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Abstrakt

Nazev prace:

Vliv techniky brusleni na rychlost brusleni u hra¢ua ve véku 8-10 let

Cile prace:

V dostupné literatuie zmapovat teoretické postupy pro vyuku brusleni a rozvoj rychlosti
v lednim hokeji. Nasledné vytvoftit a aplikovat soubor cviceni na zdokonaleni techniky
brusleni pro kategorii 8-10 let. Pomoci testi rychlosti brusleni ovéfit ucinnost
provadénych cviceni a dokazat, jaky je vliv tréninku techniky brusleni na rychlost

brusleni.

Ukoly:
- Vyhledat teoretické postupy pro vyuku techniky brusleni a rozvoj rychlosti v lednim

hokeji.

- Vytvofit a aplikovat soubor cvi¢eni pro rozvoj techniky brusleni v lednim hokeji.

- Pomoci testil rychlosti brusleni ovéfit u¢innost vybranych cviceni.

- Porovnat vysledky testlli mezi tfemi tymy s odliSnym objemem tréninkl techniky

brusleni.

Vysledek:
Zjistit, jaky je vliv tréninku techniky brusleni na rychlost brusleni.

Hypotézy:

1. Hraci ve veku 8-10 let budou mit ve vSech tfech tymech srovnatelné vstupni ¢asy v
jednotlivych testech.

2. Rychlost brusleni 1ze rozvijet zdokonalenim techniky brusleni.

3. Cim vice tréninku vénujeme technice brusleni, tim vétsi bude zlepSeni v rychlosti

brusleni.

Klicova slova:

Ledni hokej, brusleni, rychlost brusleni, technika brusleni, 8-10 let.



Abstract

Tittle:

Influence of skating technique on skating speed in players aged 8-10

Objektive:
Search teoretic procedures for teaching skating and speed development in ice hockey in

available literature. Then create and apply a set of exercises to improve skating
techniques for the 8-10 year category. Use skating speed tests to verify the effectiveness

of the exercises and demonstrate the effect of the skating technigue on skating.

Works:

- Look for theoretical techniques for skating techniques and ice hockey.

- Create and apply a set of exercises to develop ice skating techniques.

- Use skating speed tests to verify the effectiveness of the selected exercises.

- Compare the test results between three teams with a different volume of skating

training.

Results:

Find out the effect of skating technique on skating speed.

Hypotheses:
1. Players aged 8-10 will have comparable lead times in each test in all three teams.

2. Speed skating can be developed by improving skating techniques.

3. More skating training means more improvement in skating speed.

Key words:
Ice hockey, skating, skating speed, skating technique, 8-10 years.
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1 Uvod

Tato zavéreénd diplomova prace volné navazuje na téma, kterym jsem se
zabyval ve své bakalatské praci. Pred dvéma lety bylo mym cilem vytvofit priipravna
cviceni pro brusleni v zdkovskych kategoriich mladsich a starSich zaka. Nyni bych rad
ov¢til, jak se projevi cileny trénink techniky brusleni na rychlosti brusleni u hraca ve

véku 8-10 let.

S vyukou techniky brusleni mam bohaté zkusenosti. Nejprve jsem se bruslenim
zabyval jako aktivni hra¢ ledniho hokeje, dlouhodobé ptisobim jako dovednostni trenér
brusleni v ramci projektu Hockey Talent Academy Jaromira Pytlika a v neposledni fad¢

pisobim v kazdodenni pfipravé hokejistl jako trenér zakovskych kategorii i dospélych.

Domnivam se, ze v soucasném pojeti ledniho hokeje je rychlost brusleni zcela
zasadni a rozhodujici. Z hlediska kondi¢nich schopnosti zndme mnoho zptisobti jak
rychlost rozvijet. Hra¢ ledniho hokeje je vSak na led€¢ do zna¢né miry limitovan Grovni
svych bruslatskych dovednosti. Podle mého nazoru spolu rychlost brusleni a technika

brusleni Gizce souvisi a v této praci se to pokusim dokazat.

Nejprve v dostupné literatufe vyhledam teoretické postupy pro vyuku techniky
brusleni a rozvoj rychlosti v lednim hokeji. Néasledné vyberu soubor cvi€eni pro rozvoj
techniky brusleni. Po dobu dvou mésici budu tato cviceni aplikovat na skupinu
hokejistli ve véku 8-10 let z tymu eléviit HC Svétla nad Sazavou. Na zacatku a na konci
tohoto dvoumeési¢niho cyklu otestuji hrace pomoci vybranych testii rychlosti brusleni,
abych mohl nésledné€ vyhodnotit vliv vybranych cvic¢eni na jejich rychlost. Do stejného
testovani zapojim i hraée tymi BK Havli¢kiv Brod a HC Ceské Budg&jovice v dané
kategorii. Kazdy z téchto tymd ma v planu vénovat vyuce techniky brusleni v daném
obdobi odlisny objem tréninku. Béhem testovaciho obdobi nebude ani jeden z tymu s
hré¢i cilené rozvijet rychlostni schopnosti na led¢ ani na suchu a zamé&fi se pouze na
otazku techniky brusleni v rizném poméru zatizeni. Na zaklad€é vysledkti méfeni v
jednotlivych tymech se pokusim dokézat, zda je mozné rychlost brusleni zdokonalit
pomoci tréninku techniky brusleni a zda ma vétsi objem tréninku techniky brusleni vétsi

vliv na rychlost brusleni ¢i nikoliv.



2. Teoreticka vychodiska

2.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Je technika béhu — bézeckého kroku odlisnd u atleta a hrace sportovnich her?
Aubert (2003) mluvi o atletickém ,,deformovéani®“. Na jedné stran¢ piimy smér béhu,
start a vyb¢eh na pfedem urceny startovni podnét, uréené cilové misto a vicemén¢ jedna
intenzita, na druhé strané intenzita s prvky zrychleni, zpomaleni, zastaveni, zmény
sméru, pii manipulaci s mi¢em i v proménlivych podminkach s aktivitou protihraca.
Zaroven bez ptesné uréené¢ho cile, ktery spise vychazi z pribéhu hry a také s mnozstvim
opakovanych tsekil, jejichz pfesny pocet neni pfedem znadm. V obou piipadech se mluvi
o rychlosti, ale ve velmi odliSnych podminkach. Ve sportovnich hrach hrac¢ reaguje na
rizné podnéty, které vedou k vykonadvani rychlého pohybu, zarovenn vzhledem k herni
situaci voli takovou rychlost, kterd vede k uspé€Snému feSeni, musi také pocitat s
pohybem protihrace, ktery se mu snazi v rychlém provedeni pohybu bréanit. To znamena,
ze ve sportovnich hrach je tfeba rychlost pfizpisobit proménlivym podminkdm
jakékoliv herni situace. Herni prib¢h neni pfedem znam a hra nekon¢i dobéhem na
cilovou caru jako v piipadé sprintu. Proto se pii sportovnich hrach setkdvame s
kombinaci automatizovaného rychlého provedeni pohybu a rychlého pohybu, ktery se

pfizptsobuje prib&hu hry. (Dufour, 2015)

Pohybové schopnosti jsou determinovany tzv. biologickym zakladem. U
rychlosti je tato podminé€nost mnohem vys§i nez u jinych schopnosti. Z hlediska
fyziologie a rychlosti nas zajimaji nejvice slozky svalového systému, energetického
systétmu a nervového systému. VSechny tyto slozky maji vyznamny vliv na celkové
rychlosti provedeni at’ cyklickych, acyklickych ¢i1 komplexnich pohybovych projevi.
(Prochézka, 2012)

Pti pokusu o vymezeni rychlosti jako pohybové schopnosti se vétSina autort
shoduje na zavéru, ze zéklad rychlostni schopnosti nespociva pouze v pohybové
rychlostni ¢innosti, ale Ze je uzce spojen s vyvinutim rychlé sily. Stanovit hranice mezi
rychlosti a rychlou silou je velmi obtizné. Stejn¢ tak je tizkd ndvaznost mezi Grovni
rychlostnich schopnosti, rozvojem koordinacnich schopnosti a motorickym ucenim, kde

je vysledkem dokonalé zvladnuti techniky sportovniho pohybu. (Lehnert a kol., 2010)
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Nez se pustime do rychlostniho tréninku, musime si uvédomit, Ze podobné jako
u sily rozeznavame vice druhl rychlosti s odliSnou charakteristikou a parametry pro

jejich rozvoj.

Rychlostni schopnosti rozdélujeme na:
- rychlost reakce,
- rychlost jednotlivého pohybu — acyklicka rychlost, napf. rychlost pfihravky,
stiely, obratky, rychlost provedeni dil¢ich Cinnosti atd.,
- rychlost cyklickou — linearni (akceleracni, maximalni), napt. rychlost pfi

pohybech stranou a vzad.

Nékdy byva mezi rychlostni schopnosti zafazovana agilita, coz chapeme jako
schopnost rychlé¢ zmény sméru ¢i zpisobu pohybu. Vzhledem k jeji komplexnosti ji

bude vénovana samostatna kapitola.

VSechny typy rychlostnich schopnosti jsou ve sportovnich hrich nesmirné
dilezitou slozkou kondi¢nich faktord sportovniho vykonu. Obvykle se jednotlivé slozky
rychlosti nevyskytuji v hernich situacich samostatné, ale v souvislosti s jinymi slozkami
rychlosti. Obvykly pribéh je reakce na specifickou herni situaci, rychlé provedeni
acyklického pohybu ¢i zahajeni akcelerace. Pokud to rozméry hfisté umoziuji, dostavaji
se hraci na trovné rychlosti, které se blizi jejich maximalni rychlosti (fotbal, ragby,
hazena). Sportovni hry, které jsou realizovany na menS$im hfiSti (tenis, badminton,
basketbal, florbal) nemaji vysoké naroky na maximalni atletickou rychlost. V téchto
hrach je kladen jest¢ vétSi diraz na acyklickou rychlost a akcelerani schopnosti.

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)

Pro rozvoj rychlosti obecné vychdzime ze zékladnich parametri pro rychlostni
zatizeni. V tréninku rychlosti je nutné umoznit sportovci zotaveni. Pokud nedochdzi k

uplnému zotaveni, jedna se o trénink rychlostni vytrvalosti.

Ve sportovnich hrach chapeme pojem rychlostni vytrvalost pon¢kud odlisné ve
srovnani s atletikou. Zatimco v atletice se jednd o schopnost udrzet vysokou uroven
rychlosti (v blizkosti maxima), ve sportovnich hrach se jedna o schopnost opakované

podévat a provadéet vysoce intenzivni rychlostni vykon realizovany piedevs§im ve formé
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opakovanych zrychleni a zastaveni pohybu s pfipadnou zménou sméru. Tyto typy
pohybu vyzaduji mnohem vyssi cast silové slozky kondice, proto bychom mohli

hovofit o rychlostné-silové vytrvalosti.

Z pohledu energetiky pohybové Cinnosti se jedna o ¢innost, kterd se vyznamné
pohybuje nad urovni anaerobniho prahu a vyznamna ¢ast energetického kryti je
realizovana pomoci anaerobni glykolyzy, coz ma za nasledek tvorbu laktatu. Typickym
piikladem je ledni hokej, kdy hraci absolvuji béhem stiidani (30-60 sekund) nékolik
vysoce intenzivnich ¢innosti (sprint, souboj u mantinelu atd.). ZvySovani hladiny laktatu

ve svalech ma za nasledek snizeni vykonu a souc¢asné zhorSenou koordinaci.

Rozvoj rychlosti v dané sportovni hfe by mél vychazet z analyzy pohybu hrace.
Je zfejmé, ze ve sportovnich hrach realizovanych na malém hfisti nebudou kladeny
naroky na maximalni rychlost, ale vice na trénink agility a s nim souvisejici zrychleni a
zpomaleni (zastaveni).

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)

2.1.1 Agility

Zahrani¢ni autofi, jako Brown a kol. (2000), ji definuji jako ,,schopnost
zpomalovat, zrychlovat a rychle ménit smér bez sniZzovani rychlosti za ptredpokladu
udrzeni kontroly nad svym télem.*“ Cissik a Barnes (2004) dodévaji: ,,Agility rozumime
jako schopnost ucinné a efektivn€ meénit smér a zkoordinovat nékolik dovednosti
zaroven.*

Z domacich autort popisuje agility naptiklad Peri¢ (2008) jako specificky projev

rychlosti. Tento pojem v sobé& skryva pohyby, pii kterych se sttidaji prudké zrychleni a
zpomaleni, zmény sméru, obraty, bo¢ni pohyby a podobné.

Pojem agility je jeden z nejnovéjSich pojmu ve sportovni terminologii. Volné se
pieklada jako hbitost (mrStnost). V nasem ptipad¢€ si pod pojmem agility predstavujeme
schopnost zmény sméru pohybu v zavislosti na podminkach herni situace. Jedna se o
schopnostné-dovednostni komplex, kde kromé kondi¢nich a technickych faktorti maji

velky vyznam i faktory kognitivni. (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)
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Nekteti zahranicni autofi jako naptiklad Pyke (2001) uvadi ,,change-of-direction

speed* (tedy rychlost se zménami sméru) jako samostatny nezavisly typ rychlosti.

= —
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__.,-F"'H-F -\-\""-\.__\_\_\-\-
. e Zmény sméru
Kognitivni sloZky st
P . \\\ - | ~_
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:.Il'lzl:ﬂaﬁ"n‘: ff"f \ Anticipace Technika Kondice Antropometrie
/ \
Znakost Vibér
Situace pohybu

Obr. 1 Komponenty komplexu agility (Sheppard, Young, 2006)

Komplex agility je souhrn dil¢ich faktorG kognitivnich a faktorti technicko-
kondi¢nich, které¢ maji podil na zméné sméru pohybu. Vyzkumy v poslednim desetileti
ukazaly, Ze schopnost reaktivni agility lze zlepSovat pomoci tréninku kognitivnich

slozek. (Serpell, Young, Ford, 2011)

Tento fakt podporuje zkuSenost nékterych starSich hracd, kdy jsou predevsim
schopnost Cteni hry (znalost situace), anticipace a spravny vybér pohybu zlepSovany
dlouhodobou praxi a zkuSenosti, diky cemuz jsou hraci schopni kompenzovat pomaly

pokles urovné kondi¢nich schopnosti.

Velmi vyznamnym faktorem v agility jsou kondi¢ni schopnosti. Vliv

jednotlivych slozek kondice na agility je ndzorn€ prezentovan na nasledujicim obrazku.
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Obr. 2 Viiv slozek kondice na agility (Sheppard, Young, 2006)

Agility je mozné chapat jako hybridni pohybovou schopnost. Z rychlostnich
slozek se uplatiiuje rychlost reakce, ktera iniciuje zpomaleni v ptivodnim a zrychleni v
novém smeéru pohybu. Rychlost reakce miize byt snizena pravé diky kognitivnim
slozkam. Napf. anticipace nebo znalost situace pomahaji rychlejS$imu zahajeni manévra
spojenych se zménou smeéru.

V nékterych sportovnich hrach jesté rozdélujeme agility na aktivni a reaktivni.
Pojmem aktivni agility rozumime vytvatfeni takovych zmén smérii pohybu, které vedou
k ziskani vyhody nad soupefem. Reaktivni agility chapeme schopnost pomoci zmén

sméru pohybu tyto vyhody anulovat nebo negovat.

Ze silovych slozek maji klicovou roli explozivni a reaktivni sila. Reaktivni silu
lze ucelné¢ vyuzivat predevS§im pii aktivni agilit€é. Oproti tomu excentrickd a
koncentricka explozivni sila tvoti klicovou pohybovou schopnost pfi reaktivni agilité v

priabéhu zmény sméru. Optimalné trénovany hra¢ by mél mit rozvinuty obé slozky sily.

Specificky vliv na zmény sméru mohou mit svalové dysbalance. VéEtSina hraci
basketbalu i fotbalu jsou pravaci, stejné jako vétSina populace. Pokud je dominantni
dolni koncetina vyrazné siln€j§i nez nedominantni (bud’ jako celek, nebo pouze v

uréitém segmentu), budou pozorovatelné jiné vysledky pii zménach sméru pohybu
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iniciovanych dominantni ¢i nedominantni kon¢etinou.

Koordina¢ni schopnosti se pii agilit¢ projevuji piedevsim ve schopnostech
prostorové orientace a koordinace dil¢ich pohybt. Oboji ma tzkou ndvaznost na
techniku pohybu, ktera je dalSim vyznamnym subkonceptem kvality zmény smeéru

pohybu. (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)

Technika

Zpomaleni Zména sméru

(zastaveni) (cutting) Zrychieni

Snizeni tézisté - -

oSk — b
koncetin
Yy e ~
Umisténi chodidel Prvni krok

Dynamickd Pfenos sil
stabilita mezi segmenty

Naklon trupu

Obr. 3 Klicové komponenty techniky zmény sméru pohybu (Jebavy, Hojka, Kaplan,
2017)

Techniku zmény sméru pohybu miiZeme chépat jako posloupnost technickych feSeni
dil¢ich ¢innosti, které tvori:

- technika zpomaleni a zastaveni

- technika vlastni zmény sméru pohybu (tzv. Cutting)

- technika akcelerace

Dalsi moznosti, jak pochopit rizné techniky provedeni pohybu v rychlosti, je
porovnani sprintu pfimym smérem a sprintu se zménou sméru. Vysledky téchto
srovnani jsou pozoruhodné. Casto se stava, Ze nejrychlejsi hra¢ ve sprintu pfimym
smérem nebyva rychlej§im pii sprintu se slalomem. Jako ptiklad mlzeme uvést
testovani 177 fotbalistli vykonnostni urovné 1. az 4. divize (Muniroglu, 2005) pti 30m
sprintu pfimym smérem, 15m a 30m sprintem se slalomem. V ramci testovani byly mezi

vysledky testd zjistény korelace r = 0,25 (15m) a 0,34 (30m). To je velice poucné.
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Znamena to, ze faktory vykonu pro sprint pifimym smérem nejsou totozné s faktory pro
sprint slalomem.

Studie Younga a kol. (2001), upozornuje na zmény rychlosti ve sprintu na 30m
pfimym smérem a 30m usecich s riznym zakiivenim (obr. 4). Sledovani téchto zmén
probihalo v obdobi Sesti tydnt.. Cviceni pro sprint pfimym smérem pomohla ke zlepSeni
vykonu ve sprintu piimym smérem a zaroven vyuzivani sprintu se slalomem s riznym
zaktivenim vedlo ke zlepSeni ve slalomovém testu (obr. 5). Jinymi slovy cviceni pro
zlepSeni rychlosti béhu v pifimém sméru neznamenala vyraznéjs$i zlepSeni béhu

slalomem s riznym zakfivenim. (Dufour, 2015)

Obr. 4 Sedm zpiisobii 30m rychlostniho uiseku podle Young et al. (2001)
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Obr. 5 Efekt tréninku rychlosti v primém sméru a rychlosti se zménou sméru na riizné
typy sprintu (podle Younga a kol. 2001)
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2.1.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti v lednim hokeji

V lednim hokeji je rychlost spolu s rychlostni vytrvalosti jednou z

vvvvvv

vyuziva akcelerace, decelerace (brzdy) a zmény sméru pohybu.

