde provadéji prechod do jizdy vzad a brzdi za brankou.
Jizdou vpied se vraceji do zastupu.

Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzZitou korekci chyb.

Diuraz je kladen na zastaveni na obou bruslich. Dbame na spravné nadlehéeni,
vytoceni, snizeni a zatlaceni.

Cviceni se provadi na ob¢ strany.
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Obrazek ¢. 19: Zastaveni z jizdy vpied a vzad, cviceni ¢. 6 a €. 7

gj

Zdroj: Autor

Cviceni €. 6.:

1.

KuzZely rozmistime podle schématu. Hraci vyjizdi z brankové ¢ary k prvnimu
kuzelu, kde brzdi a poté zpét na brankovou ¢aru, kde taktéz brzdi. Tento cyklus
se opakuje az k poslednimu kuzelu, kde po brzd¢ hraci startuji zpét do zastupu.
Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzZitou korekci chyb.

Diuraz je kladen na zastaveni na obou bruslich. Dbame na spravné nadlehéeni,
vytoceni, snizeni a zatlaceni.

Cviceni se provadi na obé€ strany.

Cviceni ¢. 7.:

1.

Kuzely rozmistime podle schématu. Hraci vyjizdi z brankové ¢ary za kuzel
a brzdi u mantinelu. Poté kolem dalSiho kuzelu a znovu brzdi u mantinelu.
Po posledni brzd¢ startuji hraci kolem kuzelu zpét do zastupu.

Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzZitou korekci chyb.

Diraz je kladen na zastaveni na obou bruslich. Dbame na spravné nadlehéeni,
vytoceni, snizeni a zatlaceni.

Cviceni se provadi na ob¢ strany.
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Obrazek ¢. 20: Zastaveni z jizdy vpied a vzad, cviceni ¢. 8

Zdroj: Autor
Cviceni €. 8.:

1. Kuzely rozmistime k mantinelu podle schéematu. Hraci zacinaji jizdou vzad
od brankové ¢ary na hranici prvniho kuzelu, kde zastavuji z jizdy vzad. Totéz
provadi u kazdého dalSiho kuZelu. Po poslednim zastaveni nasleduje start zpét
do zéstupu.

2. Trenér dohlizi na spravne provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

3. Duraz je kladen na zastaveni na obou bruslich. Dbame na spravné nadlehceni,

vyto€eni, snizeni a zatlaceni.
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4.2.4 Prechody z jizdy vpied/vzad do jizdy vzad/vpied

Obrazek ¢. 21: Prechody z jizdy vpted/vzad do jizdy vzad/vpted, cviceni €. 1

Zdroj: Autor
Cviceni ¢. 1:

1. Hra¢i zacinaji na brankové cafe, odkud ptekladaji vpred po kruhu. Poté
provadéji prechod do jizdy vzad a piekladaji vzad po kruhu. Poté se otaceji
do jizdy vpied a piejizdi do druhého kruhu, kde provadi to samé.

2. Pri prekladani vpted se trenér soustiedi na spravny odraz z obou brusli a celych
hran a spravné piektizeni nohou. U piekladani vzad dba trenér na kiizeni nohou,
odraz z obou brusli a celych hran. Hlavni pozornost vsak trenér upina
na provedeni obratil.

3. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

4. Obraty provadime ¢elem i zady do kruhu.

62



Obrazek ¢. 22: Prechody z jizdy vpted/vzad do jizdy vzad/vpted, cviceni ¢. 2 a €. 3

Zdroj: Autor
Cviceni €. 2.

1. KuzZely rozmistime podle schématu. Hra¢i startuji z brankové &ary
ke vzdalengjsimu kuzelu, kde provadéji obrat do jizdy vzad a zpét do jizdy
vpied. Pokracuji k bliz§imu pfednimu kuzelu, kde provadi obrat do jizdy vzad
a zpét do jizdy vpred. To samé provadi 1 u zbylych kuzeli.

2. Trenér se soustiedi na provedeni obratu.

3. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

4. Obraty provadime ¢elem i zady do kruhu.

Cviceni ¢. 3.

