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Abstrakt

Nazev prace: Metodika zakladii sportovniho tréninku krasobrusleni déti mladsiho

Skolniho véku

Cil: Zmapovani metodiky zakladnich prvkl krasobrusleni v tréninku déti mladsiho
Skolniho véku z odborné literatury a jeji ovéieni v tréninku. Doplnéni této metodiky na
zéklad¢ poznatkt ziskanych z dotaznikového Setfeni, dale v pribehu konzultaci

s trenéry a tréninkd. Prace zahrnuje zaklady brusleni, obraty, kroky, piruety a skoky.

Kli¢ova slova: krasobrusleni, brusleni, metodika, bruslaft, dité, zaklad, prvek, skok,

pirueta.

Abstract

Title of the thesis: Methodics of basics in figure skating sport training for children of

primary school age

Aim: The mapping of methodics of basic elements in figure skating training for children
of primary school age from literature and it’s verification in training. The mending of
this methodics based on questionnaire, knowledge get during the consultations with

coaches and from training. It includes basics of skating, turns, steps, piruets and jumps.

Key words: figure skating, skating, methodics, skater, child, basic, element, jump, spin.
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1 UVOD

wewvr

sportem.

Jako téma pro svou diplomovou praci jsem si jej vybrala, protoze se krasobrusleni
vénuji od svych 4 let. Do roku 2005 jsem zavodné krasobruslila za oddil TJ Slovacka
Slavia Uherské Hradisté, v mladsich Skolnich letech jsem obsadila 2. misto v zebticku
Ceského poharu, proto pravé toto obdobi hraje pro mé, co se krasobrusleni tyge, velkou
roli a mam na ného krasné vzpominky. V juniorské kategorii jsem se dvakrat zicastnila
Mistrovstvi Ceské republiky.

Pti zalozeni bruslafského klubu BK Uhersky Brod v roce 2008 jsem zde zacala trénovat

déti. V roce 2009 jsem ziskala trenérskou licenci C, trenér I11. tridy.

Moje studium na Univerzité Karlove, Pedagogické Fakulté, obor Ucitelstvi pro 1.

stupeni ZS je spjato s moji trenérskou ¢innosti, protoze trénuji pravé déti 1. stupné ZS.

Teoreticka ¢ast prace je podloZena pouze studiem odborné literatury. Nejprve se zabyva
historii krasobrusleni, dale definuje krasobrusleni jako sport. Poté zminuje dulezita
fakta o krasobrusleni, jako jsou krasobruslarské organizace a pravidla, které je nutné

znat a pochopit tak, co se ma stat zakladem tréninku. Nasledn¢ se dostava

wevr

Vyzkumna ¢ast prace obsahuje doplnéni této metodiky podlozené dotaznikem,

ovetenim metodiky v tréninku a konzultacemi s trenéry.

Role trenéra je nesmirné zodpovédna a naro¢na a literatury pro nastudovani metodiky
krasobrusleni je velmi mélo, proto si vaZim spoluprace trenéru, ktefi mi pomohli napsat

tuto diplomovou praci, at’ uz vyplnénim dotazniku nebo konzultacemi pfi tréninku.



2 CILE A PROBLEMY

Cilem této prace je zmapovat metodiku zakladnich prvkl krasobrusleni v tréninku déti
mladsiho Skolniho véku. Konfrontovat ji s nazory trenért a ovéfit ji v tréninku. Po
konzultaci s trenéry ji doplnit na zakladé jejich zkusenosti a znalosti.

Problémy:

Jsou v odborné literatufe popsany vSechny prvky, které jsou zakladem krasobrusleni

déti mladsiho Skolniho véku?

Je veskera metodika téchto prvkl v odborné literatute stale aktudlni?

Lze metodiku prvka po dotazani a konzultacich s trenéry a po jejim ovéfeni v praxi

doplnit?

Lisi se nazory a zkuSenosti dotazanych trenért ohledné metodiky prvkl od toho, co je

uvedeno v literature?

Shoduji se nazory a zkusenosti dotazanych trenérii?



3 TEORETICKA CAST

3. 1 Historie krasobrusleni

Pocatky brusleni spadaji az do doby pfed nékolika desitkami tisic let, kdy ¢lovéka
napadlo vyuzit rychlého a lehkého pohybu po zamrzlych vodnich plochéach rybniki a
jezer. Prvni brusle byly z kosti a byly funkéné pouzivany ¢lovékem K pohybu, at’ uz
jako dopravni prosttedek, nebo pfti lovu zvéte. Takové brusle byly nalezeny na uzemi
dnesniho Ruska, Skandinavie, Velké Britanie, gV)'Icarska, Némecka, Belgie. Jejich stari
jsou riiznd. Na uzemi Italie byly nalezeny brusle, jejichz stafi se odhaduje asi na 4000
let, nalez na izemi Slovenské Republiky je stary asi 5000 let, ve Francii se nasly brusle
staré 20 000 let a brusle, které byly nalezeny na uzemi naseho statu, jsou
pravdépodobné staré 30 000 let. Nejstarsi kovova nalezena brusle vznikla asi pied 2000

lety.

Kosténé brusle nemély ostré hrany a k rozjezdu se muselo pouzit holi. Koncem 13.
stoleti se na spodek brusle nasazoval Zelezny platek. Ani to ale nepomohlo zptisobu
jizdy. AZ pozdéji, kdy truhlafsky uéenn z Holandska nasadil zelizko vertikalné, vznikla
brusle dnesni podoby. Tim Ze bylo zelizko uzké, fezalo led, brusle méla hranu. Bylo
mozné¢ se odrazit, hole byly odloZeny, pohyb byl rychlejsi, ovladateln€jsi. Jako doklad o

tomto faktu svéd¢i rytina holandského mistra Bergmana z roku 1498.

Brusleni se roz§ifovalo a vyvijelo, ziskavalo oblibu ve vSech spolecenskych vrstvach.
Za ptekvapivou zminku stoji ndzor Jana Amose Komenského, ktery fadil brusleni mezi
hry Zivotu nebezpecné a nedtistojné. Od 18. stoleti se v Nizozemi zacaly poradat rizné

zavody na rychlostni brusleni.

Byli to Angli¢ané, ktefi brusle zkratili pro lepsi manipulativnost. V roce 1744 vznikl

v Edinburghu prvni bruslafsky klub na svét€. Uchaze¢ o ¢lenstvi musel pfedvést jizdu
po kruhu na pravé i levé noze a skok pted pies jeden az tfi cylindry. American
Benjamin West presvédcil roku 1760 Anglicany o dobré trovni brusleni ve Filadelfii.
Anglican Robert Jones napsal a vydal roku 1772 viibec prvni odbornou ptirucku, ktera

byla ale smé&fovana muzim. Zeny tehdy nebruslily tak ¢asto. Bylo zde popséno, jak



provadét zakladni bruslafské prvky — oblouky, vinovky, trojky. Pravé Jones vymyslel
tento nazev - trojka. Dalsi bruslatska piirucka byla némecka z roku 1790. Francouz
Jean Garcin napsal v roce 1813 knihu s nazvem Opravdovy bruslaf. Tato obsahovala
moderni nazory, protoze autor zdlrazioval estetickou stranku brusleni a nabadal, aby se
bruslilo elegantnéji. V Rusku si oblibu ziskalo brusleni, pii kterém bruslaf na led¢ tvofil

obrazce podle svych predstav.

U nas byla prvni ptirucka o brusleni vydana v roce 1842. Napsal ji Josef Burian a
zabyval se hlavné vyznamem brusleni pro zdravi ¢loveéka. Technika brusleni byla

zminéna jen v naznacich.

Pro uspésné provedeni krasobruslaiskych figur bylo potieba kvalitniho ledu. Jeho
udrzba byla ale ovliviiovana klimatickymi podminkami. Kdyz byl led slaby,
krasobruslati méli na sobé nékolik metrti zachranného lana. Jinde bylo problémem
pfilisné mnozstvi snéhu. A tak se v roce 1860 objevil v Kanad¢ prvni zastieSeny

stadion. Prvni uméle mrazené kluzisté vzniklo v Manchesteru v roce 1876.

Zpusob jizdy se neustale zdokonaloval a vznikaly nové prvky a figury, které byly na
ledé provadény. Roku 1861 predvedl Angli¢an H. E. Vandervell prvni protizvrat.

Nasledovali ho dalsi a byl objeven i zvrat.

Novou éru krasobrusleni zapocal Jackson Haines, pivodné baletni mistr. Je povazovan
za zakladatele moderniho brusleni. PfiSel s novym typem ocelovych brusli, zacal bruslit
na hudbu a pfi brusleni vénoval pozornost pé6zam téla. V letech 1864 a 1865 vyhral
mistrovstvi Spojenych statl. V Evropé mél fadu GspéSnych exhibi¢nich vystoupeni,
divéci byli ohromeni eleganci a obratnosti, protoZe doposud prevladal anglicky styl
ptisného, strohého a ukaznéného brusleni. Jeho jizda obsahovala skok kadet i piruetu.
V zimé& 1868 ve Vidni na led€ zatancil val¢ik, divéci byli v Gizasu. To vedlo k zaloZeni
videniské Skoly, ktera se brzy vyrovnala té anglické, a zacaly se dopliovat. Hainesova
dalsi vystoupeni v dalSich zemich méla podobné odezvy, takze vznikala bruslatska
sttediska. Podle Hainese také vznikla prvni pravidla brusleni, ktera ptevzala i
Mezinarodni bruslaiska unie (ISU) pti svém zalozeni v roce 1892 a platila s mensimi

upravami mnoho let.
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Norsky bruslai Axel-Paulsen ma také neodmyslitelné misto v d€jinach krasobrusleni.
V roce 1882 poprvé predvedl sviij skok. Nasledovali ho dalsi objevitelé svych skokd.
Nékteti z nich se jesté za svého zivota dockali dvojitého a dokonce trojitého provedeni
svého skoku.