Je nutné si uvédomit, ze hokejisté se pohybuji do vSech stran, a proto i rychlostni
cvi¢eni maji mit podobny charakter. Nesmirn¢ dulezité je do tréninku zatadit kromée
akcelerace i deceleraci — brzdy. Tato cviceni, kdy spojujeme dohromady rychlost
akcelerace, decelerace, zmény sméru, odrazy (silu), obraty (koordinaci) a maximalné
mozny rozsah (pohyblisvost), se souhrnné nazyvaji agility. Typickou ukazkou tréninku
agility je v lednim hokeji piekazkova (opici) dréha v dobé€ trvani do 15 (20) s, kterd v
sobé& kombinuje vétSinu uvedenych prvki.

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)

Rada vyzkumi se zabyva zvla§tnosti kondi¢ni piipravy v lednim hokeji a jeji
»dvouslozkovosti“. Vzajemny vztah kondi¢ni pfipravy na led¢ a mimo ledovou plochu

je jednim z velmi diskutovanych témat hokejové ptipravy.

V kratkosti uvedeme nékteré obecné poznatky, které vyplyvaji z dosavadnich
vyzkumi:
- Vétsina dostupnych vyzkumi zabyvajici se rychlosti brusleni testuje rychlost pouze v
piimé jizd¢ napt. na 20 metri.
- Vyzkumy ukazuji, ze casy dosazené v béhu na 20 metrd jsou o 0,15 az 0,2 sekundy
lepsi nez Casy brusleni na stejnou vzdalenost. Velice diskutabilné vnimdm vztah mezi
béhem a bruslenim. Neé&kteti autofi vidi tésny vztah mezi rychlosti béhu a rychlosti
brusleni, jini nikoli.
- Vysledky dlouhodobych pozorovani opét naznacuji vyssi zavislost rychlosti brusleni
na odrazovych schopnostech (a to zejména v horizontdlnim sméru) nez na rychlosti
cyklického pohybu v béhu, pficemz v akceleracni fazi (bruslaiském startu) je vztah jeste
tésné&jsi.
- Nekteré vyzkumy naznacuji, ze v prubéhu sportovni ptipravy v soutéZnim obdobi
dochazi bez specializované ptipravy mimo led ke stagnaci, nebo dokonce i k poklesu

rychlosti brusleni.
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- Vzhledem k tomu, Ze napiiklad vykony v testech explozivné silového charakteru (jako
jsou skok z mista, viceskok ¢i vyskok) mohou byt ovlivnény faktory dovednostniho
charakteru, bude rychlost brusleni nepochybné ovliviiovana faktory, které se podileji na
koordinaci pohybu.

- V ramci experimentalniho vyzkumu, kdy byl do procesu sportovniho tréninku v
pribéhu celé sezony zatazen specialni kondi¢ni program na rozvoj a udrzeni dynamické
sily dolnich koncetin provadény mimo ledovou plochu, byly zaznamenany adaptacni
zmeény na toto specialni zatézovani, jez byly doprovazeny mirnym nartstem rychlosti

brusleni i v pritbéhu soutézniho obdobi.

Z vySe uvedenymi poznatky z kondi¢ni piipravy se ztotoziluji, nicméné
pozastavil bych se spiSe nad testovanim brusleni. Dle mého nazoru je pouhé testovani v
pfimé jizd€¢ vpted na 20 metri nedostacujici a neposkytuje dostatecny obrazek o
progresu rychlosti v sou¢asném hokejovém brusleni.

Hokejové brusleni je rozmanitym souborem bruslafskych dovednosti, které hraci
vyuzivaji ve hfe — avSak v rGzném poméru a v ruznych kombinacich. Jiz davnou
minulosti je doba, kdy postacila pouze pfima jizda. Nespocet zmén zpusobu brusleni,
jejich fetézeni a neustala reakce na aktudlni situaci jsou hlavni dominantou soucasného
hokejového brusleni.

(Pytlik, 2015)

Pavli§ (2011) ve svém piekladu z origindlu B. Kindinga uvadi, ze trénink mimo
led je pro hrace ledniho hokeje pfedevsim nacvik pohybovych dovednosti a koordinace.
Je vSak dulezité zminit, Ze pro optimalni rozvoj celkového potencidlu hrace ledniho
hokeje samotny trénink mimo led nestaci a je nezbytné kombinovat trénink mimo led s
tréninkem na led€. Trénink mimo led, ktery je zaméfeny konkrétné na brusleni, by se
mél také soustfedit na rozvoj flexibility (pohyblivosti) dolnich koncetin, protoze
bruslarsky krok je velmi odlisny od klasického béhu nebo chize. Pohyb dolnich

koncetin pfi brusleni neni pro déti pfirozeny a musi se ho naucit.

Brusleni Chtize/béh
Uhel v kolenu 90° 160°- 170°
Uhel v kotniku 45° 90°
Uhel mezi chodidly 90° $picky od sebe 5° chodidla rovnobézné
Smér odrazu/kroku stranou Doptedu/dozadu

Tab. 1 Srovnadni odlisnosti bruslarského kroku od kroku pri chiizi a behu. (Pavlis, 2011)
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2.2 Charakteristika vékového obdobi 8-10 let

U hokejistlh v této kategorii je velmi zasadni zménou v jejich dosavadnim
hokejovém vyvoji zejména fakt, ze zacinaji hrat na celé hiisté. S tim souvisi predevsim
vy$$i naroky na brusleni a vytrvalost. Dal§i velkou zménou je vétsi pocet tréninkovych

jednotek v tydnu.

Zakladnim ptedpokladem pro praci s détmi je nutnost nepfistupovat k détem
jako k malym dospélym, protoze mezi détmi a dospélymi jsou zdsadni anatomicko-
fyziologické a psychosocialni odliSnosti. Kazdy jedinec se navic vyviji odlisné a
nerovnomérné. Pravé z tohoto divodu je nutné ke kazdé vekové skupin€ ptistupovat
trochu odliSnym zplsobem a piedevSim znat a uplatiovat vyvojové zakonitosti, které
vymezuji jednotliva obdobi vyvoje Cloveka. S ¢imz v neposledni fadé souvisi také
pedagogické puasobeni trenéra a jeho pristup ke svéfencim. Nejcastéji dochazi k
odli$nostem v oblasti télesného, pohybového, psychického a socialniho vyvoje jedince.
Vzhledem k lednimu hokeji je také dilezité zminit rozdil mezi kalendafnim a

biologickym vékem ditéte.

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

- pokud je jedinec vice biologicky vyspély, nez kolik mu je podle data narozeni let,
hovotime o tzv. biologické akceleraci a naopak, pokud se jeho biologicky vyvoj
opozd’uje za kalendainim vékem, potom hovotime o tzv. biologické retardaci (pozor —

neplést si s retardaci mentalni, to je néco absolutné jiného).

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

a) intenzivni rist — déti v tomto obdobi vyrostou i 0o 50 a vice centimetri a

pfirozené zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg,

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

apod.), ale mohou vyrazné¢ meénit i svou funk¢nost a tlohu (zména prace srdce,

¢innost pohlavnich organii, ¢innost 714z s vnitini sekreci apod.),

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

d) pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozené zvySuje, bez ohledu na to, jestli
dité sportuje nebo ne. (Peric¢ a kol., 2012)

Vzhledem k zaméfeni této prace na hrace ve veéku 8-10 let se nyni zaméfim na tzv.

mladsi Skolni vék (6 — 10 let).

2.2.1 Mladsi skolni vék

Hrace ve véku 8-10 let, na které jsem se v této praci zamétil, lze zafadit do tzv.

mlads$iho Skolniho véku ditéte.

Tento vek je charakterizovan jako vSeobecné $tastné obdobi mladi. Déti se
vyvijeji po vSech strandch rovnomérné, jsou optimistické, maji zdjem o vSe konkrétni,
jsou snadno ovladatelné, dokaze-li se jejich energie vhodné usmérnit. Pohyb piisobi
détem radost, neni tfeba je k nému nutit. Soutézi rddy a s nadSenim. Zakladem jejich

¢innosti je hra. (Pavlis a kol., 2000)

V priibéhu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochazi k intenzivnim
biologicko-psycho-socialnim zménam. Proto je také mladsi Skolni vék vnitiné rozdélen
do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, ¢i také détstvi a

pozdni détstvi, s hranici kolem devatého roku. (Peri¢ a kol., 2012)

Télesny vyvoj v mladSim Skolnim véku

Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovhomérnym rlstem vysky a
hmotnosti déti (vySka se zvysSuje pravidelné o 6-8 cm ro¢nég). Spolu s tim dochazi k
plynulému rozvoji vnitinich organd. Krevni ob¢h, plice a vitalni kapacita se pribézné
zvétSuji. Ustaluje se zakiiveni patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, piesto
jsou kloubni spojeni velmi mekka a pruzna. Dochdzi ke zméném tvaru téla, mezi trupem
a koncetinami nastavaji piiznivéjsi pakové pomeéry koncetin, které tak wvytvareji
pozitivni piedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem.

Mozek jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz

pred zacatkem tohoto obdobi. I kdyZz nervové struktury, zejména v mozkové ke, dale
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dozréavaji, nastdvaji ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po
Sestém roce je nervovy systém dostate¢né zraly pro slozitéjsi koordinacné narocné
pohyby. Schopnost ucit se novym pohybim se tedy formuje jiz na zacatku tohoto
obdobi (kolem Sesti let). Znacna plasticita nervového systému (tj. predpoklady pro
vytvateni novych nervovych struktur) a pohyblivost nervovych procest (schopnost
rychle stfidat podrazdéni a utlum nervovych center) vytvaii uz v détském veku piiznivé

podminky pro rozvoj. (Peri¢ a kol., 2012)

Psychicky vyvoj v mladsim skolnim véku

Lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét a predstavivost. Pii
poznavani a mysleni se dité soustfed’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji.
ZvySena vnimavost k okolnimu prosttedi 1 faktorim, které odvadéji pozornost, mize
narusit provedeni jiz osvojenych dovednosti. Schopnost chapat abstraktni pojmy je jesté
mala. Hovoii se o obdobi konkrétniho (redlného) nazirani, které se opird o ndzorné
vlastnosti konkrétnich pfedméti a jevi, abstraktni myslenkové procesy se objevuji az na
konci tohoto obdobi. Dité chdpe pouze takové situace a pojmy, na které si ,milze
sahnout™ a nerozumi (nebo jen velmi malo) tomu, Ze existuji i oblasti, které neni mozné
,uchopit®. Proto nékteré trenérské proklamace k détem (napf.: ,,Musis potadn¢ trénovat,
abys byl jednou vyborny*) maji jen minimalni G¢inek, protoZze malé dit¢ nechape

terminy, jako je ,,jednou, v budoucnu, v dospélosti* apod.

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustdleny, déti jsou impulzivni a piedchaze;ji
rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je jeste¢ slabé vyvinuta, dit€¢ nedokaze
sledovat dlouhodoby cil, a to pfedev§im tehdy, ma-li ptekondvat okamzité nezdary.
Veskerou cinnost dité siln€é citové proziva, patrné je také zvySeni vnimavosti k
okolnimu prostfedi a vétSi odvaZnost. Pfetrvavd mala sebekriticnost k vlastnimu
vystupovani a jedndni. Velmi dtlezita je i kratka doba, po kterou se déti dokaZzou plné
koncentrovat. Ta trva pfiblizn€ 4-5 minut, poté nastava utlum a rozt€kanost. (Peri¢ a

kol., 2012)

Pohybovy vyvoj v mlad$im Skolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoje je tento vékovy stupeni charakterizovan vysokou

a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle
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zvladnuty, ale pfi méné Castém opakovani jsou opét rychle zapomenuty. V uceni

novych pohybovych dovednosti se uplatituji zkusenosti déti z pfirozené motoriky.

Rozvoj motoriky u deviti az jedenactiletych déti je znacny / nékdy se hovoii o
tzv. ,,zlatém véku motoriky* /. Obdobi kolem deseti let je povazovano za nejpiiznivéjsi
veék pro motoricky vyvoj a motorické uceni. ZvySuje se jistota v provadéni ¢innosti, v
pribéhu pohybu pozorujeme jiz vSechny kvalitativni znaky dobte provedeného pohybu.
Déti jsou schopny provadét i koordinacné narocné pohybové struktury. (Pavlis a kol.,

2000)

Socialni vyvoj v mlad$im Skolnim véku

Z hlediska socidlniho vyvoje nastdva obdobi / faze / kriticnosti, které se
projevuje v hodnoceni jevii a podnéti ze socidlniho prostiedi / Skoly, rodiny i
sportovniho klubu /. Za¢ina se objevovat tendence k negativhimu hodnoceni skute¢nosti
a n¢kdy dochézi i k tomu, Ze se pfirozena autorita dospélych snizuje. Dité hleda své
idoly a muze je nalézt i v fadach svych vrstevnikl, ktefi pro néj tak mohou vytvaret
prirozenou autoritu. Dité si jiz osvojuje zakladni kulturni ndvyky, prohlubuje socializaci
a integraci do novych skupin a postupné piebira stale vétsi odpoveédnost za svoji praci.

(Pavlis a kol., 2000)

Trenérsky ptistup v mladsim Skolnim véku

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

sportovni piipravé, se kterou souvisi 1 osvojovani moralnich forem. (Peri¢ a kol., 2012)

Dospéli jsou pro déti ¢asto prirozenou autoritou a je proto tfeba z pozice trenéra
pusobit na déti pomoci vlastniho piikladu. Velmi dilezité je také détem vysvétlit
vyznam vitézstvi a pordzky, zejména s ohledem na fakt, Zze hrac¢i v tomto véku maji

pravo neuspét a pripadné porazky by nemély byt negativné hodnoceny jak trenérem tak
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rodic¢i. Dle Perice a kol. (2012) neni v tomto v€éku schopnost soustiedéni jesté vyvinuta

na dostate¢né Grovni, proto musi byt ¢innost trenéra pestra a ¢asto obménovana.

2.3 Motorické uceni

v

Pravé obdobi kolem deseti let je povazovano za nejpiiznivéjsi vek pro motoricky

vyvoj a motorické uceni. (Pavlis a kol., 2000)

Vétsina sportovnich odvétvi vyzaduje kromé adaptacnich funkcnich a
strukturdlnich zmén dokonalé osvojeni Casto nepfirozenych pohybii. U vrcholovych
sportovcl se jejich provedeni jevi jako elegantni a velmi snadné. Za témito na prvni
pohled virtu6znimi projevy se skryvd mnoho a mnoho hodin tvrdé tréninkové prace.
Dokonalé osvojeni pohybovych dovednosti pifedstavuje jeden z hlavnich ukoli
sportovniho tréninku. Proces osvojovani — dovedeny od prvotniho zvladnuti az k
dokonalosti — se uskuteciiuje jako specificky druh uéeni, uéeni se pohybu (pohybiim) —
zvany motorické u€eni. Toto uceni ma sva specifika, kterymi se odliSuje od jinych

druhii uéeni (napf. intelektové, socidlni).

Podle existujicich poznatkli, o které lze sportovni trénink opfit, probiha
motorické uceni v posloupnosti urcitych casovych usekt, fazi. Obvykle se rozliSuji faze
Ctyfi a oznacuji se takto:

1. seznameni,

2. zdokonalovani,

3. automatizace,

4. tvotiva realizace.

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

2.3.1 Motorické uceni deéti

Osvojovani sportovnich dovednosti (techniky) patii mezi obtizné stranky
ptipravy déti. Je to dlouhy a nesnadny proces. Maly sportovec se musi techniku, jako
ostatné vSechno, dlouho ucit, ale toto uceni neni takové, jaké zna ze Skoly. Cely proces
— seznadmeni, prvni pokusy, zdokonalovani a automatizace probihd ve specidlnim typu

uceni, které se nazyva motorické uceni (n€kdy se nazyva pohybové). Pravé v ném si
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lidé osvojuji rizné pohybové dovednosti.

PfedevSim u nejmenSich déti mulzeme cely proces uceni pohybovym
dovednostem rozdé¢lit do péti zakladnich krok:

1. krok — piedstaveni dovednosti,

2. krok — demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti,

3. krok — zacatky nacviku dovednosti,

4. krok — zpétna vazba pro korekci chyb,

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

2.3.2 Druhy uceni

1. Uceni napodobou - patii k nejrozsifenéj$im a nejzndméjsim zpltsobuim. NejveEtsi

opodstatnéni ma u zacinajicich sportovcl. Pohybova piedstava se vytvaii vyhradné
pomoci zrakové analyzy sportovce. DilezZité je zejména predvedeni pohybu. Nejcastéji
se uskuteciiuje ndcvik mnohanasobnym opakovéanim.

2. Instrukéni uceni - predstava o nacviCované dovednosti se vytvaii podle slovnich

pokynt. Instrukce muize obsahovat i nadvod, jak v nacviku postupovat. Pro takovou
¢innost vSak musi ovladat nezbytné poznatky o svém sportu, znat nazvoslovi, odborné
terminy a za nimi se pfedstavit konkrétni cvik. Trenér se musi dobfe a presné
vyjadfovat, aby podstatu pohybu hraci pochopili.

3. Zpétnovazebni uceni — je postaveno na principu pokusu a omylu. O spravnosti

provedeni pohybu se dozvime az po jejich provedeni. Nositelem zpétné vazby —
informace, zda pohybu byl proveden spravné — je nejéastéji trenér. Velky ptinos do
zptesnéni zpétné vazby piinesl videozdznam. MiZze podle zhlédnut¢ho zdznamu
(zpomaleného 1 zastavené¢ho) provést pribéhovou analyzu svych pohybl i chyb v
nacviku.

4. Problémové uceni - vyzaduje od sportovce znacnou samostatnost a tvotivost. Uplatnit

se muze az ve vysSich fazich motorického uceni, kdy ma sportovec vice zkuSenosti a
dokonale chape cil, kterého je tteba dosahnout. Problémovou situaci mize byt naptiklad
nalezeni adekvatniho stylu nebo nalezeni vhodné taktiky proti neptijemnému soupeti.