1. Hrac¢i zacinaji na modré Cafe a startuji na Cervenou Carou, kde piechazeji
do jizdy vzad a jedou zpét na modrou caru. Pfechazeji do jizdy vpted a startuji
na druhou modrou ¢aru, kde provadi obrat do jizdy vzad. Jedou zpét na ¢ervenou
¢aru, kde provadi obrat do jizdy vpted a startuji na modrou Caru.

2. Trener se soustiedi na provedeni obratd.

3. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

4. Obraty provadime ¢elem i zady ke kuzelu.
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Obrazek ¢. 23: Prechody z jizdy vpted/vzad do jizdy vzad/vpted, cviCeni ¢. 4

OO0

Zdroj: Autor
Cviceni €. 4.

1. KuzZely rozmistime podle schématu. Hrac¢i jedou k prvnimu vzdalenéj$imu
kuzelu, kde provadgji ptechod do jizdy vzad. Jizdou vzad k druhému bliz§imu
kuzelu, kde provadi obrat do jizdy vptfed. Tento cyklus se opakuje u vSech
zbylych kuzela.

2. Trenér se soustfedi na provedeni obratu.

3. Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzZitou korekci chyb.

4. Obraty provadime ¢elem 1 zady ke kuzelu.

64



Obrazek ¢. 24: Piechody z jizdy vpied/vzad do jizdy vzad/vpied, cviceni ¢. 5 a ¢. 6

Zdroj: Autor

Cviceni €. 5.:

1.

Branku umistime pod vrchol kruhu. Hraéi startuji k brance, kde provadi
naznaceni rameny. U levé tyCe ptechdzeji do jizdy vzad a pokracuji kolem
branky. Pfed brankou zastavuji zjizdy vzad a startuji kolem branky zpét
do zéstupu.

Treneér se soustedi na provedeni obrattl.

Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzZitou korekci chyb.

Obraty provadime ¢elem i zady k brance a celé cviceni z obou stran.

Cviceni €. 6.:

1.

Hraci startuji na vrchol kruhu, kde ptechazeji do jizdy vzad. Poté po kruhu zpét
na spodni hranici kruhu, kde brzdi a startuji na vrchol kruhu.

Trenér se soustiedi na provedeni obratu.

Trenér dohlizi na spravné provedeni a provadi okamzitou korekci chyb.

Obraty provadime ¢elem i zady do kruhu.
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4.3 Hry

Jelikoz cvi€eni ve vyuce brusleni nejsou pro déti piili§ zabavnd, je nutno do tréninku
zatazovat ruzné hry a vyuku tim zpestfit. V této kapitole praktické ¢asti je popsano
nékolik her, které jsou zafazeny do tréninkovych jednotek pro jejich zpestieni.

Baba

Obrazek ¢. 25: Hra na babu, cviceni ¢. 1 a¢. 2

Zdroj: Autor

1. Podle poctu zucastnénych zvolime odpovidajici pocet hraca, kteti maji ,,babu‘.
Ti se snazi co nejrychleji piedat ,,babu‘ dalsim hracom.

Velikost hraci plochy je ptizpusobena poctu hraci.

Tato hra mize byt provadéna jizdou vpted, vzad, C-oblouky nebo vinovkami.
Obm¢énujeme i zpisob piedani ,,baby* — dotykem ruky, hlavy nebo hyzdi.

Trenér dohlizi na dodrzovani pravidel, které pfedem piesné urcil.

o g k~ w N

Velkou vyhodou této klasické hry je obména prostoru, ve kterém
se da realizovat:
- v kruhu kolem branek (cviceni ¢. 1)

- v kruhu (cviceni €. 2)
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Mrazik
1.

Podle poctu hract zvolime odpovidajici pocet mraziki, ktetfi chytaji ostatni
hrace. Hrac, kterého se mrazik dotkne, zistane stat na misté a roztahne nohy.

Rozmrazit ho mize spoluhrag, ktery mu proleze mezi nohama.

2. Velikost hraci plochy je ptfizpiisobena poctu hracu.

3. Tato hra mize byt provadéna jizdou vpted, vzad, C-oblouky nebo vinovkami.

4. Obmeénujeme i zpuisob zmrazeni dotykem ruky, hlavy nebo hyzdi.

5. Trenér dohlizi na dodrzovéni pravidel, které pfedem piesné uréil.

Balonky a Spendliky

1. Trenér ur¢i hrace, kteti budou $pendlici a poté hrace, ktefi budou pumpicky,
zbytek hraci jsou balonky. Spendlici honi balénky, dotykem je ,,vyfukuji“
a museji se zastavit na misté. Vysvobodit je mize hraé¢, ktery je urCen jako
pumpicka. Hrace se dotkne a udéla vedle n¢j tii diepy.