Velkou zménu vnesl do krasobrusleni Svéd Ulrich Salchow, ktery nejen Ze vynalezl
brusle se zoubky, ale roku 1909 pravé on objevil dalsi novy skok.

Dalsi objevitelé jsou Werner Rittberger, Alois Lutz, pan Robertson a pan Euler, ktery
startoval na zavodech v Praze v roce 1897.

Axel-Paulsentiv, Salchowlv, Rittbergeriv a Lutziv skok jsou dnes zakladni

krasobruslaiské skoky spolu s kadetem, toeloopem a flipem.

Svétove krasobrusleni

Jména vyrazna v obdobi mezi svétovymi valkami jsou Norka Sonja Henienova,
desetinasobna mistryné svéta, ktera ptinesla novou modu kratSich sukni a Karl Schéffer
z Rakouska, ktery byl v letech 1929 az 1936 osmkrat mistr Evropy a sedmkrat mistr

svéta.

Po druhé svétové valce patfil k velkym krasobruslaiiim Ameri¢an Richard Button,
pétinasobny mistr svéta a vitéz olympiad v letech 1948 a 1952. K jeho nastupciim patfili
bratii Jenkinsovi nebo Kanad’an Donald Jackson.

Mezi Zenami se prosadila napt. Kanad’anka Barbara Ann Scottova, dale Americanka
Carol Heissova, Sjoukje Dijkstrovou z Holandska, které ziskaly nékolik svétovych
tituld.

Ve sportovnich dvojicich dominovali Kanad’ané Wagnerova — Paul, ¢tyfikrat mistii
svéta z let 1957 az 1960.

V kategorii tanct na led¢ udavali smér Westwoodova — Demmy, Markhamova — Jones

nebo Towlerova — Ford. VSichni z anglické Skoly.

V 60. a 70. letech se prosadila Peggy Flemingova z Ameriky.
Rusové Bélousova — Protopopov, ¢tyinasobni svétovi Sampioni, dale Irina Rodinova —

Alexej Ulanov, pozdéj Alexandr Zajacev patfili ke Spice ve sportovnich dvojicich.

vvvvv

v Innsbrucku v roce 1976 zavodnici ze Sovétského svazu Pachomovova — Gorskov.
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Z 80. a 90. letech 20. stoleti stoji za zminku Scott Hamilton, ¢tyfndsobny mistr svéta a
vitéz olympiady v Sarajevu v roce 1984, dale Brian Orser nebo Elvis Stojko.

V zenach si ziskala slavu némecka reprezentantka Katarina Wittova, zacala vitézstvim
na olympijskych hrach v Sarajevu, pokracovala zlatem na mistrovstvich Evropy 1 svéta
a nakonec znovu obhgjila zlato na olympiadé v Calgary v roce 1988. Katarina méla
vzdy jizdu zajimavé choreografie. Dale se prosadila Ruska Oksana Bajulova.

Rusti Valovova — Vasilev zaptisobili ve sportovnich dvojicich a Mojsevova — Minénkov

nebo reprezentanti Anglie Torvillova — Dean v tane¢nich parech.

V poslednich deseti letech dominovali, a nebo jsou stale aktivnimi krasobrulsafi,
Rusové Alexej Jagudin a Jevgenij Plus¢enko a Francouz Brian Joubert.

Z 7en si vybavujeme Irinu Sluckou, kterd reprezentovala Rusko, Carolina Costnerova
reprezentuje Italii a za Japonsko Miki Andova nebo Mao Asadova.

Sportovni dvojice rusti zavodnici Berezna — Shikarulidze, Petrovova — Tichonov,
Totmaninova — Marinin a za Nemécko Aliona Savchenko — Robin Szolkowy.

Tanecni pary z Francie Anissinova — Peizerat, z Italie Fusar-Poliova — Margalio, nebo z

Ruska Lobacevova — Averbuch.

Vyvoj brusleni u nas
Uz roku 1860 bylo mozné si u nas zakoupit brusle v obchodé. Pan Haines vystoupil
v Cesku v roce 1871, avsak prvni dva &eské bruslai'ské kluby vznikly jiz v roce 1868,

V Praze a v Opavé. Poté se §ifi do Roudnice, Plzné, Brna.

Velkou roli v rozvoji brusleni u nas mél pan Augustin Krejéi, ktery napsal roku 1887
metodickou pfirucku Nauka o brusleni. Obsahovala pfesné popisy bruslaiskych prvka a

figur.

Krasobrusleni jako oficialni sport u nas existuje od roku 1888 a rok poté se v Praze
konaly prvni mezinarodni krasobruslaiské zavody. V roce 1922 byl zalozen Bruslatsky
svaz republiky ¢eskoslovenské a prvni umélé kluzisté bylo otevieno v roce 1931 v Praze

na Stvanici.

Nas stat do té doby nemél mezi svétovymi krasobruslati mnoho vyraznych osobnosti .

12



Usp&sni u nas doma byli Josef Sliva, ten ziskal Sestkrat titul mistra Cech v letech 1924
az 1933, dale Pelka, bratii Hainzové, Hasenohrl, Glogar, Zemek, MikSova, Hruba,
Nyklova, Kucerova-Novakova, Dédi¢, Srbova, Cép, Fikara a dalsi.

V roce 1929 ziskali na mistrovstvi svéta bronzovou medali Hoppeova — Hoppe.

Obdobi po druhé svétové valce bylo etapou velkého vyvoje svétového krasobrusleni,
skakaly se dvojité i trojité skoky a Ceskoslovensko za¢alo vynikat.

V letech 1949 a 1950 a stala Aja Vrzaiova mistryni svéta.

Karol Divin byl dvakrat mistrem Evropy, stiibrnym medailistou z olympijskych her
roku 1960 a rovnéz mé¢l stiibro z mistrovstvi svéta.

Mezi sportovnimi dvojicemi triumfovali Suchankova s Dolezalem — dvakrat mistii
Evropy, stiibro z mistrovstvi svéta z roku 1958.

V kategorii tane¢nich parQ to byli sourozenci Romanovi, kteti v letech 1962 az 1965

ziskali Ctyfi tituly mistrG Evropy a tfi tituly mistrt svéta.

V pozdéjsim obdobi vybojovala Hana Maskova zlato na mistrovstvi Evropy 1968 a
bronz na olympiadé v Grenoblu.

Ondrej Nepela se stal pétinasobnym mistrem Evropy, trojndasobnym mistrem svéta a
vitézem olympijskym her v v Saporu roce 1972.

V letech 1985 — 1987 byl tfikrat mistrem Evropy Josef Sabov¢ik a obsadil i téeti misto

na olympiadé v Sarajevu.

V roce 1991 zvitézil na evropském Sampionatu Petr Barna.
Ve sportovnich dvojicich to byli Kovatikova s Novotnym, ktefi ziskali v roce 1995
zlato na mistrovstvi svéta, pozdéji dalsi dva tituly mistrii svéta mezi profesionalnimi

krasobruslati, kam prestoupili.

V poslednich deseti letech nés reprezentovali Dlabola — Berankova ve sportovnich
dvojicich, kteti v roce 2002 obsadili 8. misto na olympiad€ a 5. misto na mistrovstvi
sveta.

Héjkovéa — Vincour a Mysliveckova — Novak se objevili na mistrovstvich Evropy v

kategorii tane¢ni pary.
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Tomas Verner obsadil v roce 2007 druhé misto na mistrovstvi Evropy, v roce 2008 toto
mistrovstvi vyhrél a v roce 2011 mél medaili bronzovou. Na mistrovstvi svéta skoncil
dvakrat Ctvrty.

Michal Bfezina obsadil dvakrat ¢tvrté misto jak na mistrovstvi Evropy tak svéta.

V kategorii zen byly reprezentantkami lvana Hudziecova, Petra Lukacikova a Nela

Simaova.

(Dédic, 1976; Hrazska, 2006; gt’astné-K('Snigové, 1985;
http://www.krasobru.wz.cz/Krasobruslari.htm;
http://cs.wikipedia.org/wiki/Michal Bfezina;
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tomas§_Verner)

3. 2 Definice krasobrusleni

Krasobrusleni je jeden z nejnaro¢né&jsich sportti. Krasobruslati musi vykazovat vysokou
vSestrannost — obratnost, rychlost, silu, vytrvalost, psychickou odolnost, piedvést nejen
technické prvky ale i umélecky dojem, vyjadfit hudbu pohybem, mit cit pro rytmus.

Po ptipadném padu se opét zkoncentrovat a jizdu dokoncit. DileZita je tedy také

imunita viici neuspéchu.

Krasobrusleni patii do esteticko — koordina¢nich sportti. Znamena to piesné zvladnout
nelehké pohybové struktury se zaméfenim na jejich esteticky vyraz. Ty jsou
choreograficky seskladany do sestavy, ktera je doprovazena hudbou. Vykonnost se
hodnosti obtiznosti prvki a kvalitou estetického vyrazu. Prvky estetického citéni a
umélecky projev jsou podstatnou ¢asti tohoto sportu. Pfi jemném provedeni cviku si
bruslat uvédomuje pohybovy rytmus, a ten je v brusleni vyzadovan. Koordina¢ni

schopnosti jsou nutné pro slozitou motoriku, kterou krasobrusleni obnasi.

Brusleni, a tedy 1 krasobrusleni je jeden z nejvhodnéjsSich druhi télesného pohybu pro
mladeZz, zvySuje krevni ob¢h a kapacitu plic, posiluje svalstvo dolnich koncetin,
zlepsuje celkovou obratnost, zdokonaluje funkce Ustroji statického spolu s pfislusnym

svalstvem.
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Rozviji nervosvalovou koordinaci, protoze k GspéSnému provedeni bruslatského prvku
je potfeba jemna a citliva souhra védomych, ale skoro neznatelnych pohybi, v oblasti
motorického svalstva celého téla.

Teplota prostiedi, pti kterém je tento sport provozovan, pomaha otuzovat organismus
napomahat spravné termoregulaci.

Vyznamné podporuje spravné drzeni téla, to je nutnou soucasti techniky krasobrusleni a
jeho fyzikalni podstatou.