5. Ideomotorické uceni — jeho podstata tkvi v tom, ze centralni podrazdéni (CNS) muize

byt zptisobeno slovem (vyslovenym trenérem), nebo si je mize vybavit sportovec sam —
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pfemysli a predstavuje si pohyb. Takového cviceni v pfedstavach nemuze sice praktické
uceni nahradit, ale mize jej vhodné doplnit. Vyhodné je uziti ideomotorického tréninku
pii zranéni sportovce, kdy prakticky nemtize trénovat.

(Peri¢ a Dovalil, 2010)

2.4 Brusleni na ledée

Wayne Gretzky jednou ftekl,: ,,Pokud neumis bruslit, nemtzes délat nas sport,
brusleni je uméni.“ Ano, brusleni je uméni. Ledni hokej je také uméni — komplikované
nich. Wayne Gretzky ma na mysli, Ze pokud neumis provést vSechny bruslaiské pohyby
s rychlosti, agilitou, silou a U¢innosti, nemizes dosdhnout nejvyssi trovné v hokeji.

(Laura Stamm's, 2009)

Ledni hokej je kolektivni hra, kterou charakterizuje specificky pohyb hrac¢t po
kluzké ledové plose — brusleni. V souc¢asném, modernim pojeti sportu jsou bruslaiské
Hokejové brusleni je souborem bruslaiskych dovednosti, které hraci vyuzivaji ve hte, a
to v rizném pomeéru a v riznych kombinacich. Davno jiZ je minulosti doba, kdy
postacila pouze piima jizda. Nespocet zmén ve zplsobech brusleni, jejich fetézeni a
neustala reakce na aktualni situaci jsou dnes hlavni dominantou hokejového brusleni.

Bez kvalitniho pohybu na ledé¢ se dnes Zadny $pickovy hra¢ neobejde. (Pytlik, 2015)

Ledni hokej patfi mezi nékolik malo sportovnich odvétvi, ktera jsou
charakteristickd tim, Ze jejich zdkladni pohyb je provadén pomoci umélych pohybt.
a jeho zvladnuti je zavislé na mnozstvi rGznych Ciniteld. Kvalitni hra¢ soucasnosti je

pfimo zavisly na vynikajicim zvladnuti v§ech bruslaiskych dovednosti.

Hokejové brusleni vytvati zéklad pro vSechny cinnosti a jeho zvladnuti
podminiuje dosazenou Uroven technickych i taktickych dovednosti. Mé-1i hra¢ provadét
rizné herni dovednosti (stfelbu, klicku, osobni souboje apod.) ve vysoké rychlosti a
pfitom sledovat priibéh hry, je dilezité, aby byl soustfedén na tyto ¢innosti a nikoliv na
brusleni. Tim se stavd zdkladnim prosttedkem pro uskute¢iiovani hry a je zdkladnim

kamenem ve stavbé, na ktery se vrsi dalsi dovednosti.
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S vyukou brusleni je vhodné zacit jiz v predSkolnim veku (5-6 let) a v prvnich
dvou letech organizované ptipravy mladych hract vénovat pravé brusleni vice jak 80 %

casu.

Pro nécvik brusleni je velmi dilezitd podminka kvalitniho pfedvedeni pohybu.
Pokud sam trenér neovladd v plné mife techniku brusleni, je zapotiebi, aby se
pravidelné zucastiiovali tréninki aktivni hraci, ktefi tuto ¢innost dokonale ovladaji. Je to
dulezité proto, ze chlapci napodobuji své vzory a udrzuji si nékteré znaky jejich brusleni

v dospélosti.

Vliv na brusleni mé i velikost prostoru, ve kterém se hraci uc¢i. Pfi pohybu na
malém hfisti je veden k castému piekladani a ke zméndm sméru, naopak velky prostor

podporuje jizdu ve skluzu.

Dalsi faktor, ktery méa velky vliv na techniku hokejového brusleni, je kvalita
ledu. V tréninkové praxi se casto setkdvame s nédzorem, Ze nejmensi hokejisté
nepotiebuji kvalitni Gpravu ledu. Praxe ndm ukazuje, ze kvalitn¢ upraveny led je jednou
z dilezitych podminek ke spravnému a dokonalému zvladnuti techniky brusleni.

(Pavlis a Peri¢, 1996)

Je tfeba si uvédomit, Ze stycna plocha noze hokejové brusle s ledovou plochou je
v zavislosti na profilu noZe v jednooporovém skluzu piiblizn€ 2 cm? (6 cm x 0,3 cm),
kdy chodidlo je pfiblizné¢ 10 cm nad trovni ledové plochy. Diky tomuto ne zcela
béznému postaveni vyzaduje technika brusleni pfedev§im perfektni zvladdnuti

rovnovahy a dokonalé ovladani hran. (Pytlik, 2015)

2.5 Zapojeni svalii pii brusleni

Pti brusleni se uplatiiuje ptfedevSim sila extenzort kycle (musculus gluteus
maximus), extenzorll kolenniho kloubu (m. quadriceps femoris) a plantarnich flexorti
chodidla (m. triceps surae). Doptedny pohyb zajistuji flexory kycelniho kloubu (m.
rectus femoris, m. iliopsoas a m. tensor fasciace latae). Pfi nahlych zménach pohybu,
zejména zataceni do stran, se zapojuji 1 adduktory a abduktory kycelnich kloubt, které

¢eli ucinktim dosttedivych sil — dynamickéd rovnovaha.
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Hlavni aktivator brusleni je m. quadriceps femoris. Ten stfidavymi odrazy a
skluzy uvadi télo do pohybu. Stehenni svalstvo vyzaduje orientovanou pozornost na rist
svalové sily maximalni, svalové hmoty a dynamické sily. Extenzory kolena a kycle,
které na sebe navazuji, jsou vyznamné z hlediska odrazu a pfechodu do skluzové faze.
Zaver odrazu a posledni silovy impuls musi probéhnout v bod¢ posledniho kontaktu
Spicky brusle s ledem (plantarni flexe hlezenniho kloubu). Brusleni v diisledku herniho
postoje vyuziva panve, hyzd'ovych svald, svala stehen, svalli bérce, hlezenniho kloubu a
prstit dolnich koncetin k mohutnym odraziim (nacitani silovych u¢inkt). Pohyby jsou
siloveé, a tim 1 energeticky velmi naro¢né. Brusleni vyzaduje specifickou adaptaci

svalstva dolnich konc¢etin. Tomu pomaha podpurny silovy trénink. (Helesic, 2005)

Obr. 6 Nejvice zatézované svaly v lednim hokeji

(https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-hokej.html)

Ve vsech pripadech utvaii dilezitou stabiliza¢ni oporu sila dolnich koncetin,
stabilita postoje a dynamickd rovnovaha. Stav dynamické rovnovahy urcuje rozsah,

ptfesnost a intenzitu provadénych pohybovych tkonii.

Dynamicnost bruslaiského pohybu vyzaduje rozvoj maximalni sily svalstva
dolnich koncetin. S tim souvisi narst svalové hmoty a propracovavani rychlosti
svalovych kontrakci. Rychlost svalovych kontrakci podminiuje perzistence svali na
opakovani ukont. Dalsi cilenou oblasti je rdzova (reaktivni) odrazova sila nohou.

(Bukag, 2005)
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2.6 Technika a styl

Sportovni technika je jednou z dilezitych oblasti tréninku déti. Jeji podstata
spocivd v osvojovani mnoha sportovnich Cinnosti, které vychazeji z potteb dané
sportovni specializace. Mohou byt relativné jednoduché — béhy v atletice, lukosttelba,

vvvvvv

gymnastické sestavy, herni ¢innosti, skoky do vody apod.

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

technice.

Styl a technika nejsou uplné totozné. Pokud hovoiime o tréninku, vzdy
nacvicujeme a rozvijime techniku — trenér se tedy snazi, aby se jeho svéfenci co nejvice
pfiblizili danému idedlu. Proto se v b&Zném tréninku pouzZivd termin technika pro
vSechny tfi terminy (dovednost, technika, styl), takze hovofime o technice mice,

technice hole, technice skoku, technice cviku. (Peri€ a kol., 2012)

,Zadny hokejista nebude bruslit uplné stejnym stylem jako Teemu selanne nebo
Pavel Bure. Kazdy jsme jiny a kazdy hokejista miize dosdhnout svého maxima zejména
praci na technice brusleni.“ Peter Bondra — slovensky reprezentant, nejrychlejsi bruslaf

NHL 1997 a 1999 (Pytlik, 2015)

Déti se musi naudit spravnou techniku brusleni, dokud jsou mali, aby mohli v

budoucnu bruslit bez pfemysleni. (Laura Stamm's, 2009)
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2.7 Vliv techniky bruslent na jeho rychlost

M¢ zkuSenosti ze sedmiletého pravidelného testovani v ramci test campu, pfi
stale stejnych a elektronicky meétenych testech, které provadi nezavisla a stile stejna
profesiondlni spolecnost, ukazuji na velkou rozmanitost vysledkli spiSe v oblasti
techniky nez v kondici. Pokud srovndvame dosazené vysledky jednotliveli v ramci
testované skupiny a v jednotlivych Castech (v jizdé vpted, zrychleni, jizd¢ vzad,
prechodech, ale i obloucich), potadi se vyrazné¢ méni — nejen na zdklad¢é kondice, ale
predevs§im v rdmci techniky brusleni. Neni vyjimkou, ze hra¢ v jednom z bruslaiskych

testll vyrazné vynika a v jiném naopak vyrazn¢ zaostava.

Dle mé zkuSenosti je pravé z tohoto divodu potiteba diferencovat hokejové
brusleni na vice Casti a tyto ¢asti pak cilené testovat a na jejich vysledky reagovat v

tréninkovém procesu zejména korekei techniky.

Vibec poprvé jsem zacal premyslet o vztahu techniky brusleni k rychlosti, v
dob¢, kdy jsme méli na vyuce poprvé elektronickou ¢asomiru. Jeden z trenéri byl
aktivnim hra¢em extraligy, mél uzasnou frekvenci kroku a ja si myslel, ze je velmi
rychly. Casy, které zajizdél na vzdalenosti brankova &ara — prvni modra &ara, byly k
mému piekvapeni srovnatelné s mladymi hraci (ve véku 12-14 let), kteti byli na vyuce.
Tam jsem pochopil, Ze technika brusleni s velkou frekvenci kroku sice vypada rychle,

ale hra¢ nemusi byt za kazdou cenu rychly.

Podruhé mé¢ ovlivnila situace, kdy jsem byl na bruslafském tréninku vyzvéan v
ramci testu zrychleni s profesiondlnimi hraci k ukézce. I presto, Ze jiz téméf deset let
aktivné nehraji, zajel jsem cas, ktery poté nikdo neptekonal. Byl jsem piekvapen a v tu
chvili jsem si uvédomil, Ze technika brusleni a zejména skluz ovliviiuje rychlost
brusleni takovym zptisobem, Ze si je tuto skutecnost ochoten malokdo pfipustit. Az na
videozaznamu jsme zjistili, Ze jsem na stejnou vzdalenost pouzil oproti nékterym
hractm az o dva kroky méné...

(Pytlik, 2015)
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2.8 Efektivita brusleni

Efektivita brusleni je tou ¢asti vyuky, kde se zaméfujeme na detaily techniky
vedouci k bruslaiskému kroku plného rozsahu, ke zlepSeni skluzu a ke zvySeni
efektivity odrazu. Z hlediska prostoru se jednd o ,,dlouhé brusleni na délku hfisté¢ —
nejen v piimé jizde, ale 1 v obloucich. Cviceni se vyznacuji pfedevSim snizenim ¢i
omezenim poctu kroki, vyuzitim glidingu* a uménim efektivné pouzivat techniku v
riznych zénach hiist€ a v hernich ¢innostech. Cilem této ¢asti vyuky hokejového
brusleni je naucit hra¢e pohybovat se ve hie efektivné, ale i Gsporné a Setfit energii.
(Pytlik, 2015)

* gliding — energeticky tisporny pohyb v dvouoporovém skluzu

Mikko Maéenpéé (reprezentant Finska a hra¢ KHL) efektivitu brusleni v knize
Jaromira Pytlika (2015) komentuje takto: ,,Myslim, ze nejlepsi rada, kterou jsem kdy
dostal v otazce brusleni, byla ohledné dulezitosti toho — védét, jak se sklouznout. Kdyz
pfijde na analyzu brusleni, lidé maji obvykle Spatny Gisudek o tom, co t&€ d¢la rychlejSim
bruslafem: protoze — neni to o poc¢tu krokli (odrazi), které udélas. Vse je o tom, jak
dobfe je energie (sila), vynalozend na jeden krok ¢i odraz, pietransformovana do
rychlosti. A to se déje pouze tehdy, kdyZ jsou kroky (skluzy) dost dlouhé a kdyZz se
nezpomaluje$ tim, Ze dé€las krok pftili§ brzy. Prosté jen zlstavas v dobré rovnovaze a
(dozadu — doptedu — dozadu atd.). Ptili§ mnoho krokd v momenté, kdyz méni$§ smér,
ucinné znici tvoji rychlost. Opticky to vypada (a 1 se tak citiS), Ze makas a jedes rychle,
protoze se tvoje nohy pohybuji rychle, ale ve skutec¢nosti rychlost nemas. Pouze se

zpomalujes$ a vyCerpavas.*

Trenéfi maji radi hrace s rychlyma nohama. Rychlé nohy jsou dilezité, protoZe
hokej je rychlostni sport. Ale rychly pohyb nohou neznamena zaroven, ze jste rychli.
Protoze rychlost je stanovena ujetou vzdalenosti za urcity cas (km/h, m/s), vSichni hraci,
ktefi hybou nohama rychle, by méli ujet vyznamné vzdalenosti. Nekteti hybou nohama
rychle, ale maji nevhodny a nelplny skluz. Takovi hra¢i vypadaji rychle, ale nejsou
rychli. Podstatn4 je G¢innost rychlosti.

Utinné rychlosti pohybu se spravnou technikou I1ze dosahnout jeding efektivnimi
vyuCovacimi metodami se systematicnosti a integratnim pfistupem. Jako vSechny

dovednostni rozvoje, ma i uceni techniky brusleni strukturu pyramidy — jinymi slovy,
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navazuji na to, jak se hraci zlepsuji. Cely proces, se da popsat nasledujicim zptisobem:

1. Naucte hrace bruslit spravné.

2. Naucte hrace bruslit spravné a silove.

3. Naucte hrace bruslit spravng, silové a vybusne.

4. Po zvladnuti spravné techniky brusleni, vyuzivani sily a zapojeni vybusnosti u¢ime,

jak vSe provadét rychleji a tim dosahnout vétsi rychlosti.

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

¢innosti.

(Laura Stamm, 2009)

2.9 Socialné - interakcni formy

Na tréninkovou jednotku mtize trenér pohlizet nejen z hlediska jejich ¢asti ale i z
hlediska aspektl tzv. socialné—interakénich forem. Za timto slozité znéjicim nazvem se
skryvé organizace tréninkové jednotky z hlediska vztahu trenéra a sportovce a moznost
komunikace mezi nimi. RozliSujeme tfi zakladni formy:

- hromadnou

- skupinovou

- individualni

(Peri¢ a Dovalil, 2010)

2.9.1 Hromadnd vyuka brusleni

Hromadna forma spoc¢ivd v tom, Ze vSichni sportovci nacviCuji €1 provadéji
soucasné v jednu chvili stejné cviceni, stejnou formou pod piimym vedenim trenéra.
Takova cinnost klade vysoké naroky na organizaci a pfedev§im kontrolu. Také
komunikace se odehrdva smérem — od trenéra ke sportovcim. Trenér tak neni v
podstaté schopen reagovat na pozadavky jednotlivych Clent tymu. Tato forma by
neméla byt v trenérské Cinnosti prevladajici, pfedevSim pro malé rozliSeni rozdilnych
schopnosti a dovednosti sportovcl, ve vrcholovém sportu potom z rozdilnosti

jednotlivych osobnosti v tymu. (Peri¢ a Dovalil, 2010)
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Tymovy trénink je nadvykovou Cinnosti. Cil uruje zaméteni. Pozadavkem je
jednotné fizeni a rutinni organizace. Tymovy trénink ma sviij formalni ramec, do n¢hoz
jsou vc€lenovany zaméry a ucebni material. Tym o poctu 25 hraci vyzaduje pomocné
asistenty. Mensi skupiny zvladne jeden trenér. VSichni zGcastnéni trenéfi se obvykle

podileji na fizeni urc€ité ¢asti tréninku. Hlavni trenér ma urcujici slovo. (Bukac, 2005)

V tréninkové jednotce tymového tréninku trenér zada tkol, spusti Cinnost,
dohlizi a ftidi pribéh. Vyzaduje se rytmizace intenzity a proménlivosti obsahu.

Organizace zdUraznuje obsahové a utlumuje individualni aspekty. (Bukac, 2005)

Z pohledu vyuky brusleni se hromadna forma vyuziva zejména pii tréninku
vytrvalosti nebo konkrétnich hernich pozadavki, které nejsou primarné zaméfené na
techniku brusleni. K vyuce techniky brusleni neni hromadna forma vyuky pfili§ vhodna.

(Koftinek, 2016)

2.9.2 Skupinova vyuka brusleni

Skupinovéa forma patii v tréninku k nejvice vyuzivanym. Rozdé€luje sportovni
tym do nékolika mensich skupinek. Toto déleni miize vychazet z n€kolika hledisek:

- formalni (napf. v atletice vrhaci, skokani, béZci apod.)

- neformalni (sportovci se sami rozdéli podle svych pozadavki)

- vykonnostni

- zavisejici na pohlavi apod.

(Peri¢ a Dovalil, 2010)

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

1. VSechny skupiny nacvic€uji stejny obsah, ale riznou formou nebo rychlosti (napt. v
atletice pfi tréninku odrazu pro skok vysoky nacvicuje jedna skupina techniku odrazu z
mista nebo jednoho kroku, druha ze tii krokd a tfeti z celého rozb¢hu).

2. Kazda skupina nacvicuje jiny obsah, bez ohledu na ostatni skupiny (napf. jedna
skupina cyklistického druZstva jede v terénu na horskych kolech, druha na silnici a tieti
na dréze). Jedna se v podstat€ o ,,trénink uvnitf tréninku®.

3. Kazda skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcité dobé se stfidaji. Napt. druZzstvo

gymnastll je rozdéleno na 4 skupiny, prvni nacvicuje pieskok, druha bradla, tfeti
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akrobacii a ¢tvrtd hrazdu. Po 15 minutach se ukoly vyméni a skupiny se ,,posunou‘ na

dalsi cviceni. Po ctyfech vyménach vSechny skupinky nacvicovaly vsechna cviceni.