2. Tato hra muZze byt provadéna jizdou vpied, vzad, C-oblouky nebo vinkovami.

3. Obménujeme i zpisob chytani dotykem ruky, hlavy nebo hyzdi.

4. Trenér dohlizi na dodrzovani pravidel, které piedem piesné urcil.

Rybicky a rybari

1. Podle poctu hracu, kteti se Ucastni tréninkové jednotky, ur¢ime odpovidajici
pocet ,,rybara®, kteti chytaji ,,rybicky*. Jakmile hra¢ ,,rybai*“ chytne hrace
,,rybicku®, musi se chyceny hrac ptipojit k hractim, kteti chytaji.

2. Velikost hraci plochy je pfizpisobena poctu hract.

3. Tato hra mize byt provadéna jizdou vpied, vzad, C-oblouky, vinovkami.

4. Obménujeme i zptisob chytani dotykem ruky, hlavy nebo hyzdi.

5. Treneér dohlizi na dodrzovani pravidel, které pfedem ptesné urcil.

Kradeni faborku

1.

2.

Hrac¢i maji vzadu za kalhotami zastréeny faborek. Trenér uréi, zda se bude hrat
0 to, kdo bude mit nejvice faborkd na konci hry, nebo ktery z hraca vydrzi
co nejdéle se svym faborkem ve hie. DalSi variantou je hra ve dvojicich,
trojicich apod., kdy se hraci drzi kolem pasu. Prvni hra¢ ,krade” faborky
poslednimu hraci, ktery ma zastréeny faborek za kalhotami.

Trenér opét voli zptisob provedeni podle potieb.
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3. Hrag, ktery piijde o faborek, se odebira na stranu hraci plochy.

4. Se zmenSujicim se poétem hracu se zmensuje i hraci plocha.

Laser

Obrazek ¢. 26: Hra — Lazer
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Zdroj: Autor
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Trenér rozmisti kuzely podle schématu. Trenéfi maji dlouhé lano, které
je pielozené naptl a stoji na druhé stran¢€ kuzeld nez hraci. Na povel se hraci
rozjizdi proti trenérim a snazi se vyhnout lanu, aby je nezasahlo. Hrac¢, ktery
se dotkne lana je vyrazen.

Trenéti hybou s lanem, aby hracim ztizili podminky.

Velikost hraci plochy je pfizplisobena poctu hraci.

Tato hra mize byt provadéna jizdou vpted, C-oblouky, vinovkami.

Trenér dohlizi na dodrzovani pravidel, které ptedem piesné urcil.
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Hvezdne valky
Obrazek ¢. 27: Hra — Hvézdné valky
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Planeta Zemé

Zdroj: Autor

1. Hréace rozdélime na dvé poloviny, kazda polovina hraje na jedné tfetiné hfiste.
Hréci zacinaji v kruhu pro vhazovani (planeta Zemé&). Do kruhu pro vhazovani,
ktery je naproti, umistime tii kuzely a na kazdy polozi trenér jeden kotoud.
Trenéfi si nasadi rukavici na konec hokejky, ktera slouzi jako ,,svételny me¢*.
Aby hré¢i zachranili planetu Zemi, musi sebrat tfi kotouce diive, neZ se jich
trenér dotkne ,,svételnym mecem®. Hraé, kterého se trenér dotkne, musi ¢ekat
za modrou c¢arou, dokud nejsou sebrané vSechny kotouce nebo trenéti nevytadi
vSechny hrace.

2. Tato hra mize byt provadéna jizdou vpied, C-oblouky, vinovkami.

3. Trenér dohlizi na dodrzovani pravidel, které predem piesné urcil.

4. Hra by neméla trvat déle neZ minutu, aby hraci opustili kruh pro vhazovani

a bruslili.
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Kral kola
Obrazek &. 28: Hra — Kral kola

Zdroj: Autor

Tato hra je zamétena na techniku pfekladani.