Napomaha rozvoji prostorové orientace. Pfi provadéni pohybu ma poloha t€la, zvlasté

hlavy, urcujici vyznam. Pfi krasobrusleni musi byt orientace v prostoru dokonala.

Tento sport uci ¢loveka také vlastnostem jako je trpélivost, vytrvalost, houzevnatost,
duaslednost a pile a tyto maji velky vliv na povahové rysy sportovce, ktery je poté
uplatituje i v ostatnim zivoteé. Maloktery sport vyzaduje tolik sebezapteni a odiikani
jako prave krasobrusleni.

(Starcova, 2009)

Sportovani déti mezi 6 a 10 rokem

Pohybové dovednosti u 6 letého ditéte jsou v podilu: 10 % obratnost, 20 % rychlost, 35
% sila a 35 % vytrvalost. V tomto veku uz dit€¢ umi skoky do dalky, poskoky,
pteskakovani pfedméti, vyskoky, skoky do vysky, skoky po jedné noze, chiize na
balan¢ni klading, stoj na jedné noze trvajici az 5 vtefin. Preference urcité strany uz je
také jista. Déti v tomto vé€ku maji vysokou napodobovaci schopnost.

Denni potieba smiSeného pohybu u ditéte v mladsim skolnim véku (7-10 let) je 6 hodin.
Obdobi mladsiho skolniho veku je z hlediska vyvoje ditéte rizikové, a to diky nastupu
do skoly, kdy se vyrazné méni nejen denni, ale i pohybovy rezim.

Dé&ti mohou vykazovat tuhost nékterych svalti (obvykle ohybace kolennich kloubit).
Dit¢ uz dokaze kopirovat pohyb paze a polohy téla, aniz by je sledovalo zrakem. Béhem
tohoto obdobi ziska vytfibenou formu béhu, hdzeni a chytani (jako dospély), zlepsuje
kontrolu pohybii, jako jsou skoky, poskoky, pieskakovani. Vysoké urovné dosahuje
rytmicka schopnost.

(Kucera, 2011)

»Riziko, Ze miize byt dité poSkozeno sportem, je dnes podstatné mensi nez nebezpeci a

defekty, které se mohou objevit pri nedostatku pohybové aktivity. Detrénink, narust
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obezity a nedostatku podnétii k optimalnimu vyvoji motorickych funkci hrozi vétsiné

deti.* (Kucera, 2011, s. 16)

3. 3 Z pravidel krasobrusleni

Platnych pro sezénu 2012/2013.

V této sekci se prace zaméiuje na pravidla a ostatni struktury. Pfedtim, nez bude
soustiedéna na metodiku, je tieba zminit fakta, ktera s trénovanim souvisi — od
krasobruslatskych organizaci, systému soutézi, bodovani, ptes v€kové kategorie,
soutézni discipliny az po testy vykonnosti, ¢asti soutéze a jejich naplné. V tomto vSem
je nutné se orientovat, aby bylo mozno vychovavat kvalitni bruslate. Je potfeba védét,
které prvky jsou povinné pro danou sezonu, a které se tedy stavaji zékladem tréninku, at’
uz provadéné samostatné nebo v rdmci trénovani volné jizdy ¢i kratkého programu.

Svéfenci by si také méli byt védomi, za co mohou byt penalizovani.

3. 3. 1 Krasobruslarské organizace, systém soutézi, kategorie a discipliny
Mezinéarodni bruslatské unie (International Sakting Union, dale jen ,,ISU*) fidi svétové
krasobrusleni a rychlobrusleni. Vznikla v roce 1892. Do jejich pravomoci spadaji
vSechny mezindrodni soutéZe a mezinarodni krasobruslaisky styk.

Vrcholnym organem &eského krasobrusleni je Cesky krasobruslai'sky svaz (dale jen
,,CKS*), organizovany v ISU a CSTV.

Vrcholnym organem CKS je Valna hromada CKS, ¥idicim organem je Piedsednictvo

CKS, jednotlivé kluby mu podléhaji. Ve své &innosti se fidi Stanovami CKS.

Krasobruslatské soutéze jsou rozdéleny na mezinarodni, mistrovské, poharove,
pieborové a jim podobné. V CR je vétsina soutézi poradana kluby, tyto soutéze jsou
organizovany nasledovné:
a) Cesky pohar
b) Pohar CKS A
¢) Pohar CKS B
Pouze ucast v soutézich Cesky pohar je kvalifikaci pro Mistrovstvi Ceské republiky.
Mistrovstvi Ceské republiky je pofadano pro kategorie nejmladsi Zactvo a vyssi. Vitéz
ziskava titul ,, Mistr Ceské republiky*.
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Podminkou startu v soutézich Cesky pohér je splnéni testu vykonnosti pro danou
kategorii. Kategorie novacéci mladsi a novacci jsou hodnoceny Sestkovym systémem,
vSechny vyssi kategorie jsou hodnoceny systémem ISU.

Pohar CKS A je nizsi soutdZ, ve které mohou startovat jak zavodnici, ktefi test splnén
maji, ale i ti, ktefi test splnény nemaji. Naplné programi kategorii jsou stejné jako v
Ceském poharu. Jezdi se pouze volna jizda. Viechny kategorie jsou hodnoceny
Sestkovym systémem.

Pohar CKS B je niZe neZ A. Mohou zde startovat jen zdvodnici bez piisluiného testu.
Néplné programi jsou jiné nez v Ceském poharu. Jezdi se pouze volna jizda. Viechny

kategorie se hodnoti Sestkovym systémem. Rozjizd’ky maji délku 4 minuty.

Soutézni kategorie

V krasobruslaiskych soutézich mohou startovat zavodnici a zavodnice, kteti do 30.
¢ervna pred sezénou dosahnou veéku 6 let. Pokud je 6 let dosazeno az 1. 7., zavodnik
jesté nesmi v nasledujici sezoné startovat a musi rok vyckat. 6 let je dolni vékova
hranice. Pro stanoveni horni vékové hranice v kategoriich je rozhodujici vzdy 1.
cervenec pied sezonou, kdy zavodnik ¢i zavodnice nesmi horni v€kovou hranici
dosahnout. Pokud jej dosahl, musi startovat ve vyssi v€kové kategorii.

HVH — horni v€kova hranice

DVD — dolni vékova hranice

HVH DVH
Novacci mladsi 1.7.2005 - 30. 6. 2006
Novécci 1.7.2004 — 30. 6. 2005
Zactvo nejmladsi 1.7.2002 - 30. 6. 2004
Zactvo mladsi 1.7.2000 - 30. 6. 2002
Zactvo 1. 7.1997 - 30. 6. 2000
Juniofi 1.7.1993 - 30. 6. 2000
Seniofi bez omezeni - 30. 6. 1998

(http://www.czechskating.org/dokumenty/264.pdf)

Tato diplomova prace se zabyva krasobruslenim déti mladsiho Skolniho véku, tomu
odpovidaji kategorie novacci mladsi, novacei, Zactvo nejmladsi a zactvo mladsi. Proto

jiz bude dale pozornost vénovana pouze témto kategoriim.
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Soutézni discipliny

a) jednotlivci

b) sportovni dvojice

c) tance na ledé¢

d) synchronizované brusleni

V jednotlivcich soutézi vzdy zeny a muzi (divky a chlapci) oddélené.

Dalsi obsah prace bude soustfedén na disciplinu jednotlivca.

Jednotlivé ¢asti soutéze

Kratky program se jezdi vzdy jako prvni a musi obsahovat pouze piedepsané prvky.
Nejmladsi vékové kategorie kratky program nemaji, zacina az u kategorie mladsi
zactvo.

Volna jizda se jezdi jako druha, po kratkém programu. Pii vybéru prvki, které budou
tvofit volnou jizdu je urcitd volnost, ale je nutné se fidit pfedepsanymi naplnémi
volnych jizd, které omezuji napt. pocet prvkd, aj.

Hudebni doprovod pro obé Casti soutéze muize byt libovolny, avSak nesmi byt vokalni
se slovy. Choreografie, kterd by m¢la hudbu vyjadiovat, hraje velkou roli. Pfed kazdou

jizdou je rozjizd’ka v délce 6 minut.

3. 3. 2 Systém hodnoceni

Krasobrusleni je jednim ze sporti, kde zasahuje pii hodnoceni lidsky faktor a
subjektivita. Jednomu se libi ono, druhému zas to a vZzdy se nékomu rozhodnuti bude
zdat nespravedlivé. Tento problém asi neni moZné odstranit uplné, ale nahrazeni starého
systému novym pomohlo zobjektivnit bodovani tim, ze kazdy prvek ma pevné danou
hodnotu. Dtive prvky zadné pevné dané hodnoty nemély a hodnoceni bylo tedy zcela na

rozhod¢ich.

Sestkovy systém hodnoceni

Byl pouzivéan od poc¢atku novodobé historie krasobrusleni az do konce sezony
2003/2004, co se tyce vsech mezinarodnich a mistrovskych zavoda poradanych ISU.
Avsak v Ceské republice se s nim i nadale hodnoti kategorie novaéci mladsi a novacci
v soutézi Cesky Pohar a viechny kategorie soutéze Pohar CKS A i B.

V kratkém programu se ud€luji znamky za pozadované prvky a za umélecky dojem, ve

volné jizd¢ za technickou hodnotu a umélecky dojem. Rozhod¢i si predvedené prvky
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zapisuji beéhem jizdy, po skonceni jizdu porovnaji s jiz predvedenymi jizdami a podle
toho daji lepsi nebo hor$i znamku. Zndmky jsou u kazdého rozhod¢iho secteny a vzejde
potadi zavodniki u jednotlivych rozhodcich. Tato potadi se porovnaji a vzejde vysledné
potadi zavodu, kdo ma nejvice nejlepSich umisténi, je vitéz, atd. Ma-li jeden zdvodnik
ti lepsi a dve€ horsi umisténi nez druhy zavodnik, musi byt umistén na lepSim misté nez
druhy zavodnik. Pokud pfi souctu dvou znamek dojde ke shodé poctu bodu, lepsi
umisténi ma ten zavodnik, ktery mé vyssi znamku za pozadované prvky v kratkém
programu nebo za umélecky dojem ve volné jizdé.