Vyhodou skupinové formy je vyS$i mira komunikace mezi trenérem a
sportovcem (a tim 1 individualné;si pfistup), nevyhodou je nutnost pifesné organizace
¢innosti v jednotlivych skupinach, popt. vyssi naroky na persondlni zabezpeCeni

tréninku. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

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

formou pro trénink brusleni celého tymu (cca 20 hract) na ledé. (Kotinek, 2016)

2.9.3 Individualni vyuka brusleni

Jeden trenér vede jednoho az dva sportovce. Tato metoda se obvykle uziva ve
vrcholovém sportu, v nékterych individudlnich sportech (tenis, squash, krasobrusleni,
moderni a sportovni gymnastika apod.) je tato metoda uzivana v podstaté na vSech
urovnich vykonnosti i véku sportoveil. Vyhody individualniho tréninku jsou v moznosti
individudlniho pfistupu ke sportovcim, obousmérné kontroly a celkové vysoké
efektivity tréninku. Nevyhodou je urcita psychicka ,,osamélost™ a né¢kdy 1 nemoZznost
pométit sily v tréninku s ostatnimi sportovci. Proto je 1 v téchto ptipadech vhodne,
pokud je individualni trénink kombinovén s tréninkem ve skupiné, a to z psychickych a

socialnich dtvoda. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

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

- Vznikly €asovy prostor se vyuZiva pro hodnoceni a diskuzi.

Pro vyuku techniky brusleni je individudlni forma vhodnym dopliikem ke

skupinové formé vyuky. MiiZeme se pfi ni zaméfit vice na odstranéni chyb v technice
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nebo cilené rozvijet individudlni potfeby konkrétniho jedince. (Kotinek, 2016)

2.10 Metodika a systematika brusleni

Metodicka doporuceni pro vyuku brusleni podle Pavlise a Perice (1996):

- Trénink by m¢l probihat alespon 3x tydné po dobu 60 min. (do téchto hodin neni

zahrnuta vSeobecna pfiprava mimo led).

- Trénink by mél probihat na kvalitnim ledé.

- M¢l by probihat za pfitomnosti vétSiho poctu asistentl (demonstratorti), coz umoziuje
rozdelit druzstvo do né€kolika mensich, 5 - 6 ¢lennych tréninkovych skupinek.

- V tréninku je nutné vyuzit co nejvice herni formu.

- Pro nacvik hokejového brusleni neni dilezité mit celou vystroj a vyzbroj. Pro zacatky

je dostacujici vybaveni: hokejova prilba s celoobli¢ejovou ochranou, rukavice (nemusi

byt nutné hokejové), loketni a holenni chranice, hokejova hual patiicné délky (na

bruslich pod bradu), oteplovaci (Sust’akova) souprava.

- Pro spravné zvladnuti techniky brusleni je tieba vénovat zvlastni pozornost velikosti a
kvalité bot a brusli. Spravna velikost je takové, Ze noha v bot¢ je pouze na jednu

siln€j$i ponozku. Bota musi mit pevnou vyztuhu pro kotnik, brusle musi byt spravné

nabrousené a dostatecné utazené.

- Nécvik jednotlivych dovednosti provadét vzdy ¢asoveé vyvazené. VSechna cviceni by

méla byt provadéna na ob¢ strany (napf. ptrekladat doleva i doprava) a i v obou

smérech (jizdé vzad vénovat stejné mnozstvi Casu jako jizdé¢ vpied). AvSak kazdy

¢lovék zvladne cviceni Iépe na jednu stranu neZ na druhou (obvykle se jedna o levou

stranu). Proto pfi nacviku vzdy zacindme ucit pohyb na snazsi stranu (napt. prekladat

doleva). Pozdéji vSak provadime cviceni Castéji na druhou (t€Z8i) stranu.

- Zéklady hokejového brusleni je vhodné nacvicovat zpocatku bez hole, s fixovanou

horni polovinou t€la. Tato fixace umoziluje pozdéji oddélit pohyb rukou (vedeni

kotouce, stfelba) od pohybu nohou. Proto se jako vychozi poloha pro vyuku doporucuje

postoj s upazenim rukou. Poloha pazi je mirn¢ pod urovni ramen a dopiedu tak, aby

byly vidét oba palce v zorném poli o¢i. Dalsi doporucovand poloha pro fixaci hornich

koncetin je takova, kdy déti maji ruce za zady a drzi se rukama za lokty.

- Po zvladnuti zakladni techniky je nutné vSechny prvky vSestranného hokejového

brusleni procvi¢ovat vzdy s holi, protoze je urcitd odliSnost techniky brusleni s holi od

zakladniho brusleni.

34



- Hrace rozdé€lime (diferencujeme) do mensSich skupin podle stupné zvladnuti
jednotlivych bruslafskych dovednosti a jednotlivé skupiny maji odlisny program.

- Dokonalé ukézka a srozumitelny vyklad odpovidajici vékové kategorii.

- Metodické postupy, které¢ jsou dale uvedeny, jsou ovéieny praxi a pln¢ vyhovuji.
Nejsou vSak neménné. Je mozné a nékdy i vhodné, podle vyspélosti bruslafii, s
nacvikem nékterych prvka zacit diive nebo nékteré vynechat a vratit se k nim pozdéji,
¢i provadét nacvik vice dovednosti soubézné. Kazdy trenér musi byt schopen tuto
zalezitost posoudit a zvolit spravné kroky pii nacviku tak, aby cely trénink probihal

plynule.

- Doporuc¢ovana metodicka posloupnost vyuky jednotlivych bruslafskych
dovednosti:
- jizda vpted
- zastavovani v jizd¢ vpred
- vyjizdéni zatacek a prekladani vpred
- jizda vzad
- zastavovani v jizdé vzad
- ptekladani vzad
- obraty
- starty

- obratnostni brusleni

- ZkuSenosti s vyukou brusleni u nés i v ostatnich hokejové vyspélych zemich naznacuji,

ze je mozné pro vyuku zakladi vyuzit krasobrusleni.

Pro potteby systematiky jednotlivych bruslaiskych dovednosti jsou jednotlivé
techniky spojeny do vétsich celkli. Toto déleni je bézné pouzivané, ale v praxi se vSak
osvédcuje provadet nacvik tak, jak je uvedeno v metodickych doporucenich.

(Pavli$ a Peri¢, 1996)
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Zékladni systematika hokejového brusleni:

I. jizda vpted

II. jizda vzad

II1. uzité brusleni:
- zmeény rychlosti (zastaveni a starty)
- zmény sméru
- obraty

- dalsi bruslafské dovednosti

2.10.1 Jizda vpied

Zakladni predpokladem pro nacvik je brusleni je zakladni hokejovy postoj.

Postoj je zakladni poloha téla, ve které hra€ brusli. Nohy jsou ohnuty v kyc€elnim,
kolennim a hlezennim kloubu. Uhly ohnuti v kolennim kloubu se pohybuji od 90° do
120°. Hlava je mirn¢ zvednuta. (Pavlis a Peri¢, 1996)

Znaky postoje tvoii pokréend kolena (pozice mirn€jSiho nebo hlubsiho podiepu),
Spicky nohou mifi od sebe, ptedklon, v roviné horizontdlni i vertikdlni vyosena a
seviena ramena (levak, pravék), ruce a drzeni hole obouruc¢ pied télem, hlava vzhiru.
(Bukac, 2005)

Rozezndvame vysoky a nizky postoj. Pfi nizkém postoji jsou nohy silné
pokréeny. Nizky postoj je ucelnéjsi pro silny odraz (plsobi po delsi draze), ale
zpuisobuje rychlejsi tnavu svalii neZ vysoky. Hmotnost téla je na predni ¢asti brusli.

(Pavlis a Peric, 1996)

Dle PavliSe a Perice (1996) je jizda vpted zdkladnim pohybem hrace a vychazi
ze zéakladniho bruslatského postoje. Jedna se o cyklicky pohyb (odraz — skluz — odraz),
ve kterém se pravidelné opakuji tii faze:

- nasazeni
- odraz a skluz (vpted a stranou)

- pfeneseni
Pro nasazeni brusle na led je dulezité, aby obé nohy byly ve vychozi poloze

vedle sebe /tzn. ,,pata za patou‘’/, které je také nazyvéano T-postaveni.

Brusle se nasazuje na led vnéjs$i hranou a postupné pieklapi na vnitini hranu
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(draha brusle ma tvar protahlého S). Nasazeni brusle na led jde pies Spicku a pies
Spicku led 1 opousti.

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

Po odrazu /ve fazi pfenosu/ se noha pokréuje, pfiCemz svaly jsou uvolnény. V
okamziku, kdy druha brusle dokoncuje odraz a dostava se na vnitini hranu, poklada se
prvni brusle vnéjsi hranou na led tak, ze dochazi k dvouoporové fazi. Je dulezité

neprovadét prilis velkou délku kroku. (Pavlis a Peric, 2002)

Metodika nacviku jizdy vpted podle Pavlise a Perice (2002):
- nejprve je dalezité nacviCovat rovnovahu a stabilitu na bruslich
- zakladni dovednosti je vstavani z ledu po padu, ke kterému bude v zacatcich dochazet
velmi Casto
- po tomto nacviku ptichazeji na fadu rovnovazna cvieni na misté
- chlize po led¢ — je provadéna velmi pomalu, diraz na odraz do strany a dopiedu
/kolébavy krok/.
- jizda po obou bruslich
- pfenaseni vahy z nohy na nohu
- jizda po jedné brusli — zpocatku je snahou udrzet jizdu v pfimém sméru, pozdéji
pfistupuje nacvik jizdy na vné&jsi i vnitini hrané /oblouk dovnitt a ven/
- nacvik odrazu a skluzu — po zvladnuti rovnovahy za pohybu je mozZné pftejit k nacviku
odrazu, zakladnimi prvky jsou vyjezdy dvojvinovek a vinovek.
- nacvik bruslafského rytmu — ten je dulezity pii jizdé vpied, vzad a zejména pfii

prekladani

Zakladni a nejCastéjsi chyby v technice jizdy vpied podle PavliSe a Perice (1996)
- PtiliSny pohyb bokd nahoru a dolii (tzv. ,,pumpovani), které prenasi silu misto do
odrazu (a tim néasledné€ do rychlosti) do pohybu nahoru.
- Odraz je provadén ze Spicky brusle misto celé hrany.
- Odraz je provadén dozadu, misto do strany, je tedy malo U¢inny a projevuje se
»Zakopavanim®.
- Odraz nevychazi za zakladni polohy nohou (pata za patu) a krok je velmi Siroky, ¢imz
se zkracuje odraz.

- Mélo pokrcena kolena a narovnany trup (maly bruslafsky naklek).
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- Brusle neni polozena na led rovnobézné se skluznou brusli.

- Spatny rytmus pohybu (,kulhani), které je dano nerovhnomérnym odrazem. Kazda
noha se odrazi jinou silou a v jiné délce odrazu.

- Navrat brusli do zékladni polohy po led¢, misto tésn¢€ nad ledem. Dochazi k tomu, ze
déti casto ,,kopou* Spickami brusli o led.

- Hlava je pftili§ predklonéna — ztrata rovnovahy a orientace.

- Zaklon misto mirného piedklonu — hmotnost téla na patach.

2.10.2 Jizda vzad

Druhou zékladni bruslafskou dovednosti je jizda vzad. V soucasném pojeti hry
je velice dulezité, aby tuto techniku jizdy ovladali dokonale nejen obranci, ale i utocnici.
Dobry hrac jezdi vzad stejné jisté€ a téméf stejné rychle jako vpted.

Zakladni postoj — nohy jsou pii jizd¢ vzad rozkroceny (na trovni boki), trup je
vzptima, hlava rovnég, panev protlacena vptred. Hil drzi hra¢ v jedné ruce na led¢ pred
télem. Hmotnost téla musi byt na obou nohéch na celych plochach brusli.

Pohybu napoméha prace bokli a ramen. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu,
odkud se prendsi do Spi¢ek nohou. Odraz se provadi vzdy z vnitini hrany brusle
(stfidavé prava a leva noha) opakovanym pokréovanim a napinanim nohy v kolennim
kloubu a pohybem pftislusného ramene a boku vzad.

Odraz zacina ze zadni €asti brusle z paty a kon¢i na predni €asti ptes Spicku. Po
odrazu se noha zcela napind a hmotnost se prenasi na siln€ pokréenou neodrazovou
nohu, ktera vyjizdi obloucek vzad. Odrazova noha se pfipojuje k pohybu tak, Ze obé&

brusle jsou od sebe asi v §ifi bokl a vznikd pohyb dvojité vinovky. (Pavlis a Peri¢, 1996)

Metodika nacviku jizdy vzad podle Pavlise a Perice (2002):
- zac¢iname bruslafskym postojem pro jizdu vzad
- nasleduji rovnovaznd cvieni na misté — stoj na jedné noze, podiepy, predklony,
vyskoky, pfendseni hmotnosti z nohy na nohu atd.
- nacvik jizdy ve dvojicich — hraci se drzi za obé hole ¢elem k sobé
- jizda vzad po obou bruslich s odrazem od mantinelu
- jizda po jedné brusli
- nacvik odrazu a skluzu — dvojvlnovky a soubézné vinovky

- po zvladnuti téchto pripravnych cvieni pfistoupime k nacviku jizdy vzad ze
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zakladniho postoje (C-oblouk)
- zavérecna faze spojuje vyjeti C-oblouku do cyklu odraz — skluz — odraz, soucasné

dbame na rytmus pohybu

Zakladni a nejcastéjsi chyby v technice jizdy vzad podle Pavlise a Perice (2002):
- Odraz je ze $picek brusli, nikoliv z hran.
- Toporny postoj (vzpiimeny trup a napnuté nohy)
- Prilis velky predklon trupu.
- Prilis velky pohyb bokli nahoru a dolti
- Pohyb je provadén pouze chodidly, nevychézi z bokl a ramen.

- Rychlé a kratké obloucky (neni vyuzit skluz).

2.10.3 Uzité brusleni

2.10.3.1 Zastaveni

Slouzi pfedev§im ke sniZeni rychlosti a zmény sméru pohybu. RozliSujeme

zastaveni z jizdy vpted a z jizdy vzad.

Zastaveni z jizdy vpred:
- 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&jsi)

Zastaveni z jizdy vzad:
- zastaveni na obou bruslich — oboustranny pluh (V-zastaveni)
- zastaveni na jedné brusli — jednostranny pluh
- bo¢nym smykem na obou bruslich

(Pavli$ a Peric¢, 2002)

Zakladni a nejcastjsi chyby v technice zastaveni z jizdy vptred podle PavliSe a

Perice (2002):
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Jednostranny pluh:

- velky predklon

- rychlé zatizeni brzdici nohy

- brusle daleko od sebe

- polozeni brusle, kterd brzdi, na led vné;si hranou

- malo vytocena pata do strany
Oboustranny pluh:

- malé vytocCeni pat do stran

- malé pokrceni v kolenou

- kolena od sebe

- brusle brzdi vnéj§imi hranami
Smyk na obou bruslich:

- nedostate¢né odlehceni brusli

- malé pokrceni kolen

- malé pfiklonéni brusli k ledu

- neni tlak na pfedni Cast brusli

Zakladni a nejcCastéjsi chyby v technice zastaveni z jizdy vzad podle Pavlise a
Perice (2002):
Zastaveni na obou bruslich:
- malo vytocené Spicky vne
- nedostatecny predklon a hlava je predklonéna
- chybi ptitlaceni kolen k ledu
- brzdime celou plochou noZe brusle a ne pouze vnitinimi hranami
Zastaveni na jedné brusli:
- nahlé, silné zatiZzeni brzdici nohy
- malé pokrceni v kolenou
- brusle daleko od sebe
Zastaveni smykem na obou bruslich:
- nedostate¢né nadlehceni
- malé pokrceni v kolenou

- neni vyvijen tlak na ptedni ¢ast brusli
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2.10.3.2 Starty

Technika bruslarskych starti je zalozena na stejnych biomechanickych
principech jako v jinych sportech. Nejdiive dochazi k vychyleni téZisté na stranu, kam
chce hrac provadét start, s naslednym zachycenim padu provedenim rychlych, kratSich
silovych krokt. Tyto kroky postupné ptechdzeji do prodlouzeného skluzu. Pro potieby
hry je nutné ovladat starty z mista, z pohybu a z riznych poloh.

Jedna se o starty:

- vpied
- vzad
- stranou

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

Témto technikdm je nutné vénovat pozornost ve vSech vékovych kategoriich.
Nacvik je vhodné provadét az po zvladnuti zakladnich technik hokejového brusleni.

(Pavlis a Peric, 2002)

2.10.3.3 Vyjizdéni obloukii

Nejjednodussi zpiisob zmény sméru, ktery se u zacatecnikll nacvicuje, je
vyjizdéni obloukil. Tento zplisob zmény sméru nahrazuje zpocatku i zastaveni. (Pavli§ a

Peric, 1996)

Metodika nacviku vyjizdéni oblouki podle Pavlise a Perice (1996):

Vyjizdéni obloukli m& dvé podoby. V prvé jde jen o zménu sméru vyjetim delSiho
oblouku — jeji nacvik neni slozity. Ve druhé se jedna o kratké prudké oblouky (bogny),
zvladnuti vyzaduje pomérné dlouhou dobu nacviku s Castym opravovanim chyb a
nedostatkll v technice.

- Prvni fazi vyuky je nacvik polohy ramen a jejich vliv na oblouk. Tim se déti seznami s
tim, Ze zména polohy horni ¢asti téla ma vliv na zménu sméru jizdy. Oblouk
provadime v jizd€  po obou bruslich, ruce jsou v upazeni. Smér hra¢i méni pouze
pohybem ramen a pazi (jedna zapazuje, druha piedpazuje) a jejich pretacenim na jednu
¢1 druhou stranu dochdzi ke zméné sméru. Jiz od pocatku dbame na to, aby vnitini noha

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

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

- Ptistoupime k vyjizdéni obloukl kolem kuzelt, oblouky postupné zkracujeme.

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

Zakladni chyby v technice vyjizdéni obloukl podle Pavlise a Perice (1996):

- Nejzékladnéjsi chybou je jizda po vnéjsi noze: vnitini je ¢asto dokonce v zanozeni za
vnéjsi.

- Vnitini noha neni pokréena v kolenu, neni piedsunuta, télo je vzpiimené (projevuje se

tim, Ze hrac jede po paté vnitini nohy).

- T¢lo neni naklonéno dovnitt oblouku.

- Vedeni brusli je tésné za sebou v jedné stopé — dochazi ke ztraté rovnovahy.