Hraci brusli po obvodu kruhu a piekladaji. Ve stiedu kruhu je umistén vzdy
0 jeden kotou¢ méng, nez je hracu bruslicich po obvodu kruhu. Na pisknuti
se hrac¢i snazi co nejrychleji dostat pro kotou¢ ve stiedu kruhu. Hraé, ktery
neziska kotou¢ vypadava ze hry. Hraje se do té doby, nez zustane posledni hrag,
ktery vyhrava. Pii vétsim pocétu hraca a dostate¢ném poctu asistentli je vhodné
rozdelit hrace do cCtyt kruhl. Vitézové zjednotlivych kruhl poté soutézi
ve stfedovém kruhu o celkové vitézstvi.

Hru realizujeme na ob¢ dve¢ stany.

Trenér dba na spravnou techniku piekladani a dohlizi na dodrzovani pravidel.

Sedani na pneumatiky

1.

Hraci brusli v kruhu pro vhazovani, kde je rozmisténo vzdy o jednu pneumatiku
méné, neZ je hract v kruhu. Na pisknuti se hraci snazi sednout na pneumatiku.
Hrag, ktery zastane stat, déla tii diepy a ve hie se pokracuje.

Trenér dohlizi na dodrzovani pravidel, které ptfedem presné urcil.
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Fotbal na ledé
1. Tuto hru nejlépe realizujeme ve dvou tetinich. Hrace rozdélime na Ctyfi tymy
podle barev. Branky rozestavime jako pii minihokeji. Hrac¢i hraji fotbal na led¢.

2. Trenér dohlizi na dodrzovani pravidel, které piedem ptesné urcil.

Piskvorky na lede
Obrazek ¢. 29: Hra — Piskvorky na ledé

Ho
B (@)
0o
0o
()

Zdroj: Autor

1. Na led umistime kruhy (obruce) podle schématu. Hra¢e rozdélime do dvou tyma
a kazdému tymu da trenér tii rozliSovaci dresy stejné barvy. Vyhrava tym, ktery
prvni dosahne tfi vlastnich rozliSovacich dresti v jednom sméru (v fadé, sloupci
nebo thlopficce).

2. Trenér dohlizi na dodrzovani pravidel, které pfedem piesné urcil.

Pretahovani lana
1. Hrace rozdélime do dvou muzstev. Na stied lana umistime faborek a kazdé
z muzstev chyti lano na jedné strané. Trenér umisti stfed lana na stfedovy bod
kolmo k ¢ervené ¢afe. Na znameni se hraci zacinaji pietahovat o lano. Vyhrava
tym, ktery pietahne v§echny hrace druhého za ¢ervenou ¢aru.

2. Trenér dohlizi na dodrzovani pravidel, které piedem ptesné uréil.
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5 DISKUSE

vvvvvv

vvvvv

Pii tréninkové jednotce, zaméfené na vyuku brusleni, je velmi dilezita jeji piiprava.
Trenér by mél zvolit vhodnou organizaci cviceni, a to nejen pro co nejvetsi efektivitu

uceni této dovednosti, ale také kvuli délce tréninku, kterd neni ¢asové neomezena.

Proces uceni techniky brusleni za¢ina jiz od Utlého véku a provazi hrace po zbytek
jejich hokejové kariéry. I profesionalni hraci se stale vénuji nacviku a zdokonalovani
techniky brusleni. Z pohledu trenéra je proto zasadni respektovat v€kové zakonitosti

a prizpasobit trénink détem, ne déti tréninku.

Z mych zkuSenosti, at’" uz hraéskych ¢i trenérskych, je pro vyuku brusleni
v klubovych podminkéach v této dané kategorii nejvhodné&jsi volit skupinovou formu
vyuky, kdy jsou hra¢i rozdéleni do nékolika mensi skupinek podle urovné jejich
dovednosti. Podle mého nazoru je pii poctu dvaceti hra¢u na tréninkové jednotce
nejvhodnéjsi rozdeleni do ctyt péticlennych skupin. Tato socidlné—interakéni forma
vyuky je vSak naro¢na na pocet trenérti pfitomnych na ledové plose. Trenér musi byt
schopny provést bezchybnou ukdzku a korekci chyb. Nejefektivnéjsi formou pro vyuku
brusleni je forma individualni, ktera je vhodnd pro odstranéni konkrétnich

individualnich chyb nebo zdokonaleni jednotlivych pohybovych mali¢kosti. Tato forma

S 4

Pii vyuce brusleni klademe velky duraz na pokrceni kolen, ze kterych vychazi témér
kazdy pohyb na bruslich. Spravné pokréena kolena jsou zakladem pro stabilni postoj

kolena jsou take dalezita pro efektivni a silny odraz.