Znamka za technickou hodnotu nebo pozadované prvky odrazi obtiznost a kvalitu
predvedenych prvkl. Hodnoti se Cistota skokt, rychlost ndjezdu, vyjezd, u kombinaci
plynulost, u piruet rychlost otd€eni a provedeni pozic, u kroki rychlost a plynulost.
Znamka za ptedvedeni vyjadiuje celkovy esteticky dojem — choreografie, interpretace,
vyuziti ledové plochy, rychlost brusleni, soulad brusleni s hudbou, jizda v hranach
(oblouky, odrazy), prace kolen, plynulost jizdy, drzeni téla, pazi, hlavy, vyuzivani jizdy
V obou smérech.

(http://czechskating.org/dokumenty/472.pdf)

Srazky v Sestkovém systému hodnoceni

Srazka u skokii a kombinace skokt jsou napt. za pad nebo vynechani, vypadnuti

z vyjezdu, odraz ze Spatné hrany, nedotoceny skok, dotek rukou ¢i nohou, dvojtrojku
mezi skoky u kombinace, apod.

Srazka u piruet je napf. za pad nebo vynechani, mensi pocet otacek, cestovani, pomalé
otaceni, slabou pozici v dané poloze, dotek volnou rukou nebo nohou, apod.

Srazky u krokovych pasazi a spiral jsou napt. pad nebo vynechani, zakopnuti, slabou
kvalitu, spiraly bez zmény nohy, apod.

Srazka je také za prvek navic nebo za pad béhem jizdy mimo piedepsané prvky.

Také u znamky za pfedvedeni mohou byt srazky za bruslafské dovednosti.

(http://czechskating.org/dokumenty/504.pdf)

ISU systém hodnoceni
Je platny od sezony 2004/2005 na mezinarodnich a mistrovskych soutézich potddanych
ISU a od sezdny 2005/2006 v soutézi Cesky pohér v kategoriich nejmladsi Zactvo a

vys§i a taktéz Mistrovstvi Ceské republiky.
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V tomto systému posuzuji jizdy dvé skupiny porotcii - technicky panel se soustfedi na
obtiznost piredvedeni prvkl a sbor rozhod¢ich na jejich provedeni. Znamky jsou opét
dveé — body za techniku a za programové komponenty.

Body za techniku jsou udélovany podle tabulek. V téchto tabulkach ma kazdy prvek
svou zkratku podle anglického ndzvu, svou zékladni hodnotu a plusové a minusové
hodnoty, které se udéluji podle kvality ptedvedeni. Za ptedvedeny prvek dostane
zavodnik zakladni bodovou hodnotu a podle toho, jak kvalitn¢ ho predvedl rozhod¢i
bud’ pfictou plusovou hodnotu k této zakladni hodnoté, nebo od této zakladni hodnoty
odectou minusovou hodnotu. Kazdy prvek ma 4 stupné obtiznosti.

Body za programové komponenty udéluje pouze sbor rozhod¢ich, technicky panel do
tohoto nezasahuje. Hodnoti se 5 programovych komponent:

a) bruslatské dovednosti: celkova kvalita brusleni, rychlost, plynulost, kvalita pohybu,
jizda v hranach, skluz, sila, lehkost brusleni

b) spojovaci prvky: bruslaiské kroky (prvky) spojujici nosné prvky programu, kvalita a
obtiznost spojovacich prvki, propojenost a ndvaznost prvkil, rozmanitost, zptisob
rozlozeni, najezdy do prvku, vyjezdy z nich

¢) predvedeni/provedeni: schopnost piedvést, provedeni, styl, drzeni téla, dojem, jakym
pusobi pomoci timysInych pohybi téla

d) choreografie: smysluplné vyuziti celé ledové plochy, nosné prvky by mély byt
rozloZeny rovnomérné po ledové plose, esteticky pfijemné, originalni, kreativni, pohyb
vyjadiuje hudbu

e) interpretace: vyuziti téla a bruslaiskych prvka k vyjadifeni nalady, emoci a charakteru
hudby, smysl pro rytmus, prociténost

Jednotlivé komponenty jsou ohodnoceny od 0,25 do 10,0 bodi, s odstupfiovanim po

0,25 bodu. Udélené body jsou dale nasobeny danymi faktory.

Srazky jsou také pevné uréeny - za pad, za Cas, za nedovoleny prvek, atd.

(Babicka, 2009)

V zavodech Cesky pohar a MCR jsou v kategorii nejmladsi Zactvo hodnoceny pouze 3
programové komponenty: bruslaiské dovednosti, pfedvedeni/provedeni, interpretace.
V kategorii mladsi zactvo jsou hodnoceny 4 programové komponenty: bruslarské
dovednosti, spojovaci prvky, pfedvedeni/provedeni, interpretace.

(http://czechskating.org/dokumenty/497.pdf)
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3. 3. 3 Testy vykonnosti
Tato diplomova prace se soustiedi na zakladni prvky krasobrusleni déti mladsiho
Skolniho véku. Testy vykonnosti vymezuji zakladni prvky pro kazdou vékovou

kategorii. Obsah prace je tedy timto uréen.

Testy vykonnosti vychazeji ze zasad povinnych cviki, které se v Cesku diive jezdivaly.
Poté, co byly zruSeny, poklesla uroven ceskych krasobruslait. Proto se od sezoény
2001/2002 pristoupilo k plnéni vykonnostnich testu.

Jsou poradany za ucelem provétit bruslate v plnéni bruslafskych prvka, véetné
zakladnich elementt a povinnych cvikd, piruet, skokt a také ve schopnosti byt souladu
s hudbou (test €. 5 a vyse).

Zavodnik plnici jednotlivé testy si timto zajiSt'uje vyrovnany vykonnostni riist a
moznost predvést kvalitni vykon ve vSech ¢astech soutéze.

Kazdy test obsahuje urcité prvky. Pro kazdou kategorii plati jeden test.

Zavodnik predvadi svllj vykon bud’ samostatné, nebo ve skupiné vice bruslaiti. Na
kazdy prvek mé dva pokusy. Je hodnocen tfemi komisafti. Kazdy z nich dava 0 az 4
body za kazdy piedvedeny prvek. Za jeden prvek muze zavodnik ziskat tedy 0 az 12
bodd.

1 bod: absolvovano, hrubé chyby v technice a provedeni pozadovanych prvka testu

2 body: ptedvedeno, chyby v technice a provedeni (pfedepsané hrany, zdkladni drzeni
trupu a pazi, chyby v kresb¢ a pozici); zdkladni dovednost zvladnuta, 1ze
predpokladat zlepSeni

3 body: dobré zvladnuti pozadovaného prvku testu, drobné chyby a nepiesnosti v
drZeni, v hrandch; poZzadovany prvek je z bruslatského hlediska i pfes drobné
nepiesnosti absolvovan plynule, v ptipadé¢ skokt - skocen s dopadem na jednu nohu
4 body: pozadovany prvek testu je pfedveden na dobré¢ bruslatské rovni, mtize
vykazovat drobné odchylky v pfedvedeni, ale celkové zvladnuti prvku je v souladu

s pozadovanou technikou provedeni.

Ziskany pocet bodu se prevede na procenta, kdy 100% je nejvys$si mozny pocet bodii,
ktery Ize v tom kterém testu ziskat. Podle toho jak

Zelena — splnéni testu na 100% - 75%

Zluta — splnéni testu na 74,9% - 60 %
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Bila — splnéni testu na 59,9% - 45%

V sezéné 2012/13 je splnéni testu alespoii na bilou kartu podminkou pro start na
soutézich Ceského pohéaru. Bez splnéni testu je mozné startovat v soutézich Poharu
CKS. Pro start na Mistrovstvi Ceské republiky je nutné test splnit minimalné na Zlutou
kartu. Pokud zavodnik test nesplni, mutize jej bez omezeni opakovat. Splni-li ho na bilou
kartu, a chce jit K testu vyssi kategorie, musi z piedeslého testu opakovat tii stanovené

prvky minimaln¢€ na zlutou kartu.

Test €. 1 — ptipravka 1. 7. 2006 a mladsi
Test ¢. 2 —novacci mladsi 1. 7. 2005 — 30. 6. 2006
Test €. 3 —novacci 1.7.2004 — 30. 6. 2005

Test ¢. 4 — nejmladsi zactvo 1. 7. 2002 — 30. 6. 2004
Test ¢. 5 — mladsi zactvo 1.7.2000 - 30. 6. 2002

Prvky jednotlivych testl — zakladni prvky pro danou kategorii
Test €. 1 - ptipravka

1) ,,stromecek* vpied

2) zadni vnitini ,,stromecek*

3) oblouk vpted ven, dovnitt

4) brzda pluhem

5) jizda vpted ve diepu na jedné noze

6) prekladani vpred

7) ptekladani vzad

8) val¢ikové trojky

9) spirdla = ,,holubicka* (provedeni pouze na jednu nohu vpted)

10) ,,capova‘“ pirueta (minimalné 4 otacky)

Test €. 2 — novacei mladsi

1) oblouk vzad ven

2) brzda do ,, T*

3) stiihy pfes trojku = ,,mavatka*
4) mondovy krok

5) mohawkovy krok = ,,amerikan*
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6) Rittbergertv krok

7) ,.kruzitko* zadni

8) kadet

9) jednoduchy salchow

10) pirueta predni vysoka kiizena (prvni otacky v oteviené pozici, celkem minimaln¢ 8

otacek)

Test €. 3 —novacci

1) vinovka vpted ven, dovnitf
2) zadni vnitini piloblouky
3) mésicova trojka vnéjsi
4) dvojtrojka vpted ven

5) dvojtrojka vpted dovnitf
6) toeloop

7) rittberger

8) flip

9) lutz

10) nizka pirueta (3 otacky)