- Nacvik provadime v nepatrném pohybu

- Oblouk neni zakoncen pfekladdnim nebo startem.

2.10.3.4 Prekladani vpied

Pohyb vychazi z kycli, panev se pravidelné zveda a klesa. Pro lepsi pochopeni
popiseme techniku piekladani vlevo. Levé rameno tla¢ime vzad, pravé vpied, trup je
naklonén dovnitt kruhu. Vné&jsi noha (prava) se dotykd ledu vnitini hranou a vnitini
noha (leva) je ptiloZzena k brusi k ledu vnéjs$i hranou. Odraz je proveden celou vnitini
hranou pravé (vnéjsi) brusle. Hmotnost téla je na levé (vnitini) silné pokréené noze.
Brusle levé nohy je vnéjsi hranou pfiklonéna k ledu a vyjizdi oblouk. Dochézi k
piekiiZeni pravé nohy ptes levou Spicku, nasleduje odraz levé brusle vnéjsi hranou do
prekiizeni na pravou nohu. Po tomto odrazu jde leva noha jakoby do zakladni polohy,
ale s tim, ze vykracuje vpted. Prava noha vyjizdi oblouk na vnitini hrané brusle. Tento
cyklus odraz — skluz — odraz se neustale opakuje. Dokonaly odraz muize byt proveden

pouze z celé vnéjsi hrany vnitini brusle. (Pavli¢ a Peric¢, 2002)

Metodika nacviku ptekladani vpted podle PavliSe a Perice (2002):
- Jednotlivé faze nacviku prekladani vpred doporucujeme provadet po obvodu kruhu pro
vhazovani.

- Zakladni dovednosti, kterou za¢iname nacvik ptekladani vpted, je jizda vpted po

42



kruhu (bez piekladani). Jedna se o nacvik natoCeni ramen a panve a postaveni brusli.

Ramena a péanev jsou natoCeny smérem do kruhu, vnéjsi i vnitini brusle jsou mirné

priklonény k ledu (smérem do kruhu). Provadime zpocatku bez hole, ptfi¢emz pii jizde

vlevo je prava paze v piedpazeni a leva v zapazeni.

- Druhym krokem je jizda po vnitini brusli a nacvik odrazu z vnéj$i nohy, tzv.

odslapovani nebo ,,kolobézkovani®.

- Dalsi fazi je nacvik pteslapnuti, které je pouze pripravou pro prekladani. Pravidelné

sttidavé zvedame brusle od ledu, volnou brusli poklddame vzdy na troven brusle

jedouci.

- Nasleduje nacvik piekladani nohou (bo¢niho pohybu). Jedné se o ptekiizeni nohou a
doslapnuti vnéjsi (pravou) brusli na led. Nejdiive provadime ve stoji, déti se drzi

mantinelu. Vnéjsi (pravd) noha se zveda z ledu a piekiizuje se pres Spicku vnitini (levé)

nohy. Pfitom je brusle natocena mirn¢ dovniti a doslapuje na ptedni ¢ast.

- Po zvladnuti ptedchozich fazi na ob¢ strany pfistoupime k nacviku odrazu vnitini

nohou. Pohyb vypada tak, Ze jedouci noha je prava, leva provazi odraz vn¢jsi hranou do

pfekiizeni za pravou a nejkrat§i cestou se pfisouva zpét do vychozi polohy.

Nacvicujeme na ob¢ strany.

- Nyni pfistoupime k procvi¢ovani vSech jednotlivych fazi vcelku. Provadime nejdiive

vlevo, po obvodu kruhu. Dbame na stejny odraz jak z vnéjsi (pravé), tak z vnitini (levé)

brusle a zrakem sledujeme stfed kruhu. Dodrzujeme cyklus odraz — skluz — odraz u

obou nohou!!

- Posledni fazi je procviCovani plynulosti piekladani. Cviceni se provadi obvykle na

zvukovy podnét (pocitani, tleskani).

Zakladni chyby v technice prekladani vpied podle PavliSe a Perice (2002):
- malé nebo zadné pokréeni v kolenou
- nedostate¢ny odraz vnitfni nohou a malé vykroc€eni vpied
- nerovhomé&rné odrazy z vnitini a vnéj$i nohy (,,kulhani)
- odraz ze Spicek brusli a nikoliv z hran
- dokrok na patu a nikoliv ptes Spicku
- vn¢jsi noha je pii piekladani nataZzena v kolenu
- neni zachovan cyklus odraz — skluz — odraz (skakani)
- nestejn¢ dlouhy skluz na pravé a levé brusli
- nedostate¢né vyklonéni dovniti kruhu

- natoceni zady do stfedu kruhu
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2.10.3.5 Prekladani vzad

Ma podobnou strukturu pohybti jako ptekladani vpred. Télo je pii prekladani
vyklonéno do stfedu oblouku, kolena jsou pokrcena, postoj je vzpiimengjsi se
zvednutou hlavou. Snizovani a zvySovani panve pomaha odrazu.

Pti prekladani vzad vlevo piekladame pravidelné pravou nohu pies levou. Leva
(vnitfni) noha provadi odraz z vné&j$i hrany, pfi¢emz konec odrazu jde ptez Spicku
brusle. Hmotnost téla se ptendsi na silné pokréenou pravou (vnéjsi) nohu, ktera provadi
skluz v oblouku pted vnitini (levou) nohou. Tato vnitini noha se odrazu pokrcuje,
pfiCemz vn&jsi (pravd) noha pieklada ptes osu levé nohy a provadi odraz z vnitini hrany

brusle. Stabilitu zachovava hrac silnym pokréenim kolenou. (Pavlis a Peri¢, 2002)

Metodika nacviku prekladani vzad podle Pavlise a Perice (1996):
- Pro nacvik se pouziva podobna metodicka tada jako pro prekladani vpied.
- Prvnim krokem je jizda vzad bez hole po kruhu vlevo z rozjezdu (bez pohybu nohou).
Dbame na spravny postoj za jizdy — podiep, trup je natoCen do stiedu kruhu,
levé paze je v mirném zapaZeni, prava v predpazeni. VSe provadime s nohama od sebe
v §ifce boku.
- Nacvik odslapavani (kolobézkovani) vzad. Postoj je stejny, provadime odraz vnitini
hranou pravé brusle, $picka sméfuje dovnitf. Po dokonceni odrazu pfitdhneme
obloukem po ledé¢ pravou nohu do plivodniho postaveni, vyuzijeme skluzu a odraz
opakujeme. Provadime vlevo 1 vpravo, bez hole 1 s holi.
- Nasleduje pieslapnuti jako priprava pro prekladani. Provadime nejdiive u hrazeni,
pozd¢ji v jizde. Jedna se o stfidavé zvedani brusle od ledu s naslednym poloZenim na
uroven jedouci nohy.
- Nacvik prekiizeni nohou nacvicujeme nejprve u hrazeni. Pfitom je nutné zdaraznit, ze
nohy jsou pokréeny v kolenou, kterd jsou mirné od sebe. Dbame na to, aby se
odrazova noha po odrazu pokrcovala, pfi¢emz vné&jsi noha se pieklada pies osu vnitini
nohy a provadi odraz z vnitini hrany.
- Odraz vnitini nohou vysvétlujeme a ukazujeme nejdiive u hrazeni. Pokr¢ime kolena,
levou nohu piektizime za pravou a odrazime se celou vnéjsi hranou (z levé nohy).
Nacvicujeme na ob¢ strany.
- Provadime ptekladani vzad po kruhu. Procvicujeme opét na ob¢ strany jak bez hole,
tak pozdé&ji s holi.

- Zavérecna faze je procvicovani rytmu piekladani.
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Zékladni chyby v technice ptekladani vzad podle Pavlise a Perice (2002):
- §patny postoj — velky predklon, hlava sklonéna
- pii pfekiiZzeni nohou jsou natazena kolena
- nestejné¢ silny odraz obéma nohama
- chybné polozeni vnitini brusle na led po odrazu vnéjs$i nohou — malé vytoceni vnitini
nohy smérem dovnitf (,,pfibrzdéni* pti kazdém poloZeni brusle)
- odraz je pouze ze Spicek brusli a nikoliv v pofadi cela hrana — Spicka

- odrazy provadéné rychle za sebou, nevyuziti skluzu

2.10.3.6 Obraty

Obraty slouzi ke zmén¢ sméru a zpiisobu brusleni. Rozeznavame dva zakladni
typy obratl:

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

Provadé;ji se vlevo i1 vpravo, na jedné i obou bruslich. Pfitom je dilezité zachovat
plynulost jizdy a souc¢asné by nemélo dojit ke sniZeni rychlosti jizdy.

Ve vyuce brusleni se u zac¢atecnikii nacvicuji dva zékladni druhy obratd. Prvni
obrat je na jedné nebo obou bruslich (s vyuzitim tzv. ,.trojkového obratu®). Druhy typ
obratl je ,pfeSlapnutim z nohy na nohu“ (tzv. ,,mésicovy krok* nebo v zahrani¢ni
literatuie uvadény ,,mohawk*).

V technice provedeni obou druhti obrati se objevuyji tii faze:

- nadlehceni
- obrat
- sniZeni

(Pavli$ a Peric, 1996)

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

- obrat z jizdy vpied do jizdy vzad na jedné brusli
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- Zakladni pohyb (nadlehceni, vytoceni a snizeni) je nacvicovan ve stoji u hrazeni, hrac

je k nému celem a drzi se obéma rukama.

- Poté prichdzi na tadu provedeni obratu nejprve na mist¢ a dale z jizdy v nizké

rychlosti.

- Nacvik obratu s preslapnutim zacind obdobné¢ jako ptedchozi ve stoji u hrazeni, kde je
provadéno vytoceni nohy, kterd je vzadu a dokrok na ni. Dulezitym prvkem je

»zhoupnuti* pfi pfechodu z ptedni na zadni nohu, tj. pohyb s nadleh¢enim boka.

- Ve druh¢ fazi provadime nacvik jiz v mirné jizdé vptred. Zadni noha je mirn¢€ vytocena

Spickou dozadu a tomu dopomaha mirné piibrzdéni vnitini hranou Spicky brusle o led.

Po pfitlaceni Spicky brusle na led dochazi k tomu, ze se hra¢ zacina mirn¢ otacet do

sméru, kam ma provést obrat. Po této mirné otocce nasleduje preneseni vahy na zadni

nohu a uvolnéni piedni nohy.

- Po zvladnuti obratu na zadni nohu je jiz procvi¢ovan cely obrat a nadlehceni.

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

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

- zvladnuti obratu pouze na jednu stranu

2.11 Powerskating

ZjednoduSené by se dalo fict, Zze powerskating je moderni a roz§ifujici metodou
pro vyuku a ptedev§im zdokonaleni techniky brusleni v lednim hokeji tak, aby bylo co
nejefektivnéj$i. Zasadnim rozdilem oproti klasické vyuce brusleni je podle mého ndzoru
predevsim fakt, Ze powerskatingu se nevénuji pouze déti, ale 1 ti nejlepsi hraci z
kategorie dospélych, ktefi se jeho vyuzitim snaZi zvysit svoji rychlost, stabilitu ale i
ekonomicnost (efektivitu) pohybu po ledé. Vzhledem k tomu, Ze rtzné formy
powerskatingu hodldm vyuzivat 1 v praktické casti, pfiddvam stru¢nou charekteristiku

tohoto pojmu. (Kotinek, 2016)
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Podle Marchiana (1989) muzeme fict, ze se jedna o silové brusleni, ale v
podstaté o silu jako takovou nejde. Powerskating totiz neni nic jiného, nez nacvik
spravné techniky brusleni, obvykle po zvladnuti uplnych zakladt. Jde o fadu prvki a
cviceni, kterymi se hraci uci spravnému postoji, prenaSeni vahy, stabilité, odrazu,

vyuzivani hran a zejména zdokonaluji dynamiku brusleni.

Cviceni se neprovadi nutné v tempu, naopak, pfi powerskatingu je dilezity diraz
na techniku provedeni. Je nutné hrace kontrolovat, opravovat a dbat skutecné co

nejpresnéjSiho provedeni cviku.

Mezi nejzndmé;jsi propagatory powerskatingu patii podle Holomka (2011) Laura
Stamm, Steve Serdachny a Sean Skinner, ktery ve své posledni edici vénované brusleni

shrnul vSe dalezité, co odborna scéna v Kanad¢, USA a Skandinavii nabizi.

Powerskating vznikl za ucelem cilen¢ pilisobit na zlepSeni techniky brusleni,
jejimz vysledkem je komplexni a efektivni bruslafské technika. Na ledé je dulezité se
pohybovat co nejefektivnéji s vynaloZzenim co moznd nejmensi namahy. Cilem
powerskatingu je, si bruslaiské dovednosti osvojit natolik, ze nebude v pribéhu hry na
techniku viibec myslet.

Powerskating pro vékové kategorie 4. - 5. tfidy
Tréninkové jednotky jsou zaméfeny piedev§im na techniku brusleni ve skluzu, v
oblouku se spravnym vyuzitim hran. Jedna se o spravné provedeni bruslaiského postoje
a odrazu. PrGpravnd cviceni jsou zameéfend vSestranné, hraci je absolvuji bez
specializace na herni pozice. Cilem cvi€eni je dosahnout kvalitniho provedeni. (Pytlik,
2015)

J. Kregl (2011) popisuje ve své diplomové praci powerskating takto:
- Prioritnim tkolem powerskatingu je co mozna nejdokonalejsi zvladnuti bruslafskych
technik, osvojeni si spravnych dovednosti a automatizace pohybu.
- Jedna se o pripravna cviceni prevazné celoplosného charakteru.
- Témto specialnim technikam se vénuji hraci od ptipravky az k profesiondlim.
- Vyhody tohoto tréninku spocivaji v moznosti uceni s mnoha jedinci v co mozna
nejvyssi mife efektivity.
- Jednoducha cvieni, kterd umoziuji ziskani siln€jSiho citu pro skluz a lepsi vyuziti

hran brusli.
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- Zamé&fuji se pfedev§im na techniku a jako vedlej$imi u¢inky mizeme zminit stimulaci
dolnich koncetin, core training (trénink télesného jadra), zvySeni nervosvalové

koordinace.

Zasady pro efektivni trénink powerskatingu podle J. Kregla (2011):
- Cviceni maji ptevazné celoplos$ny charakter, pti déleném tréninku na riizna stanovisté
by tato cvi¢eni méla byt provadéna minimaln€ na Sifku jedné tietiny. Déti potiebuji vice
¢asu pro zvladnuti daného pohybového tkolu a pochopeni spravné techniky.
- Nézornost a spravnost provedeni musi byt trenérem zvladnuta v maximalni mozné
mife.
- Korekce chyb musi nastat béhem provadéné pohybové struktury nebo tésné€ po jejim
skonceni, Dulezita je konkrétnost vyjadieni chyb.
- Klademe dtraz na detaily, k slozité¢jSim lokomoc¢nim prvkim ptechazime po 100%
zvladnuti zékladnich prvki.

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

Vybrané zasady pro powerskating podle J. Pytlika (2015):
- Zvolte vhodné a spravn¢ nabrousené brusle!
- SnaZte se hrace odprostit od zab&hnutych navyka!
- Pokrcte kolena! - VSechno zac¢ind u kolen. Obecné doporuceni zni: drzet podiep v
kolenech tak, ze pti pohledu na brusle vy¢nivaji kolena ptes Spi¢ku brusle (tzv. ostré
koleno). Cim vice ma hra¢ pokréena kolena, tim vice se miize odrazit. Pokud udrzuje
zlepsuje hra¢ovu rovnovahu. Cim vice pokréi kolena, tim vice zlepsi kontrolu,
rovnovahu, rychlost i silu.
- Chce to spravny a silny odraz! - Obecné v lednim hokeji hra¢i vétSinou sviij odraz
nedokonc¢i a mnoho hra¢th ma sklon zvednout nohu z ledu pfili§ brzy. Hra¢ by se mél
pokouset kompletné dokoncit kazdy odraz za ucelem ziskdni co nejvétsi energie pro
kazdy bruslatsky krok. Odraz by mél koncit tipIné€ protazenou nohou.
- M¢jte rovna zada a hlavu zptfima (nedivejte se do ledu)! - Velky vliv na rovnovahu a
ptehled ve hte.
- Pouzivejte hrany! - Zni to jednoduse, ale jedna se o naprosto zasadni a rozhodujici véc.
Velké cast hry se odehrava v ostrych obloucich — zmény sméru, zastaveni, prekladani,

zrychleni, starty. Pravé proto jsou hrany pro hokej tak dalezité. Hrany jsou nezbytné
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také pro ziskani spravné rovnovahy. Nejlepsi tthel hrany — vnitini nebo vnéjsi okraj — ve
vztahu k ledu je 45°. V tomto ndklonu budete citit vynikajici pfilnavost na ledu a také se
okamzité¢ zlepsi vas pocit, ovladani rychlost a sila ve vSech aspektech hokejového
brusleni.

- Vyuzivejte drzeni hole v jedné ruce k doprovodnému pohybu pazi!

- Nebojte se padu!

- Vzdy dbejte na piesné provedeni!
Technika brusleni je zaloZena na védeckych poznatcich — generovani sily, fyzice,

po dlouhodobém tréninkovém procesu.
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3. Prakticka cCast

3.1 Testovani rychlosti brusleni

Jak bylo jiz feceno v teoretické ¢asti, jsem jednoznacnym zastdncem ndzoru, Ze
pouze testy rychlosti pfimé jizdy jsou pro posouzeni rychlosti hokejisty na ledé
nedostacujici. Hokejista se béhem zapasu pohybuje vSemi sméry jizdou vpted i vzad, s
fadou prechodi mezi t€émito sméry. Myslim si, ze zejména u déti neni urcujici ani
rychlost béhu na suchu. Brusleni je natolik specificky a umély pohyb, Zze hrac, ktery
bude nejrychlejsi na suchu, nemusi byt zaroven nejrychlejsi i na led€. Pravé z téchto
divodl jsem se rozhodl pro testovani hrac¢l na ledé se zaméfenim na technicky
ruznorodé dovednosti, pfi kterych se ukdze nejen rychlost pohybu na bruslich, ale i

uroven bruslafskych dovednosti.

Z téchto uvedenych divodil jsem se rozhodl hrace otestovat pomoci souboru
testovych cviceni, které pouziva Jaromir Pytlik v rdmci svého projektu Hockey Talent
Academy. Vzhledem k tomu, Ze jsem sam aktivné zapojeny do tohoto projektu, kterym
projdou ro¢né tisice hokejistli, jsem presvédéeny, ze uvedeny soubor testd je pro

posouzeni urovné bruslafskych dovednosti a komplexni rychlosti jizdy idealni.