Vv v

Déle nesmime opomenout postaveni trupu a hlavy. Pro spravné umisténé tézisté
nad bruslemi je tfeba drzet zadda rovné a hlavu v prodlouzeni téla. Zvednuta hlava

je téz dulezita pro sledovani déni kolem sebe a orientaci ve hie.

72



Nejcastéjsimi chybami, kterych se hraci pti brusleni dopousti, jsou nedostatecné nebo
nedokoncéené odrazy nohou, kratky skluz a rychlé zvedani nohou z ledu. Tyto chyby

ovlivituji délku a rytmus skluzu.

Pii planovani tréninkového cyklu zaméifeného na vyuku brusleni je nutna
posloupnost a spravny postup provedeni cvi¢eni. Zaciname vzdy zé&kladni formou
cviceni, kterou ztizime az po jejim zvladnuti. Cviéeni vzdy zaéiname jizdou vpied, poté
jizdou vzad. Dalsim krokem po zvladnuti v jizdé vpied i vzad je cviceni s vedenim

kotouce. Vysledkem tohoto postupu je oddéleni pohybu nohou od pohybu pazi.
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6 ZAVER

Hlavnim tkolem této bakalaiské prace bylo podrobné prostudovat dostupnou literaturu
na téma - brusleni vlednim hokeji. Po shromazdéni a prostudovani ceskych
i zahrani¢nich knih a ucebnic, které se zabyvaji timto tématem, jsem byl rozhodnut,
ze samotné popsani bruslafskych dovednosti podle systematiky a metodiky brusleni
neni pro pochopeni daného tématu dostacujici. Proto jsem se rozhodl zaméfit také
na prostudovani pohledu na trénink malych sportovcl, vékovych zalezitosti dané
kategorie ve vztahu K brusleni a u¢eni dovednosti obecné. Po prostudovani potiebnych
teoretickych vychodisek jsem vytvofil zasobnik prupravnych cviceni a her pro vyuku
brusleni v lednim hokeji pro danou kategorii. Pripravna cviceni a hry jsem graficky

znazornil a doplnil o popis cviceni.

Pii tvorbé jednotlivych prupravnych cvieni jsem Cerpal piedev§im z vlastnich
zkuSenosti a poznatkl, které jsem béhem svého dosavadniho ptlisobeni u této vékové
kategorie ziskal. Pripravna cviceni jsou orientovana na mensi prostor, aby bylo mozné

vyuzit zbytek ledové plochy pro rozvoj dalsi hokejovych dovednosti.

Jelikoz se jedna o praci zaméfenou na vyuku brusleni déti 9-10 let, jsou nedilnou
schématické znazornéni a u kazdé je struény popis. Podle mého ndzoru zalezi

vzdy na fantazii trenéra, jak dokaze s danou hrou pracovat.

Popis a grafické znazornéni prapravnych cviceni a her jsem se snazil zprostfedkovat
co nejjednodussi a nejsrozumitelnéjsi formou pro co nejlehéi orientaci. VEfim, ze mnou
vytvofeny zasobnik cvi¢eni a her na rozvoj bruslaiskych dovednosti by mohl pomoci

zacinajicim trenérim v jejich praxi.

Podle mych dosavadnich zkuSenosti je prace s détmi velmi zabavna, zajimava,
ale také naro¢na. Kazdy trenér si musi uvédomit zodpovédnost, kterou ma ve vychové
malych hokejistl. Trenér se musi soustiedit na rozvoj sportovce nejen po hokejové
strance, dulezité je klast diraz i na rozvoj osobnosti malych déti. V budoucnu
bych se rad k této praci vratil a navazal na ni v praci diplomové, kde bych cviceni

rozsifil, nato€il a pokusil je popsat z hlediska biomechanickych zékoni.
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