Test ¢. 4 — Nejmladsi Zactvo

1) vlnovky vpied, vzad

2) piektizeny protioblouk vpted, vzad

3) dvojtrojka vzad ven

4) dvojtrojka vzad dovnitf

5) Spi¢kové kroky

6) jednoduchy axel

7) dvojity salchow

8) sekvence spiral (vpted ven, trojka, vzad ven, na ob¢ strany)
9) wolley = robertson

10) kombinovana pirueta (pirueta ve vaze, prechod do nizké, pak vysoka kiizena,

v kazdé pozici minimalné 4 otacky)

Test ¢. 5 — Mladsi zactvo

1) vinovka vzad vnéjsi, vnitini
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2) Salchowové trojky
3) toeloopové trojky
4) choctawové piekroky = okénka
5) dvojity toeloop
6) dvojity rittberger
7) dvojity flip
8) divky: zaklonénéd/uklonéna pirueta (minimalné 6 otacek)
chlapci: zadni kiizena pirueta (minimalné 8 otacek)
9) pirueta ve vaze se zménou nohy (na kazdé noze minimaln¢ 4 otacky)
10) kombinovana pirueta (s minimalné¢ 1 zménou nohy a minimaln¢ 2 zménami polohy
téla, na kazdé noze minimaln¢ 6 otacek, takze celkem minimalné 12 otacek)
11) ¢trnactikrok (s hudbou, pouze panské kroky, 4 kresby, 2 kola)
(http://czechskating.org/dokumenty/265.pdf)

3. 3. 4 Naplné programii

V soutézich Ceského poharu a CKS A

Hodnoti se: lehkost, plynulost a Cistota brusleni, celkovy styl, drzeni téla, brusleni v
rytmu vybrané hudby, kvalita pfedvedenych prvki. Jako hudebni doprovod je povolena
vokalni hudba.

Novaccei mladsi (divky 1 chlapci)

Délka volné jizdy: 1:15 — 1:30 min.

Maximalni obsah volné jizdy:

a) prekladani vptfed a vzad na obé& strany

b) spirdly na obou nohou (vpted i vzad)

¢) trojky na ob¢€ strany

d) skoky — kadet, salchow, loop (nesmi byt predvedeny v kombinaci ani sekvenci)
e) vysoka pirueta na jedné noze

,,vozicek*

Novacci (divky 1 chlapci)
Délka volné jizdy: 1:45 — 2:00 min.
Maximalni obsah voln¢ jizdy:

a) dv¢ jednoduch¢ krokové sekvence na ob¢ strany (trojkové obraty a ,,amerikany*)
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b) spirdly na obou nohou (vpted i vzad)

¢) vSechny jednoduché skoky vcetné jednoduchého axel-paulsena (nesmi byt
predvedeny v kombinaci ani sekvenci)

d) dvé rizné piruety

(http://czechskating.org/dokumenty/508.pdf)

V soutézich Ceského poharu, Mistrovstvi Ceské republiky a CKS A

Nejmladsi Zactvo

Volna jizda (chlapci i divky)

Délka volné jizdy 2:30 min. divky, 3:00 chlapci, +/- 10 sekund

a) maximaln¢ 6 skokovych prvkl (jednim z nich musi byt skok axelového typu)

b) v ramci poctu skokovych prvki maximalné 1 kombinace nebo sekvence skokt
(kombinace mize obsahovat max. 2 skoky), kazdy skok mtze byt s6lové jen jednou
¢) maximaln¢ 2 piruety rozli¢ného charakteru (z nichz jedna musi byt kombinovana
S minimaln€ jednou zménou nohy a minimalné § otackami)

d) maximalné 1 krokova pasaz po piimce pokryvajici minimalné 2/3 kluzisté

e) maximalné¢ 1 spiraly

Mladsi zactvo

Kratky program divky

Délka programu max. 2:15 min.

a) jednoduchy axel-paulsen

b) jedna kombinace skokd, ktera se sklada ze dvou dvojitych skoki, nebo jednoho
dvojitého a jednoho jednoduchého skoku, nesmi byt opakovan skok z bodu a)

¢) uklonénd nebo zaklonéné pirueta (minimaln¢ 6 otacek)

d) pirueta ve vaze s jednou zménou nohy (minimaln¢ 4 otacky v dané poloze na kazdé
noze)

e) spiraly

f) jedna krokova pasaz libovolného tvaru (ptfimka, vinovka, kruh) plné vyuzivajici celou

ledovou plochu

Kratky program chlapci
Délka programu max. 2:15 min.

a) jednoduchy axel-paulsen
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b) jedna kombinace skokd, ktera se sklada ze dvou dvojitych skokt, nebo jednoho
dvojitého a jednoho jednoduchého skoku, nesmi byt opakovan skok z bodu a)

¢) nizka pirueta (minimaln¢ 6 otacek)

d) pirueta ve vaze s jednou zménou nohy (minimaln¢ 4 otacky v dané poloze na kazdé
noze)

e) spiraly

f) jedna krokova pasaz libovolného tvaru (piimka, vinovka, kruh) plné vyuzivajici celou

ledovou plochu

Volna jizda (divky i chlapci)

Délka programu max. 2:30 min divky, 3:00 chlapci, +/- 10 sekund

a) maximaln¢ 6 skokovych prvkl (jednim z nich musi byt skok axelového typu)

b) v ramci poctu skokovych prvkit maximalné 2 kombinace nebo sekvence skokti
(kombinace miize obsahovat max. 2 skoky)

¢) maximaln¢ dvé piruety rozlicného charakteru (z nichZ jedna musi byt kombinovana
S minimaln€ jednou zménou nohy a minimalné § otackami)

d) maximalné 1 krokova pasaz nebo 1 spiraly

(http://czechskating.org/dokumenty/497.pdf)

V soutézich Pohar CKS B

Jako hudebni doprovod je povolena vokalni hudba.

Novaccei mladsi

Délka VJ: max. 1:15 min. Volna jizda se sklada z prvka krasobrusleni vyjma skoku a
musi obsahovat tuto minimalni napln:

a) valcikové trojky (minimalné 3 za sebou navazujici, na kazdou stranu)

b) prekladani vpted a vzad na ob¢ strany (minimélné 4 navazujici preloZeni, na kazdou
stranu)

C) ,,capova‘“ pirueta (minimalné 3 otacky v poloze ,,cap*)

d) minimalné 1 spirala nebo ,,vozicek* na jedné noze (vydrz v poloze min. 3s)

Novécci
Délka VJ max. 1:15 min. Volna jizda se sklada z prvki krasobrusleni vyjma skokl a
musi obsahovat tuto minimalni napln:

a) minimalné 2 jednoduché krokové vazby na ob¢ strany (napft. ,,amerikany*, val¢ikové
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trojky) - pokryti minimalné 2/3 zvoleného tvaru (kruh, ptimka, serpentina)
b) prekladani vpied a vzad na ob¢ strany
¢) minimaln¢ 2 rtzné piruety (rizné zkratky dle pravidel ISU systém hodnoceni)

d) minimaln¢ 1 spirdla vpted a minimaln¢ 1 spirdla vzad, zména nohy neni povinna

Zactvo nejmladsi

Délka VJ max. 2:00 min. Volna jizda se sklada z prvki krasobrusleni a musi zaroven
obsahovat tuto minimalni népln:

a) 1 krokova pasaz ve tvaru pismene ,,S“ pokryvajici celou plochu kluzisté — soucasti
musi byt Rittbergerové kroky provedené na kazdou stranu

b) ptekladani vpied a vzad na ob¢ strany

¢) minimalné¢ 2 rGzné piruety (rizné zkratky dle pravidel ISU systém hodnoceni)

d) sekvence spiral pokryvajici minimaln¢ 2/3 kluzisté, zména nohy je povinna

e) maximaln¢ 3 skokové prvky (skoky s max. 1 obratem) - v ramci povoleného poc¢tu
skokovych prvkll mize byt maximalné 1 kombinace nebo sekvence skokdl, stejny skok

se muze opakovat pouze v ramci kombinace nebo sekvence

Zactvo mladsi

Délka VJ max. 2:15 min. Volna jizda se sklada z prvku krasobrusleni a musi obsahovat
tuto minimalni napli:

a) maximaln¢ 6 skokovych prvki (skoky s max. 1 obratem) - v rdmci povoleného poctu
skokovych prvkl miize byt maximaln¢ 1 kombinace nebo sekvence skok, stejny

skok se miiZze opakovat pouze v ramci kombinace nebo sekvence

b) wolley

¢) 1 pirueta ve vaze se zménou nohy (minimalné 3 otacky v predepsané poloze vahy na
kazdé noze), minimaln€ 1 a maximalné 2 dalsi piruety (rozdilné zkratka dle pravidel
ISU SH)

d) 1 krokova paséz libovolného tvaru pln€ vyuzivajici celou ledovou plochu

(http://czechskating.org/dokumenty/508.pdf)

Skokovy prvek

Je definovan jako individudlni skok, kombinace skokl nebo sekvence skokf.
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Kombinace skokt

Pti kombinaci je dopadova noha prvniho skoku zaroven odrazovou nohou druhého
skoku. Pokud je mezi skoky provedena trojka na jedné noze, jedna se stale o kombinaci,
ale provedenou s chybou.

Euler = polovi¢ni loop zatfazeny do kombinace mé hodnotu skoku loop.

Pirueta

Existuji ti1 zakladni pozice v pirueté:

Vzptimena pirueta — jakakoli pirueta provadéna na napnuté nebo témét napnuté noze,
vyjma piruety ve vaze. Za variantu vzptimené piruety je tedy povazovana pirueta
uklonénd, zaklonén4, Bielmannova a jim podobné.

Pirueta ve vdze — volna noha je v zanoZeni a jeji koleno a $picka je vyse nez bok.

Nizka pirueta — horni ¢ast nohy, na které je pirueta provadéna, je minimaln¢ rovnobézna

s ledem, hyzd¢ nize nez koleno.