Testy rychlosti brusleni jsem vybral v nasledujicim potadi:
1. Test zrychleni z mista na 20m piimé jizdy (z brankové ¢ary na prvni modrou ¢aru)
2. Jizda v oblouku bez kotouce vpted - piekladani na ob¢ strany vpted (kolem kruhil ve
treting)
3. Jizda v oblouku bez kotouce vzad - prekladani na ob¢ strany vzad (kolem kruhi ve
treting)
4. Obratnostni brusleni vpfed a vzad bez kotou¢e — pifechody (kolem bodli pro
vhazovéni ve sttednim pasmu)
5. Komplexni bruslatfsky test v jizdé vpied bez kotoue (zrychleni, pfekladani, pfima

Jizda)
Vzhledem k tomu, ze jsem si pro zlepSeni rychlosti u hrac¢ vybral dva mésice

tréninku cileného na zlepSeni techniky brusleni, zdmérné jsem do testl nezafadil cviceni

v jizd¢ s kotou¢em. Domnivam se, ze vymezeny Casovy uUsek by v takovém piipade
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nebyl dostacujici. U starSich hrac¢u by se dali ur€ité pouzit vSechny uvedené testy i s
vedenim kotouce. V takovém pfiipadé bych doporucoval testy provést nejprve bez

kotouce a az nasledné s nim.

Vyhodou uvedenych testli je jednoduchost jejich provedeni. Kazdy trenér je
muze provadét pravidelné, kdykoliv béhem sezony, v riznych fazich sportovni ptipravy,
podle toho jak sam uzna za vhodné. Navic se daji pouzit jak pro malé hokejisty, tak pro

dospélé profesionalni hrace.

3.1.1 Test & 1 - Zrychleni

Jedna se o test maximalniho zrychleni z mista na vzdalenost dvaceti metrti. Test
se provadi z brankové ¢ary na nejbliz§i modrou ¢aru. Méfici zafizeni je umisténo na ose
téchto car.

Pfi tomto testu se hra¢ snazi vyvinout maximdlni rychlost z mista. Dilezité je jiz
spravné postaveni brusli pfi startu. Nejvyhodnéji se mi jevi tzv. ,,V* postaveni, kdy jsou
paty brusli u sebe a ve vzduchu, zatimco co je celd vaha zaméfena na Spic¢ky brusli,
zachycenim padu pomoci dynamickych, kratkych kroki, které postupné piechazeji do
del§iho skluzu. V prvni poloving tohoto useku hra¢ nasazuje brusle na vnitini (palcové)
hrany, v zavéru by se jiZ mél snazit skluz co nejvice prodlouZit a nasazovat brusle pies
vnéjsi (malikovou) hranu brusli. Po celou dobu se hra¢ odrazi z vnitini (palcové) hrany
s vyuZitim tzv. palcového odrazu. Pti odrazu bychom méli dbat na nejdelSim mozném
protazeni odrazové nohy, tak aby se hra¢ ,,neokradal® o cely rozsah pohybu. Dilezité je,
aby hra¢ béhem jizdy postupné snizoval pocet krokl a vyuzival tak dostate¢né¢ skluzu
brusli. Start je mozné provadét také z bo¢ného postaveni, které mize byt pro nékteré
hrace vyhodné&jsi pro jednodussi udrzeni rovnovahy.

Vzhledem k tomu, Ze méfici zatizeni se spousti po projeti hrace mezi buiikami,
je z tohoto testu vytazena rychlost reakce. Test je samoziejmé mozné provadet i pomoci
ru¢niho méfenti.

Stejnym zplisobem bychom mohli méfit jizdu vpied s kotou¢em nebo jizdu vzad.
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Obr. 7Bruslarsky test zrychleni (http://www.htavideo.com/testovani-hracu.html)

3.1.2 Test & 2 - Piekladani vpred

Jedna se o test rychlosti s pfekladanim vpted. Start se nachézi na brankové cafe,
v tizemi brankovisté, cil je uprostied nejbliz§i modré ¢ary. Test provadime kolem kruhii
ve tfeting, tak aby bylo vytyceni trasy pfesné a jednoduché. Na kazdém z kruhii jsou
umistény Ctyti kuzely, které hra¢ béhem jizdy musi objet a neshodit. M¢éfici zatizeni je
stejn€ jako u vSech testli umisténo na ose urcenych car.

Hlavnim poZadavkem tohoto testu je jizda v oblouku s vyuZitim ptekladani
vpred. Zamérné hraci zacinaji prekladanim vlevo, protoZe je na tuto stranu pro vétSinu
hract jednodussi.

Nejprve dochazi opét ke startu z mista, nasleduji kratké, dynamické kroky ze
kterych by hrac¢i méli piechazet do piekladani vlevo. Pii prekladani vpied je dilezité
vyuzivat ob¢ brusle stejnomérné. Nejen u déti je Castou chybou tzv. kulhani, kdy se hrac¢
odrdzi pouze z vnitini (palcové) hrany vnéjsi brusle a pres vnéjsi (malikovou) hranu
vnitini brusle pouze pieskakuje (nedodrzuje cyklus odraz — skluz - odraz). V tu chvili
vubec nevyuziva skluzu na druhé brusli a tim se ,,okrada“ o ujetou vzdalenost na jeden
odraz. Dalsi ¢astou chybou je vyrazné zakopavani brusli a zvedani tézisté vzhlru, misto
do sméru jizdy. Zdanlivé se muze zdat, ze se hra¢ pohybuje velmi dynamicky a rychle,
ve skute€nosti je ale efektivnéjsi provadet delsi a plynulejsi odrazy v jednotném rytmu.

Pti prekladani kolem kruhu by mél hra¢ oc¢ima sledovat stfed kruhu, na ktery
jsou nato¢ena i jeho ramena. Celé t€lo ma byt naklonéno smérem do kruhu. Odrazy z
hran brusli by mély sméfovat naopak ven z kruhu. Dilezité je opét vyuzivat praci kolen

— tzn. odrazy provadét az do propnuti kolen a naopak nasazeni brusli, na pokréena
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kolena. V idealnim piipadé by mél hra¢ béhem piekladani s kazdym dal$im krokem
postupné zrychlovat. Po vyjeti druhého oblouku nasleduje jesté par metrti pfimé jizdy

vpted, kde by méli hra¢i dosahovat maximalni rychlosti.
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Obr. 8 Bruslarsky test prekladani vpred (http://www.htavideo.com/testovani-hracu.html)

3.1.3 Test ¢. 3 - Prekladani vzad

Jedna se o test rychlosti s piekladanim vzad. Start se nachazi na brankové ¢ate, v
uzemi brankovisté, cil je uprostied nejbliz§i modré ¢ary. Test provadime kolem kruhta
ve tfetin€, tak aby bylo vytyCeni trasy piesné a jednoduché. Na kazdém z kruht jsou
umistény Ctyfi kuzely, které hra¢ béhem jizdy musi objet a neshodit. Méfici zatizeni je
stejné jako u vSech testli umisténo na ose urcenych car.

Hlavnim pozadavkem tohoto testu je jizda v oblouku s vyuzitim piekladani vzad.
Hraci opét zacinaji piekladanim vlevo, protoZe je na tuto stranu pro vétSinu hraca
jednodussi. Test zacina startem z mista, nasleduje kratky rozjezd jizdou vzad s
plynulym pfechodem do ptekladani kolem kruhti vzad. Pti piekladani vzad je také
dalezity rytmus a délka bruslafskych krokli. Nasazeni vnitini brusle provadime co
nejblize do sttedu kruhu na vnitini (palcovou) hranu brusle, nasledné do této brusle
pfenasime vahu a mohutnym zabérem ptechdzime do hrany vnéjsi (malikové), ze které
se nasledné odraZzime smérem ven z kruhu. Vnéjsi noha se v tomto plynulém provedeni
nemusi viibec zvedat z ledu, dochazi pouze k jejimu nadlehceni a pfenosu vahy z vnéjsi
(malikové) hrany na vnitini (palcovou). Odraz je zakonCen odtlatenim z vnitini
(palcové) hrany, béhem kterého se jiz nohy dostdvdji do roznoZeni s ndslednym

pfenosem vahy na vnitini (palcovou) hranu vnitini brusle. Celé t€lo ma byt naklonéno
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smérem do kruhu. Odrazy z hran brusli by mély smétfovat naopak ven z kruhu. Dulezité
je opét vyuzivat praci kolen — tzn. odrazy provadét az do propnuti kolen a naopak
nasazeni brusli, na pokréena kolena. V idealnim ptipad¢ by m¢l hra¢ béhem prekladani
s kazdym dalSim krokem postupné zrychlovat. Po vyjeti druhého oblouku nasleduje

jeste par metra piimé jizdy vzad, kde by méli hraci dosahovat maximalni rychlosti.

Obr. 9 Bruslarsky test prekladdni vzad (http.://www.htavideo.com/testovani-hracu.html)

3.1.4 Test & 4 — Piechody

24

piedeslych dovednosti dohromady. Hrac béhem tohoto testu vyuziva akceleraci,
zpomaleni, pfimou jizdu, jizdu v obloucich vpted 1 vzad a pfedevSim pak ptechody z
jizdy vpted do jizdy vzad a obracené.

Test provadime mezi modrymi ¢arami, ve stfednim pasmu. Start i cil se nachéazi
uprostied téchto modrych ¢ar. Hra¢ zafina akceleraci z mista, nasleduje pfima jizda
vpted a prvni piechod z jizdy vpied do jizdy vzad vlevo. V jizd¢ vzad mezi kuzely hrac
vyuziva prekladani vzad vlevo i vpravo. Nasleduje prvni prechod z jizdy vzad do jizdy
vpied vlevo a vyjeti oblouku vpravo, béhem kterého je vyhodné vyuzit prekladani
vpravo. Dale se hra¢ pomoci ptimé jizdy vpied pfesouva kiizem na druhou stranu trasy,
kde nasleduje druhy piechod z jizdy vpied do jizdy vzad vpravo, s naslednou jizdou
vzad a vyuzitim ptekladani vpravo a vlevo. Poslednim piechodem tohoto testu je druhy
pfechod z jizdy vzad do jizdy vpfed, tentokrat vpravo. Nasleduje opét vyjeti jizdou
vpted, kde bych opét doporucil vyuziti prekladani vpied a ptimou jizdou vpted az do

cile.
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kratkého oblouku tak, aby hrace co nejméné zpomalil. Zasadni je okamzité zahéjeni
brusleni po kazdém z ptechodli. Domnivam se, Ze nejcastéj$i chybou je u déti pfi
piechodech z jizdy vpted do jizdy vzad tzv. nadjizdéni v jizdé vpted s piechodem do
ijzdy vzad az za osou piekazky. Jednd se o techniku, pfi které hraci zahajuji prechod
nejprve Kklasickou ,,bognou* kolem kuzelu a teprve po vyjeti oblouku piechazi do jizdy
vzad. Podle mého nazoru je vyhodnéjsi, kdyz hra¢ najede do oblouku rovnou smykem s
vytoCenim pat brusli do nasledného sméru vyjezdu z oblouku. Pii pfechodu z jizdy vzad
do jizdy vpted by méli hraci provadét piechod z jedné nohy na druhou po vnitinich

hranach obou brusli.

BRUSLARSKY TEST PRECHODY

~
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Obr. 10 Bruslarsky test prechody (http://www.htavideo.com/testovani-hracu.html)

3.1.5 Test & 5 - Komplexni brusleni

Jedna se o test, ktery je opét kombinaci vice dovednosti dohromady. Zéasadni je pro
tento test akcelerace, ptimé jizda vpred a predevsim prekladani vpied, vpravo 1 vlevo.
Béhem tohoto testu se nejvice projevi délka bruslatfského kroku (vyuziti skluzu) a
prekladani na ob¢ strany.

Start testu probihd u mantinelu na ¢ervené ¢aie a kon¢i v témze misté na druhé
stran¢ hiisté. Hra¢ opét zacind akceleraci a pfimou jizdou vpied, nésleduje dlouhy,
plynuly oblouk s pfekladani vlevo. Na oblouk navazuje znovu piima jizda, kde by mél
hr&¢ uplatnit zejména silové brusleni s dlouhym skluzem a nasledné pokracuje dlouhy,

plynuly oblouk s prekladanim vpravo s naslednym dojezdem do cile pfimou jizdou.
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Za nejdulezitéjsi povazuji, aby hrac¢i do oblouku nevkladali ptfimou jizdu a po
celou dobu plynule a rytmicky piekladali s vyuzitim plného odrazu z hran obou brusli,

jak bylo popsano u testu prekladani vpred.

P l_'l >

Obr. 11 Komplexni bruslarsky test (http://www.htavideo.com/testovani-hracu.html)

3.2 Zpusob testovani

Uvedené testy jsem aplikoval ve tfech tymech (HC Svétld nad Sézavou, BK
Havli¢kiv Brod, HC Ceské Budgjovice) kategorie 8-10 let na za¢atku a na konci
dvoumési¢niho programu na rozvoj techniky brusleni. Prvni méteni jsem provedl 31. 8.
2017 (HC SnS a BK HB) a 1. 9. 2017 (HC CB). Druhé méieni probéhlo, po
osmitydennim tréninkovém bloku, 30. 10. 2017 (HC SnS a BK HB) a 31. 10. 2017 (HC

CB) za stejnych podminek jako pii prvnim méfeni.

Mista testovani:

Sportovni zatizeni mésta Svétla nad Sédzavou, s.r.o. P&inky 971, Svétld nad Sazavou
582 91

Zimni stadion mésta Havlickav Brod, U Stadionu 2777, Havlickav Brod 580 01

Budvar aréna, F. A. Gerstnera 7/8, Ceské Bud&jovice 370 01

Velikost hiisté:

Vsechna hiisté maji shodné rozméry:
Délka: 58 m
Sitka: 28 m
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Vzdalenost mezi modrymi ¢arami (stiedni pasmo): 12,28 m

Vzdalenost modrych ¢ar od konce hiisté (itocné/obranné pasmo): 22,86 m

Testovana skupina:

Hraci ro¢niku 2008 a 2009 z tymi HC Svétla nad Sazavou, BK Havlicktiv Brod a HC

Ceské Budgjovice.

MEérici zarizeni:

Elektronické méfici zafizeni s pfesnosti méfeni na setinu sekundy.

Podminky méfeni:

U vSech méfeni méli hra¢i pred testovanim den volna a rozcviCovali se totoznym
zpusobem. Na fadu $li v abecednim potadi bez ptfedchoziho seznameni s tim, co je eka.
Jednotlivé testy jsem pouze nakreslil na tabuli a predvedl spravné projeti urené trasy,
kterou jsem vyznacil pomoci kuzelt (viz schéma). U vSech testd mél kazdy hra¢ dva
pokusy, ze kterych jsem vybiral ten rychlejsi. Podminkou byl ptedpoklad, ze hrac¢
dokaze trat’ absolvovat ur€enym zplsobem a bez padu. V piipad¢ padu nebo poruseni
pravidel byl test okamzité prerusen a po odpocinku se mohl opakovat. Samoziejmosti

bylo provadéni testl na upraveném led¢.

3.3 Osmitydenni tréninkovy plan pro rozvoj rychlosti brusleni

Ve vSech tymech méla dand kategorie hraci tréninky pravidelné 4x v tydnu po
75-ti minutdch. Kolik ¢asu vymezi trenéfi na rozvoj techniky brusleni bylo na jejich
uvazeni. Tym HC Ceské Budgjovice si naplanoval vénovat tréninku techniky brusleni
60 minut tydn¢, BK Havlickiv Brod 120 minut tydné a ja, s tymem HC Svétla nad
Sazavou 180 minut tydn&. Do naplné tréninkii jsem tymim BK HB a HC CB
nezasahoval. Naopak u tymu HC Svétld nad Sazavou jsem se aktivné zabyval jak
sestavenim dvoumési¢niho planu na rozvoj techniky brusleni, vcetné¢ konkrétnich
cviceni, tak 1 samotnym vedenim veskerych tréninki.

Béhem tréninkd v tomto obdobi tymy vibec neprovadély konkrétni testova
cviCeni, abych vyloucil, Ze se hra¢i zdokonali diky znalosti trasy a najizdéni idedlni

stopy u jednotlivych testu.

57



Cas vénovany tréninku techniky
brusleni celkem v hodinach

24

25
20
15
10

HC SnS BK HB HC CB

Graf 1 Srovnani casu vénovaného tréninku techniky brusleni u jednotlivych tymii

Tréninkovy plan pro tym HC Svétla nad Sazavou:

Tréninkovy plan jsem se rozhodl rozdé€lit podle hlavniho zdméru danych cviceni.
Vybral jsem nejzasadnéjsi chyby a nedostatky zjisténé béhem méfeni a na zakladé toho
vybiral cviceni pro jejich odstranéni. Hlavnim cilem pak bylo zrychleni brusleni pomoci
zdokonaleni techniky jednotlivych dovednosti.

Tréninky zaméfené na techniku brusleni jsem se rozhodl zatadit ve vSech

trénincich v tydnu v nasledujicim poméru.

Tréninkovy plan HC SnS - rozpis jednotlivych dovednosti v minutach/tyden.
1. tyden|2. tyden|3. tyden|4. tyden|5. tyden| 6. tyden | 7. tyden|8. tyden|Celkem
Jizda po hranach 60 60 40 20 20 10 10 10 230
Prekladaniv pred 40 40 60 40 20 20 10 20 250
Prekladaniv vzad 20 20 20 20 40 40 20 20 200,
Prechody 40 40 10 40 40 170
Starty z mista 20 20 10 50
Pfima jizda 20 20 20 20 20 100
Hry, zavody, soutéze 40 40 60 60 60 60 60 60 440
Celkem 180, 180 180 180, 180 180, 180 180, 1440

Tab. 2 Tréninkovy plan tymu HC Svétld nad Sdzavou

Béhem tréninkd jsem kombinoval vSechny socialné-interakéni formy. Nejéastéji

se jednalo o skupinovou formu vyuky doplnénou individualni formou, pii které jsem se
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snazil individualné odstraiiovat nejvétsi chyby a nedostatky v provedeni jednotlivych
ukola.

Kuceni pohybovych dovednosti jsem vyuzival zejména uceni napodobou a
insruk¢ni uceni, dopliiované zpétnovazebnim ucenim.

Nejvice jsem se zaméfil na nejcastéjSi chyby a nedostatky, kterymi byla
predevsim jizda po vnéjsSich (malikovych) hranach, a délka skluzu pti piekladéani i pfimé
jizd€. Nejvice byly tyto nedostatky vidét pii testu prekladani vpted i vzad, cemuz jsem
pii vyuce vénoval nejveétsi pozornost. Velky prostor dostal 1 nacvik jizdy po hranach a
piechody z jizdy vpted do jizdy vzad a obracené. Jen okrajové jsem se zaméioval na
nacvik startu z mista. Jednalo se spiSe o ukazku moznych technik startu s vysvétlenim

Do tréninku jsem se snazil zapojit co nejvice riznych her, zavodi a soutézi tak,
aby byly tréninky pro déti zabavné a zaroven pii nich co nejvice pracovaly na technice

brusleni.

3.4 Vybrana cviceni pro rozvoj techniky brusleni

Pti sestavovani souboru cviceni pro zdokonaleni techniky brusleni jsem ¢aste¢né
Cerpal ze své bakalatské prace (Kotinek, 2016), dile z odborné literatury i vlastnich
zkuSenosti, které jsem ziskal béhem svého trenérského 1 hracského plisobeni.

Nasledujici cvi¢eni jsou v této podobé prezentovana pouze jako ukdzkova.
Vzhledem k rozsahu této prace nebylo mozné uvadet veSkera cviceni, kterd jsem k

vyuce béhem dvou mésict vyuzival.

3.4.1 Jizda po hrandch

Cviceni €. 1 - Jizda po hranach — Powerskating
Zakladem byly klasické C oblouky a jejich variace, které jsou zndmé z raznych
forem powerskatingu. Soustiedil jsem se predev§im na délku skluzu a dodrzeni cyklu

odraz-skluz-odraz.
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1. Jizda po hranach ve dvouoporovém postaveni - buftiky, synchronni vinovka, gliding apod. (vnitfi i vné&jsi hrany)
2. Jizda po hranach v jednooporovém postaveni - C oblouky, jizdou vpred i vzad. (vnitfni i vnéjsi hrany)

3. Nacvik odrazu z celé hrany brusle a skluz v jednooporovém postaveni - kolob&Zky, vinovky, od3lapovani.
4_SniZovani t&7i5té - jizda ve depu, podfepu, podjiZzdéni pfekazek apod. (dvouoperové i jednooporove)

Obr. 12 Jizda po hrandch - Powerskating

Cviceni ¢. 2 - Jizda po hranach v jednooporovém postaveni

Nejvétsim nedostatkem vétSiny hract byla jizda po vnéjsi (malikové) hrané

brusle v jednooporovém postaveni a proto jsem témto cvikim vénoval velkou pozornost.

D

1. Hrat vyjede z rohu pfimou jizdou podél brankove Eary. Od kuZelu vyjede oblouk vpravo na vnéjsi (malikové) hrané prave
brusle az k dalSimu kuzelu (zelena). Opét prejede pfimou jizdou na druhy kruh ke kuZelu. Od kuzZelu vyjede oblouk vievo na
vnéjsi (malikové) hrané levé brusle aZ k daldimu kuZelu (Eervena). Stejnym zplsobem jesté jednou opakuje.

2. Stejné cviteni pouze v oblouku jizda po vnitfnich (palcovych) hranach vnéjsi brusle.

3. Osmicky na vnitfnich (malikovych) hranach s odrazem z vnitfni hrany.

4. Osmicky na vnéjsich (palcovych) hranach s odrazem z vnéjsi hrany.

U v3ech cviteni klademe dliraz na pokréeni v koleni stojné nohy a naklon celého téla do stfedu otaéeni.

Obr. 13 Jizda po hrandch v jednooporovém postaveni
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Cviceni ¢ 3 — Rovnovaha v jednooporovém postaveni
Zjistil jsem, ze C¢astym limitem pro jizdu po hrané v jednooporovém postaveni

bylo také udrzeni rovnovahy na jedné brusli pii jizdé v oblouku.
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1. Hrac se rozjede, aby nabral rychlost, u prvniho kuZelu se postavi na jednu nohu a projiZdi slalom vyuZitim vnitini | vnéji
hrany brusle v jednooporovém postaveni.

2 Hrat z mista pfeskakuje nizké prekaZky v jednooporovém postaveni. Poté se rozjede a mezi kuZely nasleduje jizda v
jednooporovem postaveni vpled.

3. Modifikace koordinaéniho Zebfiku na led&. Hraci proskakuji jednotliva politka riznymi zplisoby - skipink, zakopavani, po
jedné noze, snoZmo atd. Poté se hraé rozjede a mezi kuZely trénuje obrat z jizdy vpfed do jizdy vzad na jedné noze.

Obr. 14 Rovnovaha v jednooporovém postaveni

3.4.2 Piekladani

Cviceni ¢. 4 — Pirekladani — kruhy

Praveé u prekladani vpied i1 vzad jsem béhem testovani vidél velké nedostatky, a
proto jsem se na ngj zamétil ve zvySené mife. Vychazel jsem ze zakladni metodicke
fady, kdy jsem s hraci nacvioval nejdfive odSlapovani vnéjsi nohou z vnitini (palcové)
hrany brusle. Néasledné po odrazu vn&j$i nohy z vnitini (palcové) hrany brusle zvedame
brusli od ledu a pokladdme na droven vnitini nohy, kdy mezi odrazem a poloZenim
brusle musi dojit ke sklouznuti po vnéjsi (malikové) hrané vnitini brusle.

Dalsi fazi je nacvik pfeneseni téZiSté¢ na vnitini nohu a nasledny odraz z vnéjsi
(malikové) hrany vnitini brusle. Pravé v této fazi nejcastéji dochazi k tzv. kulhani, kdy
se hra¢ nesklouzne na vnitini brusli a tuto fazi doslova ,,pfesko¢i opét na vné&jsi brusli.
Pokud hra¢ brusli timto zptisobem, v podstaté se okrada o odraz jedné brusle.

Velmi dulezité je, aby byl odraz provadén z celé hrany brusle a sméfoval ven z

kruhu.
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Proudové cviéeni s vyuZitim celého kluzidté. MoZnost aplikovat na pfekladani vpied i vzad, véetné pfechod(.

Obr. 15 Prekldadani — kruhy

Cvieni ¢. 5 — Piekladani — oblouky

Po zvladnuti zakladnich dovednosti pifi prekladani jsem se zamétil na délku

skluzu a rytmizaci pohybu.

O

Hrat se snaZi prekladat plynule a rytmicky diouhym skluzem. Mezi jednotlivymi oblouky plynule pfechazi z prekladani vievo do
prekladani vpravo a naopak, s minimalnim vyuZitim pfimé jizdy mezi oblouky. Provadime v jizdé vpfed i vzad.

Obr. 16 Prekiadani — oblouky
Cviceni je mozné provadét témeér totozné i jizdou vzad. Pti jizd€ vzad povazuji
za nejpodstatnéjsi nasazovani vnitini brusle co nejblize do stiedu kruhu na vnitini
(palcovou) hranu tak, aby byl nasledny odraz z vnéjsi (malikové) hrany vnitini brusle co

nejdelsi a nejefektivnési.
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3.4.3 Piechody

Cviceni ¢. 6 — Pfechody (Transition)

Cviceni pro prechody z jizdy vpted do jizdy vzad a opacné existuje nepieberné
mnozstvi, na ukazku jsem vybral nasledujici.

Za nejpodstatnéjsi povazuji, aby hraci prechazeli do opa¢ného sméru v ose
vytyCené prekazky a v co nejkratSim oblouku. Dalsim dulezitym detailem je poloha
hlavy, hrac¢i se Casto pretaceli rameny proti nebo po sméru otdCeni. Hlava hrace i
ramena by méla po celou dobu piechodu smétovat vpred.

Za velmi dilezité povazuji po piechodu co nejrychleji zahajit prekladani tak, aby

hra¢ co nejdiive nabral ztracenou rychlost.
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Pokud hrati zviadaji zakladni provedeni, miZeme provadét i s vedenim kotouée.

Obr. 17 Prechody (Transition)

3.4.4 Starty a zrychleni 7 mista

Cviceni ¢. 7 — Starty a akcelerace
U startl z mista s naslednou akceleraci jsem se zaméfil predevsim na délku a
frekvenci krokil po startu a jejich postupné prodluZzovani. HraCe jsem ucil starty z

»V postoje 1 z paralelniho postaveni, se zaujetim stfehového postoje pied startem

pohybu a padavy start.
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. Start z V postaveni a nasledna akcelerace jizdou vpfed.

. Start z boZného postaveni vpravo a nasledna akcelerace jizdou vpled.
Start z boéného postaveni vlevo a nasledna akcelerace jizdou vpred.
Start z A postaveni a nasledné zrychleni jizdou vzad.

. Start z boéného postaveni vpravo a nasledné zrychleni jizdou vzad.

. Start z bo€ného postaveni vlevo a nasledné zrychleni jizdou vzad.

. Start z V postaveni s taZenim spoluhrace jizdou vpfed.

. Srart z A postaveni s tazenim spoluhrace jizdou vzad.

o= O N F L R =

Obr. 18 Starty a akcelerace

3.4.5 Piimad jizda

Ptima jizda se z mého pohledu tyka zejména efektivity a ekonomicnosti brusleni.
Vétsina hracti méla potize s kratkym skluzem, kdy jeden odraz stfida velmi rychle
druhy a nedochazi ke sklouznuti a vyuziti plného odrazu brusle.

Vyuzival jsem tedy zejména cviceni s jizdou pies celou délku htisté. Dulezité je,
aby hraci pochopili, ze méné plnohodnotnych odrazi se spravnou délkou skluzu muze
byt ve skutecnosti rychlejsi nez vétsi pocet kratkych krok v rychlém sledu, s vétsi
frekvenci pohybt. Pii spravné technice odrazu a skluzu bude hrac¢ rychlejsi, i kdyz na
prvni pohled nevyviji tolik usili jako hrac, ktery sice velmi rychle pohybuje nohama, ale

skluz a odraz je kratky a nedostatecny.

3.4.6 SoutéZe, zavody a hry

Vzhledem k tomu, Ze jsem tréninku techniky brusleni vénoval pomérné velké
mnozstvi Casu, kladl jsem velky diraz na to, aby hrace tréninky bavily a neprovadeéli
jsme neustéle jenom drillova cviceni.

a4

K tomu jsem se snazil vyuzivat nejriiznéjSich her, zavodu a soutézi s modifikaci
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pro nacvik techniky brusleni tak, aby se hrac¢i mohli pobavit a zaroven procvicovali

jednotlivé technické dovednosti.

Cviceni ¢. 8 — SoutéZe v brusleni s naslednym soubojem o kotouc¢ a zakoncenim
K témto potiebam rad vyuzivdm nejriznéjsi druhy zavodu ,head to head“ o
jeden kotoué¢, kdy maji hraci pfirozenou motivaci k tomu, aby byli u kotouce co

nejdiive.

Cviteni je moZné provadétt v jizdé vpfed, vzad i s pfechody.

Obr. 19 Soutéze v brusleni se soubojem o kotouc a zakoncenim

Cviceni &. 9 a 10 — Stafetové zavody druZstev
Dalsi variantou je vytvoteni riiznych Stafetovych zavodd, pii kterych jsou hraci
diky jejich soutéZivost schopni neuvéfitelnych vykonti. Béhem téchto zavodl jsem

s hraci procvicoval nejriznéjsi technické dovednosti, aniZ by si to sami uvédomovali.
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Hrate rozdélime do &tyf tyml. KaZdy tym ma svoji "staj” ve které se hrati sefadi a postupné vyjizdéji na zavodni okruh. Prvni
hraéi ze viech tyml se pfipravi na startovni pozice, na povel vyraZi do prvniho kola, po jeho objeti predavaji stafetu daldimu
pripravenému hraci ze svého tymu, ktery vyraZi na trat’ zatimco prvni se zafazuje do staje. Timto zplsobem se v3ichni hragi
postupné vyméni tak, Ze kaZdy objede dohromady Ctyfi kola. Vyhrava tym, kiery to zvladne nejrychieji.

Obr. 20 Stafetové zdavody — ,, Dostihy

Posouvani pneumatiky do cile:

/(4- . — . — G---> I{/f_‘“\ T

O L5 G- /1
i

Oy f/ : G L :_ = 9, (/ \\
| * I ° ™ | ° :
\ ..'I '\_ /

Op =—— > G-+ N4

Hrace jsem rozdélil de Etyf skupin. Prvni v zastupu vyjiZdi co nejrychleji k leZici pneumatice (G) a snaZi se do ni posadit, tak,
aby ji posunul svym télem co nejdale po ledé. KdyZ se pneumatika zastavi, hrat se postavi a jede co nejrychleji zpatky do
zastupu, kde predava Stafetu. Vitézi tym, ktery jako prvni dokaZe pneumatiku dostat timto danym zplsobem na protéjsi
brankovou éaru.

Obr. 21 Tymovy zavod - pneumatiky
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3.4.7 Hry a technika brusleni

V neposledni fad¢ jsem k nacviku riznych bruslaiskych dovednosti vyuzival

také klasické hry a ,,honi¢ky*, jako je mrazik, hra na babu, ovecky atd.

Pti téchto hrach jsem hrac¢im urcoval jednotny zpiisob pohybovani, napt.: pouze

buitiky, kolobéZkovanim, jizdou vzad, paralelnimi vinovkami apod.

3.5 Vysledky testovani

V nasledujicich

tabulkdch jsem prehledné¢ zaznamenal

vysledky vSech

testovanych hracii v jednotlivych testech véetné srovnani vSech zapojenych klubt, tak

aby bylo mozné je mezi sebou porovnat. K tomuto ucelu jsem navic vytvoftil ptehledné

grafy, ve kterych se snazim vystihnout nejdilezitéjsi vystupy ze srovnani mezi

jednotlivymi tymy.

3.5.1 Test & 1 - Zrychleni

Test €. 1- Zrychleni
HC Svétla nad Sazavou BK Havlickav Brod HC Ceské Budéjovice
Hrac ¢ 1. méreni | 2. méreni| Rozdil |1. méFeni|2. méfeni| Rozdil | 1. méfeni|2. méreni| Rozdil
1 4,12 3,97 0,15 4,62 4,54 0,08 4,25 4,22 0,03
2 3,91 3,88 0,03 4,43 4,31 0,12 4,29 4,28 0,01
3 4,02 3,94 0,08 4,33 4,22 0,11 4,85 4,72 0,13
4 3,97 3,94 0,03 4,36 4,28 0,08 4,2 4,19 0,01
5 4,46 4,22 0,24 4,06 3,97 0,09 3,98 3,91 0,07
6 4,14 3,9 0,24 3,92 3,87 0,05 4,12 4,09 0,03
7 4,18 3,88 0,3 4,67 4,56 0,11 4,58 4,25 0,33
8 5,08 4,28 0,8 4,22 4,13 0,09 4,23 4,19 0,04
9 4,33 3,84 0,49 4,70 4 0,7 4,18 4,12 0,06
10 4,86 4,25 0,61 4,25 4,13 0,12 4,18 4,19 -0,01
11 4,59 4,08 0,51 4,1 4,03 0,07 4,53 4,47 0,06
12 4,43 4,12 0,31 4,05 3,94 0,11 4,32 4,19 0,13
13 4,35 3,88 0,47 3,89 3,81 0,08 4,35 4,31 0,04
14 4,12 3,86 0,26 4,71 4,56 0,15 4,11 4,06 0,05
15 4,75 4,28 0,47 4,00 3,9 0,1 4,16 4,1 0,06
16 4,86 4,19 0,67 4,16 4,04 0,12 4,05 4,08 -0,03
17 4,53 4,31 0,22 4,54 4,44 0,1 4,32 4,26 0,06
18 5,12 4,26 0,86 4,14 4,09 0,05 4,59 4,15 0,44
Median 4,39 4,03 0,31 4,24 411 0,10 4,24 4,19 0,06
Primér 4,43 4,06 0,37 4,29 4,16 0,13 4,29 421 0,08
Nejlepsi cas 3,91 3,84 0,86 3,89 3,81 0,7 3,98 3,91 0,44
Nejhorsi ¢as| 5,12 4,31 0,03 4,71 4,56 0,05 4,85 4,72 -0,03
V. rozpéti 1,21 0,47 0,83 0,82 0,75 0,65 0,87 0,81 0,47

Tab. 3 Test ¢. 1 - Zrychleni
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Primeér prvniho méreni test €. 1
4,45
4,40
4,35
4,30
4,20
HC SnS BK HB HC B

Graf 2 Primérny cas jednotlivych tymii pri vstupnim méreni testu ¢. 1

Primérny rozdil mezi 1. a 2. méfenim
vtestuc.1

4,50
4,40

4,30

4,20 .
B 1. méfeni

4,10

W 2. méfeni
4,00

3,90 -+

3,80 -
HC SnS BK HB HC CB

Graf 3 Porovnani priitmérného casu pri vstupnim a vystupnim méreni v testu ¢. 1

Primérné zlepseni tymu v
testuc. 1

B HCSnS MBKHB mHCCB

Graf 4 Porovnani priimérného zlepSeni tymut mezi vstupnim a vystupnim meérenim u
testu ¢. 1



3.5.2 Test & 2 — Prekladani vpied

Graf 5 Primeérny cas jednotlivych tymii pri vstupnim méreni testu ¢. 2

Test €. 2 - Pfekladani vpred
HC Svétla nad Sazavou BK Havli¢kav Brod HC Ceské Budéjovice
Hrac ¢ 1. méreni [ 2. méreni| Rozdil [1. méfeni|2. méfeni| Rozdil |1. méfeni| 2. méreni | Rozdil
1 14,96 14,57 0,39 16,14 15,56 0,58 15,88 15,84 0,04
2 15,05 14,69 0,36 16,25 15,59 0,66 16,39 16,22 0,17
3 15,28 14,6 0,68 14,92 14,32 0,60 20,01 18,05 1,96
4 15,18 14,78 0,4 16,45 15,94 0,51 16,41 16,32 0,09
5 16,38 15,41 0,97 15,12 14,73 0,39 15,39 15,28 0,11
6 16,22 14,65 1,57 14,53 14,25 0,28 14,53 14,66 -0,13
7 15,58 14,7 0,88 16,22 15,69 0,53 16,52 16,41 0,11
8 18,05 15,63 2,42 15,53 15,19 0,34 15,48 15,47 0,01
9 15,33 14,9 0,43 14,95 14,28 0,67 14,92 14,5 0,42
10 17,42 15,75 1,67 15,38 15,12 0,26 15,45 15,37 0,08
11 15,85 15,09 0,76 16,50 15,66 0,84 16,96 16,84 0,12
12 16,46 15,84 0,62 14,32 14,28 0,04 16,07 15,72 0,35
13 16,86 15,59 1,27 15,60 14,84 0,76 15,39 15,21 0,18
14 16,38 15,03 1,35 21,18 19,75 1,43 15,12 15,03 0,09
15 18,4 17,34 1,06 15,22 15,28 -0,06 15,89 15,72 0,17
16 18,38 17,97 0,41 15,64 15,56 0,08 15,62 15,57 0,05
17 16,91 15,97 0,94 16,02 15,84 0,18 16,75 16,83 -0,08
18 17,71 16,62 1,09 15,65 15,41 0,24 16,01 15,98 0,03
Median 16,38 15,25 0,91 15,62 15,35 0,45 15,89 15,72 0,10
Pramér 16,47 15,51 0,96 15,87 15,41 0,46 16,04 15,83 0,21
Nejlepsi cas| 14,96 14,57 2,42 14,32 14,25 1,43 14,53 14,5 1,96
Nejhorsi cas 18,4 17,97 0,36 21,18 19,75 -0,06 20,01 18,05 -0,13
V. rozpéti 3,44 3,4 2,06 6,86 5,5 1,49 5,48 3,55 2,09
Tab. 4 Test ¢. 2 — Prekladani vpred
(=] hrd rd W W r b4
Prumér prvniho méreni testu €. 2
16,60
16,50
16,40
16,30
16,20
16,10
16,00
15,90
15,80 16,04
15,70
15,60
15,50
HC SnS BK HB HC CB
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Prumérny rozdil mezi 1. a 2. mérenim
v testu €. 2