Tzv. mezipozice — vSechny pozice, které neodpovidaji ani jedné z tii definic o pozici
V piruete.

V pozici je nutné setrvat minimalné 2 otacky, jinak se nezapocitava.

Krokova sekvence

Pfedvedeni by mélo byt v souladu s charakterem hudby. Existuji tfi tvary, po kterych
1ze krokovou sekvenci provadét:

Po pfimce — z libovolného mista od kratkého mantinelu na jedné stran¢ kluzisté

k libovolnému mistu u kratkého mantinelu na druhé strané kluzisté.

Po kruhu — uzavieny kruh nebo oval vyuzivajici celou $itku kluziste.

Po serpentin€ — dva zfetelné oblouky po délce kluziste.

Spiralova sekvence

Za spiralu je povazovana pozice, pii které je jedna brusle na led¢ a volna noha (koleno,
chodidlo) je vyse nez bok. Spirdlové pozice jsou klasifikovany podle jedouci nohy
(prava, levd), hrany, na které jsou provadény (vn&jsi, vnitini), sméru jizdy (vpied, vzad)
a polohy volné nohy (zanozeni, unozeni, pfednozeni).

(http://czechskating.org/dokumenty/512.pdf)
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3.4 Vyucovaci metody

»Vzornou ukdzku predvadi ucitel sam nebo prostiednictvim pohybové vyspélych Zakii.
Zaci mladsiho Skolniho véku predevsim napodobuji, ukdzka ma byt proto co
nejdokonalejsi. Pohyb provedeme v normalnim tempu, ale i zpomalené po castech.
Cvicenci by si méli vytvorit co nejpresnéjsi predstavu o pribéhu, rozsahu a hlavné
zpusobu provedeni pohybu.

Ukdazku pohybu spojujeme s primérenym a srozumitelnym vysvétlenim. Seznamime je
S ndzvem cviku, vysvetlime, co je podstatou pohybu, ktera cast je pro provedeni
Metoda celostni — komplexni se pouziva pii ndacviku jednoduchych prvkii. Zaci
predvadeéji pohyb od zacatku vcelku (napr. jizda ve vaze).

Metoda analyticko — synteticka predstavuje takovy metodicky postup, pri kterém se
pohyb rozlozi na jednotlivé faze, které se podle diilezitosti nacvicuji samostatné (napr.
prekladani vpred). Teprve po jejich zvlidadnuti probiha nacvik celého prvku veelku.
Metoda opakovani je v bruslarském vycviku neobycejné dilezita. Aby Zaci provedli na
ledé pohyb dokonale, koordinované, presné, ucelné a esteticky, musi ho mnohokrat
cilevéedome opakovat, Nestaci jen mnozstvi pokusii, ale rozumové aktivni pristup Zaki

K nacviku.* (Barton a Havrankova, 1982, s. 32,33)

3. 5 Metodika zakladua brusleni

Nize uvedenou metodiku zakladu brusleni, obrati, krokd, piruet a skokd (kapitoly 3.5,
3.6, 3.7) uvadi ve svych knihach Barton a Havrankova (1982), Bubenkova (1986),
Deédic (1961, 1979) a Hrazska (2006).

V této kapitole jsou prvky, které trénujeme s détmi na uplném zacatku jejich vycviku.
Mohou to byt déti jiz 4 a 5 leté, ale stejné tak to mize byt kdokoli jakéhokoli véku, kdo
se chce naucit bruslit. Tento bruslafsky zaklad se mlze stat vychodiskem nejen pro

krasobrusleni, ale také ledni hokej nebo rychlobrusleni.
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3. 5. 1 Zakladni postoj, prvni kroky a jizda na ledé

Dftive nez se svéfenec postavi poprvé na led, je dobré udélat par krokti v bruslich mimo
led. Zjisti, ze je tieba udrzovat rovnovahu, zpevnit nohu v kotniku a ziska potiebnou
jistotu. Chiize se Spickami nohou od sebe s mirnym ptidupavanim nebo pohupovani

Vv kolenou jsou vhodné cvi¢eni mimo led.

Zékladni postoj

Je v mirném podiepu, brusle jsou rovnobézné vedle sebe na vzdalenost $ifky chodidla,
zada jsou zpevnéna, hyzd'ové svalstvo stazené, panev protlacena vpied a paze drzeny

V upazeni poniz s dlanémi smétujicimi k ledu. Vaha téla je na stiedni Casti brusle, hlava
je vzpiimena a pohled smétuje vpred.

Zakladni chyby: kotniky vtla¢ené ven nebo dovnitt, toporné propnuté nohy v kolenou,
sklonéna hlava, ptedklon trupu, pfili§ zvednuté paze a ramena a véha téla na zadni Casti

brusle, coz zapficinuje podjeti a pad vzad.

Hned od zac¢atku se snazime, abychom v détech vytvofili spravné zékladni navyky.
Témi je v prvé fadé mysleno spravné drZeni té€la, mékkost v koleni jedouci nohy a
propnuti nohy volné.

Jedouci noha je noha stojna, je v kontaktu s ledem. Volna noha je drzena nad ledem.

Prvni kroky a jizda na ledé

Po zvladnuti zdkladniho postoje se z tohoto pokousime o chlizi po ledé, a to stejn¢ jako
mimo ledovou plochu. DrZeni téla je stejné jako u zdkladniho postoje, Spicky brusli
smétuji od sebe. Pti jizd€ se seznamujeme s pocitem skluzu. Mzeme zatadit i beh po

ledé.

3. 5. 2 Postoj a jizda v podiepu a di‘epu a jizda na jedné noze

Postoj a jizda v podiepu a diepu

Me¢kkost v koleni jedouci nohy je v krasobrusleni elementéarni. Jizda na propnutych
nohou patii mezi zavazné chyby a tézce se odstraiiuje. Proto dbame na jizdu v podiepu
hned od zacatku.

Zaujmeme zékladni postoj a pfechazime do podiepu, kolena protlatujeme vpted nad

Spicky bot. V podrepu vydrzime a jdeme zpét do zakladniho postoje, toto opakujeme.
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Pti provadéni diepu musime piedklonit trup, paze natdhnout do pfedpazeni, kolena tlacit
nad $picky bot. Brusle jsou od sebe stale na sitku chodidla.

Pro jizdu v téchto pozicich plati totéz, predchazi ji rozjezd.

Zakladni chyby: mala mékkost v kolenou a v kotnicich, slaby piedklon a pad nazad,

kolena nesmétujici nad Spicky bot.

Jizda na jedné noze

Cviceni jsou zamétena na ziskani rovnovahy. Do téchto jizd piechazime béhem jizdy

v zakladnim postoji, jdeme do mirného podiepu, tézisté téla preneseme nad jednu nohu,
po které potom pojedeme. Béhem jizdy po jedné noze je jedouci noha kolmo k ledu,
kotnik je v pfirozené rovné poloze. Volnou nohu drzime v jedné z niZze uvedenych poloh
a cviceni stfiddme na pravou i1 levou nohu. V pozicich se snazime vydrZet co nejdéle,
jedeme rovné, po obou hranach brusle. Horni ¢ast téla je ve stejném drzeni jako pfi
zakladnim postoji. Zpocatku miizeme postoje vyzkouset na misté a pridrzovat se
mantinelu.

Zakladni chyby: jizda na jedné hran¢ — zpiisobuje zataceni, volnad noha mimo stopu

nohy jedouci, trup a hlava mimo osu.

Volna noha v pfednoZeni pokrémo — tento cvik je nazyvany ,,cap“. Brusli volné nohy
drzime u kolena jedouci nohy, jednodussi varianta je drzeni u lytka nebo kotniku.

Zékladni chyby: zvednuta ramena, kotnik stojné nohy tlaceny dovniti nebo ven.

Volna noha v zanozeni poniZ — volna noha je propnuta, vyto¢ena propnutou Spickou
brusle ven, drZena v prodlouZeni za patou nohy jedouci ve vzdalenosti asi jedné brusle.
Béhem jizdy mzeme plynule pfechazet z propnuté nohy do mirného podiepu a zase
zpét do propnuti. Zakladni chyby: nepropnutd volna noha, nevytocena Spicka, neudrzeni

osy panve rovng.

Volna noha v pfednoZeni poniZ — volna noha je propnuta véetné $picky, ktera je
vyto€end. Drzime ji v prodlouzeni pied Spi¢kou nohy jedouci. Opét prechazime do
mirného podiepu a zpé&t do propnuti kolena. Zakladni chyby: propnutd noha a Spicka

smétujici vzhuru (tzv. ,,fajtka®), sklonéna hlava.

31



3. 5. 3 ,,Rybi¢ky“ a vinovky vpred/vzad

,»Rybicky*

Jinak nazyvané také nesoumérné vinovky a to podle tvaru stopy, kterou na led¢ brusle
pfi této jizdé zanechavaji — nesoumérné, nebo-li protilehlé vinovky. Pii tomto cviku
zaujimame dvouoporovy postoj, vaha téla stejnomérné rozlozena na obou nohéch,
rovnovahu tedy neni narocné udrzet. Proto je smysluplné trénovat jej jako jeden z
prvnich aktivnich pohybt bruslaie pfi jizdé vpred.

,»Rybicky* vptfed zaciname ze zakladniho postoje, ale Spicky brusli vyto¢ime od sebe,
paty k sobé. Souc¢asnym zatlaéenim na vnitini hrany brusli a pfedchazenim do podiepu
provadime odraz obéma nohama. Brusle nechdme od sebe rozjet maximaln¢ na dvé az
dvé a pul délky chodidla. Poté vtoc¢ime $picky brusli dovnitf, aby smé&fovaly k sob¢,
soucasn¢ plynule propiname nohy v kolenou a brusle jedouci po vnitinich hranach se
sjizdi k sobé. Cvik zakon¢ime v zakladnim postoji.

Zakladni chyby: nedostate¢ny podiep — slaba prace v kolenou, ptilisné vtlacovani

kotnikl dovnitt, velké rozjeti nohou od sebe — moc Siroké vinovky, sklonéné hlava.