16,60
16,40
16,20
16,00
15,80
15,60
15,40 -
15,20
15,00
14,80

m 1. méfeni

W 2. méfeni

HC SnS BK HB HC CB

Graf 6 Porovnadni priumérného casu pri vstupnim a vystupnim méreni v testu ¢. 2

Primérné zlepseni tymu v testu €. 2

EHCSNS mBKHB mHCCB

Graf 7 Porovnani priimérného zlepSeni tymit mezi vstupnim a vystupnim mérenim U
testu C. 2



3.5.3 Test ¢. 3 — Piekladani vzad

Test €. 3 - Pfekladani vzad
HC Svétla nad Sazavou BK Havlicktiv Brod HC Ceské Budéjovice
Hrac ¢ 1. méreni | 2. méreni | Rozdil | 1. méfeni | 2. méreni | Rozdil (1. méreni| 2. méfeni| Rozdil
1 20,13 18,6 1,53 21,52 20,38 1,14 21,35 20,41 0,94
2 20,38 19,78 0,6 20,12 18,88 1,24 22,52 21,4 1,12
3 18,92 17,85 1,07 18,33 17,41 0,92 32,19 29,16 3,03
4 22,14 19,87 2,27 22,05 19,88 2,17 21,62 21,13 0,49
5 21,06 19,84 1,22 19,39 17,94 1,45 20,38 19,94 0,44
6 26,78 21,35 5,43 19,27 17,94 1,33 21,86 20,12 1,74
7 22,28 20,12 2,16 24,19 22,47 1,72 27,32 26,69 0,63
8 26,14 20,93 5,21 23,12 21,43 1,69 18,56 18,31 0,25
9 28,25 22,12 6,13 18,91 17,29 1,62 19,11 18,69 0,42
10 29,86 23,34 6,52 23,06 21,5 1,56 23,91 23,22 0,69
11 23,32 22,21 1,11 24,11 22,28 1,83 24,52 23,69 0,83
12 25,06 22,93 2,13 22,53 21,6 0,93 23,85 23,06 0,79
13 27,13 25,28 1,85 22,88 21,03 1,85 20,33 19,65 0,68
14 22,18 21,63 0,55 32,12 29,25 2,87 22,18 21,69 0,49
15 29,51 25,78 3,73 22,69 21,35 1,34 22,68 21,53 1,15
16 33,18 30,1 3,08 22,21 21,12 1,09 22,53 21,68 0,85
17 27,22 24,91 2,31 23,85 22,63 1,22 28,05 26,78 1,27
18 30,34 25,28 5,06 23,11 21,65 1,46 21,59 19,36 2,23
Median 25,60 21,88 2,22 22,61 21,24 1,46 22,35 21,47 0,81
Primér 25,22 22,33 2,89 22,41 20,89 1,52 23,03 22,03 1,00
Nejlepsi ¢as 18,92 17,85 6,52 18,33 17,29 2,87 18,56 18,31 3,03
Nejhorsi cas 33,18 30,1 0,55 32,12 29,25 0,92 32,19 29,16 0,25
V. rozpéti 14,26 12,25 5,97 13,79 11,96 1,95 13,63 10,85 2,78
Tab. 5 Test ¢ 3 — Preklddani vzad
o w rd W r L'
Prumér prvniho meéreni testu ¢. 3
25,50
25,00
24,50
24,00
23,50
23,00
22,50
22,00 23,03
21,50
21,00
HC SnS BK HB HC CB

Graf 8 Priumeérny cas jednotlivych tymii pri vstupnim méreni testu ¢. 3
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Prameérny rozdil mezi 1. a 2. mérenim
vtestuc.3

30,00

25,00
20,00 -
15,00 - 1. méfeni
10,00 - N 2. méreni

5,00 -

0,00 -
HC SnS BK HB HC CB

Graf 9 Porovnani priiomérného casu pri vstupnim a vystupnim méreni v testu ¢. 3

Primérné zlepseni tymu v testu €. 3

B HCSNS EmBKHB mHCCB

Graf 10 Porovnani priimérného zlepseni tymii mezi vstupnim a vystupnim mérenim u

testu ¢. 3
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3.5.4 Test ¢. 4 - Piechody

Test €. 4 - Pfechody
HC Svétla nad Sazavou BK Havlickav Brod HC Ceské Budéjovice
Hrac ¢ 1. méreni | 2. méreni| Rozdil | 1. méfeni|2. mérFeni| Rozdil | 1. méfeni [2. méfeni| Rozdil
1 20,05 19,41 0,64 24,32 23,4 0,92 20,04 19,59 0,45
2 19,96 18,53 1,43 20,12 19,64 | 0,48 20,55 20,04 0,51
3 22,28 18,84 3,44 19,85 19,22 0,63 24,25 23,94 0,31
4 21,55 20 1,55 21,72 20,53 1,19 20,88 20,1 0,78
5 22,13 21,28 0,85 22,56 22,3 0,26 19,95 19,46 0,49
6 23,72 20,65 3,07 21,52 20,38 1,14 19,39 18,81 0,58
7 21,51 20,86 0,65 22,18 21,36 0,82 22,62 22,15 0,47
8 25,33 24,44 0,89 21,65 20,84 | 0,81 19,38 18,85 0,53
9 22,11 20,5 1,61 20,48 19,75 0,73 19,02 18,65 0,37
10 26,92 22,88 4,04 21,55 20,88 0,67 20,68 20,28 0,4
11 22,6 20,84 1,76 21,92 20,53 1,39 22,43 21,53 0,9
12 22,09 21,62 0,47 21,03 20,12 0,91 21,91 21,5 0,41
13 24,35 22,75 1,6 21,67 20,75 0,92 19,42 18,56 0,86
14 21,96 20,84 1,12 29,69 27,83 1,86 20,85 20,12 0,73
15 26,95 26,09 0,86 19,87 19,13 0,74 19,88 19,32 0,56
16 26,62 24,82 1,8 21,26 20,92 0,34 21,51 20,75 0,76
17 26,12 24,06 2,06 21,83 21,25 0,58 21,92 21,3 0,62
18 25,48 23,76 1,72 21,59 21,02 0,57 21,65 21,39 0,26
Median 22,44 21,07 1,58 21,62 20,80 0,78 20,77 20,11 0,52
Primér 23,43 21,79 1,64 21,93 21,10 0,83 20,91 20,35 0,56
Nejlepsi cas 19,96 18,53 4,04 19,85 19,13 1,86 19,02 18,56 0,9
Nejhorsicas | 26,95 26,09 0,47 29,69 27,83 0,26 24,25 23,94 0,26
V. rozpéti 6,99 7,56 3,57 9,84 8,7 1,6 5,23 5,38 0,64
Tab. 6 Test ¢. 4 — Prechody
o A4 rd LA r w
Pramér prvniho méreni testu €. 4
24,00
23,50
23,00
22,50
22,00
21,50
21,00
20,50
20,00 20,91
19,50
HC SnS BK HB HC CB

Graf 11 Prumeérny cas jednotlivych tymii pri vstupnim méreni testu ¢. 4
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Primérny rozdil mezi 1. a 2. méfenim
vtestuc.4

24,00
23,00

22,00

21,00 - B 1. méfeni

20,00 - B 2. méfeni

19,00 +

18,00 ~

HC SnS BK HB HC CB

Graf 12 Porovndani priimérného casu pri vstupnim a vystupnim méreni v testu ¢. 4

Priimérné zlepseni tymu v testu €. 4

B HCSNS mBKHB mHCCB

Graf 13 Porovnani priimérného zlepSeni tymii mezi vstupnim a vystupnim mérenim u
testu ¢. 4
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3.5.5 Test ¢ 5 — Komplexni brusleni

Graf 14 Prumeérny cas jednotlivych tymu pri vstupnim mérent testu ¢. 5

Test €. 5 - Komplexni brusleni
HC Svétla nad Sazavou BK Havli¢ktv Brod HC Ceské Budéjovice
Hrac ¢ 1. méfeni | 2. méreni| Rozdil | 1. méreni| 2. méreni | Rozdil (1. méfeni|2. méfeni| Rozdil
1 21,45 19,06 2,39 23,56 22,13 1,43 22,45 21,53 0,92
2 21,85 19,25 2,6 22,68 21,83 0,85 23,39 22,53 0,86
3 22,06 19,03 3,03 23,12 21,68 1,44 25,18 24,78 0,4
4 22,28 19,82 2,46 22,25 21,03 1,22 22,96 21,88 1,08
5 22,82 20,87 1,95 20,62 19,25 1,37 21,13 20,53 0,6
6 21,8 18,94 2,86 19,9 19,3 0,6 22,06 21,47 0,59
7 21,05 18,52 2,53 22,38 21,75 0,63 23,69 22,9 0,79
8 25,2 21,59 3,61 20,65 19,92 0,73 21,85 20,68 1,17
9 22,06 20,62 1,44 20,72 19,4 1,32 21,13 20,81 0,32
10 24,03 21,66 2,37 22,05 20,75 1,3 22,03 21,13 0,9
11 22,82 20,26 2,56 20,93 19,76 1,17 23,74 22,37 1,37
12 21,64 19,56 2,08 21,11 19,31 1,8 22,85 22,1 0,75
13 23,16 20,9 2,26 20,95 19,53 1,42 21,62 20,75 0,87
14 21,58 19,78 1,8 24,6 23,05 1,55 21,75 20,81 0,94
15 25,48 22,74 2,74 21,39 20,58 0,81 22,81 21,93 0,88
16 25,28 23,06 2,22 22,56 21,31 1,25 22,63 21,76 0,87
17 23,42 21,65 1,77 23,01 21,86 1,15 23,58 22,31 1,27
18 23,82 21,34 2,48 21,63 20,94 0,69 22,11 21,86 0,25
Median 22,55 20,44 2,43 21,84 20,85 1,24 22,54 21,81 0,87
Primér 22,88 20,48 2,40 21,90 20,74 1,15 22,61 21,79 0,82
Nejlepsi ¢as| 21,05 18,52 3,61 19,9 19,25 1,8 21,13 20,53 1,37
Nejhorsi ¢as| 25,48 23,06 1,44 24,6 23,05 0,6 25,18 24,78 0,25
V. rozpéti 4,43 4,54 2,17 4,7 3,8 1,2 4,05 4,25 1,12
Tab. 7 Test ¢. 5 — Komplexni brusleni
o w r W r A4
Prumér prvniho méreni testu €. 5
23,00
22,80
22,60
22,40
22,20
22,00 22,61
21,80
21,60
21,40
HC SnS BK HB HC CB
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24,00
23,00
22,00
21,00
20,00

19,00

Priumérny rozdil mezi 1. a 2. mérenim
vtestuc.5

B 1. méfeni

W 2. méfeni

HC SnS BK HB HC CB

Graf 15 Porovndani priimérného casu pri vstupnim a vystupnim méreni v testu ¢. 5

Primeérné zlepseni tymu v testu €. 5

B HCSnS EMBKHB mHCCB

Graf 16 Porovnani priimérného zlepseni tymii mezi vstupnim a vystupnim mérenim u

testu ¢. 5
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Hypotéza ¢. 1.:

Hraci ve véku 8-10 let, budou mit ve v§ech tiech tymech srovnatelné vstupni
Casy v jednotlivych testech, se nepotvrdila.

Domnival jsem se o tom z diivodu nizkého véku testovanych hraci. Vzhledem
k tomu, Ze se v tomto véku nejedna o vybérové tymy, predpokladal jsem, ze budou mezi
hraci v rychlosti brusleni minimalni rozdily. Opak potvrdilo vstupni testovani, ve
kterém se ukdzalo pomérné velké rozpéti zejména v tymu HC Svétla nad Sazavou, ktery

za ostatnimi tymy zaostaval.

Hypotéza €. 2.:

Rychlost brusleni Ize rozvijet zdokonalenim techniky brusleni, se potvrdila.
Hraci vsech testovanych tymu se v rychlosti brusleni zlepsili, pravé diky

tréninku techniky brusleni.

Hypotéza ¢. 3.:

Cim vice tréninku vénujeme technice brusleni, tim vétsi bude zlepSeni v
rychlosti brusleni, se také potvrdila.

Tym, ktery vénoval tréninku brusleni nejvice Casu, dosahl také nejvétSiho
prumérného zlepSeni ve vSech testech a naopak tym, ktery vénoval tréninku brusleni

nejméné Casu, dosdhl nejmensiho primérného zlepSeni ve vSech testech.
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4. Diskuse

Po dobu dvou mésict jsem se intenzivné zabyval tréninkem techniky brusleni u
hraca ve véku 8-10 let. Cilem téchto tréninkl bylo zdokonaleni technickych dovednosti
jednotlivych hract, coz se podle vysledkii méteni povedlo.

Diky vysledkim méfeni jsem jednoznacné piesvédCeny, ze pravé technika
brusleni do zna¢né miry ovliviiuje rychlost brusleni na ledé. Samoziejmé, ze o rychlosti
pohybu na led¢ rozhoduji 1 dalsi schopnosti a dovednosti, ale domnivam se, ze pravé
pozornost. V dnesni dob¢, kdy je ledni hokej stale rychlejsi, jiz nestaci pouze trénink
kondi¢nich schopnosti. Pokud chce byt hra¢ na led€ rychlejsi nez ostatni, musi pracovat
na technickych dovednostech a efektivité pohybu po ledé v kazdém véku. Diukazem
muze byt 1 skutecnost, Ze se v dnesni dobé vénuji tréninku techniky brusleni i nejlepsi
hraci svéta.

Casto se setkavam s nazorem, Ze v klubovém prostiedi neni na vyuku brusleni a
pottebnou korekci individudlnich nedostatkli prostor. Miij ndzor je takovy, ze pokud
trenér cilené nepracuje na korekci chyb u brusleni, hraci ziskavaji Spatné pohybové
stereotypy, které se v pozd¢jsim tézko odstranuji.

Jsem presvédceny, ze zakladnim ptedpokladem pro efektivni vyuku techniky
brusleni je pfedevs§im ukazka spravného provedeni, rozpoznani zakladnich nedostatkti
Vv provedeni a spravné formulovana zpétna vazba.

Z pocatku jsem m¢él trochu obavy, jak se hraci ve véku 8-10 let vyrovnaji s takto
intenzivnim tréninkem techniky brusleni (vénoval jsem mu celé tfi hodiny tydné), ale
ukdzalo se, ze i trénink techniky brusleni mtze byt pro hrace zdbavny a diky
provadénym testim i motivujici. Pii sestavovani souboru cviéeni jsem se snazil 0
zapojeni riznych her, soutézi a zavodu, které by hrace bavily, motivovaly a zaroven pfi
nich rozvijely konkrétni bruslaiské dovednosti. V nékterych ptipadech jsem se
samoziejmé nemohl vyhnout vyloZené€ drillovym cvicenim, ale i V téchto pfipadech
jsem se snazil udélat pro hrace trénink co nejzabavnéjsi. Jednoznacné nejveétsi uspéch
mélo vyuzivani riznych pomiicek a déleni kluzist¢ na né€kolik menSich prostort

S riznymi variantami provadénych cvicent.
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5. Zavér

Prvnim tkolem této diplomové prace bylo vyhledat teoretické postupy pro
vyuku techniky brusleni a rozvoj rychlosti v lednim hokeji. Nejdiive jsem zpracoval
téma rozvoje rychlosti v lednim hokeji. Diky nalezenym informacim jsem se dozvédél o
tom, ze klasicky atleticky trénink rychlosti na suchu nemusi mit na rychlost brusleni
vV lednim hokeji rozhodujici vliv. Vzhledem k tomu, Ze je brusleni na ledé znacné
specifickym a nepfirozenym pohybem, zda se, Ze pravé technika brusleni je
rozhodujicim limitujicim faktorem pro rychlost brusleni na led¢ a to zejména u déti ve
véku 8-10 let.

Dalsim ukolem bylo vytvofeni a aplikace souboru cviceni pro rozvoj techniky
brusleni v lednim hokeji. Vytvofil jsem tedy osmitydenni intenzivni plan na rozvoj
techniky brusleni, ktery jsem osobné aplikoval v tymu elévi HC Svétla nad Sazavou.

Nasledné jsem vybral soubor test rychlosti brusleni na led¢, kterymi jsem na
zacatku a na konci osmitydenniho planu otestoval jednotlivé hrace zapojené do
zminovaného planu na rozvoj techniky brusleni, abych mohl nasledné vyhodnotit
ucinnost vybranych cviceni a vliv techniky brusleni na jeho rychlost.

Protoze jsem chtél porovnat vliv tréninku techniky brusleni na rychlost brusleni
u vice hradt, dohodl jsem se na spolupraci s tymy BK Havli¢kiv Brod a HC Ceské
Budé¢jovice, které mély Vv planu, béhem téchto dvou mésicli, vénovat technice brusleni
rozdilnou pozornost neZ ja stymem HC Svétld nad Sazavou. VSechny hrace jsem
otestoval totoznym zplisobem a vysledky mezi sebou porovnal.

Vzhledem k vyraznému zlepSeni tymu HC Svétlda nad Sézavou hodnotim
sestaveny tréninkovy plan a soubor cvieni jako velmi U¢inny. Z vysledki ostatnich

tymu je navic patrné, ze vliv tréninku techniky brusleni na rychlost brusleni je vyrazny.
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