Pro provadéni ,,rybi¢ek* vzad zauymeme zakladni postoj zady do sméru jizdy, Spicky
brusli vto¢ime k sobé&, paty od sebe. Zatla¢ime na vnitini hrany obou brusli, vaha téla je
mezi stiedni a pfedni ¢asti brusle, jdeme do podfepu na obou nohach a provedeme
odrazy vzad. Brusle nechdme rozjet od sebe opét na vzdalenost asi dvou stop. Poté
sto¢ime paty k sob&, propiname kolena a ptitahneme brusle po vnitinich hranach k sob¢.
Cvik zakon¢ime v zédkladnim postoji. Po celou dobu drzime vzpiimeny trup,
nevysazujeme panev. Svétenci by si méli zvyknout obcas otocit hlavu a podivat se za
sebe, aby zkontrolovali prostor za sebou a zabranili napf. pfipadné srazce.

Zakladni chyby: kotniky vtla¢ené dovnitf, moc Siroké rozjeti nohou od sebe,
nedostatecna prace kolen, véha téla prili§ vptedu, jizda po zoubcich, ptedklon trupu,

sklonéna hlava.

VInovky

Také pii soumérnych vinovkach jsou obé brusle stale ve styku s ledovou plochou, jedna
se tedy opét o dvouoporovou jizdu. V zakladnim postoji nato¢ime Spicky obou brusli
doprava, soucasné jdeme do podiepu a leva brusle se odrazi vnitini hranou od ledu.
Brusle jedou rovnobézné vedle sebe na vzdalenost ptiblizné jednoho chodidla.

Nasleduje plynulé propinani kolen, natoceni na druhou stranu, opétovny podiep a odraz
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pravou brusli vnitini hranou. Stopa, kterou brusle na led¢ zanechavaji, jsou dvé
soumérné vinovky.

Zakladni chyby: nedostatecna prace kolen, piedklon, sklonéna hlava.

Pro jizdu vinovek vzad provedeme podiep a odraz vnitini hranou levé brusle. Soucasné
natac¢ime pravé rameno vzad a propindme nohy. Nésledn¢ jdeme zpét do podiepu a
délame odraz vnitini hranou pravé brusle a natacime levé rameno vzad a zase nohy
propiname.

Zakladni chyby: jizda po zoubcich, slabé pérovani kolen, ptedklon trupu.

3.5. 4 ,Stromecek“ vpred a brzda pluhem

»Stromecek*

Je dobré zacit pripravnym cvikem — , kolobézkou*. Zaciname opét ze zédkladniho
postoje, jdeme do podiepu a provadime odrazy stale stejnou nohou. Pohyb pfipomina
jizdu na kolobézce.

Zakladni chyby: nepérovani v kolenou

LwStromecek™ je jednim ze zakladnich pohybi na led€. Jedna se jednooporovou jizdu,
sttidavé odrazeni levou a pravou nohou s prenaSenim véahy téla a skluzem Sikmo vpted.
Ze zékladniho postoje prejdeme do podiepu, levou brusli postavime na vnéj$i hranu a
vyto¢ime Spickou mirné vlevo. Vaha téla je pfenesena na pravou nohu a celou vnitini
hranou pravé brusle, nikoli $pi¢kou, provedeme odtlacenim od ledu odraz. Provadime
skluz na levé noze, plynule ji propindme v koleni, prava noha je v zanozeni poniz

s vytoCenou Spickou, jedeme ve vydrzi. Z jizdy na vnéjsi hrané pfechazime na obé
hrany, jdeme zpét do podiepu, volna noha se pfiblizi k noze jedouci a nasleduje odraz
levou nohou, opét celou vnitini hranou a provadime skluz po pravé noze, na kterou je
preneseno 1 t€ziste téla. Leva noha se stava nohou volnou v zanoZeni poniz s vyto¢enou
Spickou, prava noha se postupné propind, jedeme ve skluzu. Nakonec se leva noha
priblizuje k pravé a vse se opakuje.

Zakladni chyby: odraz pfimo vpted Spickou brusle, slabé pérovani v kolenou, zatizena
odrazova noha, rychlé propnuti jedouci nohy, ptedklon trupu, vysazena panev, sklonéna

hlava.
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Brzda pluhem

Je jeden z nejjednodussich zpuisobti zastaveni. Pii provadéni brzdy levou nohou tuto
odleh¢ime, vysuneme Sikmo vpted, vtoc¢ime Spicku dovnitf a celou vnitini hranou brusle
zlehka brousime povrch ledu pod thlem asi 30 — 45 ° k pravé jedouci noze, ktera je

Vv podiepu a je na ni véha téla. Postupné ale tla¢ime vice na brzdici nohu, kterd je mirné
pokréend v koleni a pfendSime na ni vahu téla a nasledné ji propiname. Pravé paze i
rameno jsou vpiedu. Trup je mirné€ zaklonén, aby nedoslo k piepadu pies brzdici hranu.
Po zastaveni zaujmeme zdkladni postoj. Brzdu nacvicuje na ob¢€ strany nejprve na
misté, pak z mensi rychlosti a az nakonec z rychlé jizdy.

Taktéz provadime brzdu pluhem obéma nohama soucasné. Pti jizd€ vpred v zakladnim
postoji jdeme pomalu do podiepu a zaroven vta¢ime ob¢ Spicky brusli k sobé a
vnitinimi hranami hoblujeme led az do zastaveni.

Zakladni chyby: rychle velky tlak na brzdici nohu, predklon trupu, malo vtocené Spicky,

propnuté kolena pii oboustranném piivratu.

3. 5.5 Vyskok snozmo a vyskok s obratem o 180°

Vyskok snoZzmo

Rovnovaha je rozloZena na obou nohéch stejné. Zprvu zkouSime na miste, az potom za
jizdy. V zakladnim postoji se snizime do podiepu, paze jdou do zapazeni. Odraz
provadime z ptedni ¢asti brusle, pfes zoubky, rychlym napnutim kolen a Spicek. Ve
vyskoku jsou nohy snozmo, zadové svalstvo stazeno, podsazend panev, hlava
vzpiimena a paze ve vzpazeni. Dopadame opét ptes piedni ¢ast brusle do podiepu

s menSim pfedklonem trupu a Sirokym upaZenim.

Zakladni chyby: nedostate¢né sniZeni postoje pfed odrazem, slaby odraz, vysazeny

ptedklon pii odrazu, tvrdy doskok, dopad na paty, zaklon pti dopadu.

Vyskok s obratem o 180°

Tento vyskok s obratem vlevo z jizdy vpted do jizdy vzad za¢iname v zakladnim
postoji. Jdeme do podfepu, levé rameno a pazi nato¢ime vpied, tedy nad stopu, pravé
rameno a pazi vzad. Po odrazu propneme kolena a narty a pomizeme si pazemi, které
jdou Svihem pftes piipazeni do vzpazeni zevnitt, také je mizeme piitdhnout k hrudniku.
Dopad provadime stejné jako pii cviceni vyskoku bez obratu. Zde ale musi byt
zastavena rotace levym ramenem a pazi drzenou vpiedu. Nacvicujeme rovnéz vyskok

s pulobratem z jizdy vzad do jizdy vpied.
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Zakladni chyby: ptedklon trupu pfed odrazem, vychyleni osy téla pii vyskoku,

nekoordinovanost.

3. 5. 6 ,Holubi¢ka* a ,, kozacek*

,,Holubi¢ka*

Nebo-li jizda ve vaze. Pro spravné provedeni vahy je potiebny dobry pohybovy rozsah,
rovnovaha a skluz. V jizdé zaujmeme postoj s volnou nohou zanozeni poniz, kterou
postupné zvedame a je vytocena v kycelnim kloubu, taktéz Spicka je vytocena, drzena
nad stopou stojné nohy, ktera je propnuta. Trup ptedklonime do vodorovné polohy,
hlavu zaklonime. VSechno provadime plynule a v napéti, aby nebyla narusena
rovnovaha, zkousime na ob¢€ nohy.

Zprvu provadime jizdu ve vdze smérem rovné vpied, paze drzime v upaZeni. Po
zvladnuti jizdy po oblouku, zkousime jet ,,holubicku® i po oblouku, tedy na vnéjsi a
vnitini hrané. Pfi tomto je drzeni pazi mozné riznymi zpisoby. Nejcastéji jsou

V upazeni, nebo v drzeni kdy, jedeme-li po levé noze, piedpazime levou ruku a levé
rameno tla¢ime hodn¢ vpted. Prava paze je u tcla.

Zékladni chyby: rychlé zanoZeni, pad ptes zoubek brusle jedouci nohy, nepropnuta

kolena, volnd noha mimo stopu, nizko, nevytocena, nezpevneény trup, mala vydrz.

,,Kozacek*

Tomuto prvku se tika take ,,vozicek* a je to obtizng;si varianta jizdy ve diepu, protoze
vyzaduje pfednozeni volné nohy, jizda je tedy provadéna pouze po jedné noze. K tomu
je potieba vétsi bruslaiska obratnost a rovnovaha. Do pozice ,,kozacka* se dostaneme
pfi jizd€ vpied ve snizeném postoji v dfepu S vahou téla na pfedni ¢asti brusle se
soucasnym vysunutim jedné nohy do pfednozeni s vyto¢enou Spickou ven tésn¢ nad
ledem. Mirnym ptedklonénim trupu a ptedpazenim obou pazi vyvazujeme rovnovahu,
paze a ramena jsou stejn¢ vysoko. Skluz musi byt po obou hranach brusle, aby jizda
smétovala ptimo vpied. ,,Vozi¢ek* trénujeme na pravou i levou nohu.

Zakladni chyby: véha téla na paté béhem piednozovani, maly néklon vpied a pad vzad,

volna noha pfili§ vysoko.
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3. 5. 7 Prekladani

Prekladani vpted

Zacneme prupravnym cvi¢enim — jizda po kruhu ods$lapovanim. Na kruhu
predkresleném na ledové ploSe pro hokej zaujmeme stoj spojny levym bokem dovniti
kruhu, trup nato¢ime vlevo smérem do stfedu kruhu, prava paze je v ptedpazeni, leva
V zapazeni. Jdeme do podiepu, vahu téla pfeneseme na levou nohu a celou vnitini
hranou pravé brusle se odrazime, volnad noha jde poté¢ do unozeni poniz vzad, panev
protlacujeme vpied. Leva noha jede celou dobu na vnéjsi hran¢ a opisuje obvod kruhu.
Po odrazu jedouci nohu propiname a volnou k ni zpét ptiblizuje, odrazy opakujeme.

Zakladni chyby: slabé pérovani v kolenou, vysazeny predklon

vvvvvv

zakladnich zpiisobii pohybu po ledé. Podle toho, jak bruslat prekladani zvlada, je mozné
rozeznat jeho technickou uroven. Za¢neme malym rozjezdem napit. doleva po kruhu
odslapovanim a tim jiz zaujmeme spravny postoj — levym bokem do kruhu, trup natoc¢en
do stfedu kruhu, levou pazi a rameno drzime usilovné vzadu, pravou pazi a rameno
vysuneme vpied. Odraz pravou nohou provedeme stejné jako u piedchoziho cviku, ten
uz tedy nacvicen mame. Vaha téla je nad levou jedouci nohou, ale télo je po celou dobu
ptrekladani naklonéno do kruhu. Po odrazu pravou nohou je tato propnutd v unoZeni
vzad, Spicka vytocend. Nasledné ji pfesunujeme vpied do preloZeni pies levou se
souc¢asnym mekkym nadzvednutim postoje. Kdyz polozime pravou nohu na led mirné
kfizmo pted levou, pfeneseme na ni vahu téla, jdeme opéet do podiepu a vnéjsi hranou
levé nohy provadime odraz, po kterém je koleno volné nohy propnuté, rovnéz jeji
Spicka, kterd sméfuje ven z jetého kruhu. Poté opét plynule propiname koleno jedouci
nohy, volnou nohu vracime k jedouct a ze stoje spojného opakujeme odraz pravou
nohou a vSe se opakujeme. Po celou dobu pecliveé drzime paze nad obvodem kruhu,
spravn¢ natoCeny trup, panev protlacujeme vpted a hlava je vzptimena. Prekladani
trénujeme i doprava — paze, ramena a boky drzime opac¢né.

Zakladni chyby: odraz zoubkem brusle, nepropnuté koleno volné nohy, rozdilna sila a
délka odrazii, odrazy pievazné vnéjsi nohou, neplynulé snizovani a zvySovani postoje,

predklon trupu pfi odrazu, nezpevnény trup a jeho neptesné postaveni véetné pazi.
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Prekladani vzad

Stejné jako tomu bylo pii prekladani vpied, je i pro prekladani vzad vhodné nejprve
trénovat prapravny cVik — tentokrat jizda vzad odSlapovanim. Pro jizdu doleva se
postavime levym bokem do kruhu, trup nato¢ime dovniti kruhu a upazime, leva paze je
V zapazeni, prava v predpaZeni. Panev se snazime tlacit vpted, hlavu oto¢ime mirné

k levému rameni. Jdeme do podiepu, $pi¢ku pravé brusle nato¢ime dovniti a provedeme
odraz vnitini hranou. Brusle je stale ve skluzu na ledé a pfitahujeme ji zpét k levé a
soucasn¢ propiname kolena. Odrazy opakujeme. Cvi¢ime i na druhou stranu.

Zakladni chyby: toporn¢ propnuté nohy, ptedklon trupu, jizda po zoubcich.

Prekladani vzad je stejné dilezity a zakladni prvek krasobrusleni jako prekladani vpted.
Postaveni hlavy, trupu a pazi je stejné jako u ptedchoziho cvi€eni — pro piekladani
doleva stojime levym bokem do kruhu, trup nato¢ime dovnitt kruhu, levé rameno i pazi
drzime vzadu, pravé rameno i pazi vptredu, paze jsou rozlozeny nad stopou jako u
ptekladani vpted. Prvni odraz je popsan u odslapovani — pravou nohou vnitini hranou,
vaha téla je na levé noze a télo je naklonéno dovnitt kruhu. Po odrazu jede prava brusle
pred levou a vzajemn¢ se prekiizuji, souCasné se zvySujeme z podiepu, vaha téla je
prenasena na pravou nohu, jdeme zpét do podiepu a leva noha se odrazi vnéjsi hranou
v piektizeni az do propnuti kolena a zvednuti brusle z ledu, $picka sméfuje ven z kruhu.
V tomto okamziku jedeme po pravé noze vnitini hrané v podiepu. Posléze postoj
zvySujeme, zvednutou levou nohu vedeme nad ledem do malého ukroku, patou smérem
do sttedu jetého kruhu, zaujimame zpét nizZsi postoj a provadime prvni odraz. Pti
ptrekladani se trup, ramena ani paze, nehybou, pohled je smérem mirné vzad do stfedu
kruhu pfes levé rameno. Paze jsou rozloZeny od téla a stejn€ vysoko, bruslafi ¢asto pazi,
ktera je vzadu, nedrzi.

Zakladni chyby: velky ptedklon trupu, brzdéni zoubky brusli, toporné propnuté nohy

Vv kolenou, kyvavé pohyby trupu v bo¢nim 1 pfedozadnim sméru, paze vzadu nizko.

3. 5. 8 Oblouk vpred ven/dovnitF
Jizda v hranach je zédkladem spravného brusleni. Oblouky trénujeme na pomysiné ose
sttidavé na pravé a levé noze. Oblouk nasazujeme kolmo na tuto osu, vyjiZzdime od ni a

projetim oblouku se k ni vracime a nasazujeme na druhou nohu.
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Oblouk vpted ven

Chceme-li tedy jet oblouk vpied ven po pravé noze, postavime $picku pravé brusle do
sméru oblouku, leva stoji kolmo k ni, klenkem za jeji patou, osy brusli sviraji pravy
uhel. Trup nato¢ime zady do stfedu oblouku, jdeme do mirného podiepu, levy bok
drzime vzadu, prava paze vpied, leva vzad, hlava nato¢ené nad pravé rameno. Prava
noha stoji na vn&jsi hrané a je na ni pfenesena vaha téla. Levou brusli vnitini hranou
provedeme odraz za soucasného protlaceni panve a pravého kolena vpied. Odrazova
noha se poté stdva nohou volnou, je propnuta, jeji Spicka vytocend ven a drzena par
centimetri nad ledem a asi jednu stopu od nohy jedouci. Jizda se uskutecniuje na sttedni
casti brusle. Asi v poloving oblouku za¢neme pomalu propinat jedouci koleno zaroven
se zménou postaveni trupu, ramen, pazi i hlavy a pohybem volné nohy, kterd jde tésné
kolem nohy jedouci do piednozeni dold. Kdyz ptijizdime zpét k pomyslné ose, snozime
ob¢ nohy, levou nasadime do sméru nového oblouku a pravou vyto¢ime kolmo za patu
levé. Snizime postoj a provedeme odraz pravou nohou.

Zakladni chyby: nevyvazeni téla nad vnéjsi hranou béhem celé¢ho oblouku,

nestejnoméerné oblouky, odraz zoubkem nevytocenou nohou

Oblouk vpted dovnitt

Stejné jako u predchoziho cviku jsou zacatky a konce oblouktli na pomysiné ose. Pro
oblouk na pravé noze postavime tuto na vnitini hranu $pi¢kou do sméru oblouku, patou
ke klenku nohy levé. Levé rameno i paZi tlaCime vpted, pravou pazi upazime, snizime
se do podiepu, panev protla¢ime vpred, stejné tak koleno pravé nohy, na pravou nohu
preneseme vahu t€la a levou brusli vnitini hranou se odrazime. Jedeme oblouk po
vnitini hrang, leva noha je po odrazu drzena propnuta vzad, Spi¢ka vytocena ven, ve
vzdalenosti asi jedné stopy od nohy jedouci a tésn€ nad ledem. Po ujeti poloviny
oblouku ménime postaveni téla — volna noha jde tésn€ kolem nohy jedouci do
pfednozeni dold, souasné ménime spodnim obloukem paZze, prava do predpaZzeni, leva
do zapazeni, jedouci nohu propiname. Na konci oblouku snozime, vyto¢ime pravou
brusli, nasadime levou Spi¢kou do oblouku, sniZime postoj a vnitini hranou pravé brusle
se odrazime do oblouku na levé noze. T¢lo celou dobu naklanime do sttedu oblouku.
Zakladni chyby: odraz zoubkem brusle nevyto¢enou nohou, tvrda kolena, nezpevnéné a
nepiesné drZeni trupu, pazi i volné nohy, nedrzeni vnitini hrany po cely oblouk, Spatny

tvar stopy oblouku.
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3. 5. 9 Mésicova a valcikova trojka
Trojka je obrat o 180° na jedné noze béhem jetého oblouku se zménou hrany a

vyjezdem po stejném oblouku s nato¢enim trupu dovnitt jetého kruhu.

Meésicova trojka

Bude vysvétlena ptedni vnéjsi mésicova trojka - oblouku vpied ven do oblouku vzad
dovniti na pravé noze. Zacatek je stejny jako u oblouku vpted ven — odraz i drzeni téla.
Poté plati zdsada o rotacnim impulsu — protirotacni prace boktli a ramen, pietoceni osy
ramenni proti ose bokd, vytvafi se tzv. vnitini napéti, které je principem obratu a jeho
uskutecnéni je umoznéno vyménou napéti mezi boky a rameny. PaZze i ramena se nataci
do trojky, pfes upazeni méni svoje pozice, levé rameno a pazi tlaCime vpted, pravé
rameno a pazi vzad, z podiepu se vzpiimime, odleh¢ime zadni ¢ast brusle a provedeme
obrat lehkym pienesenim vahy a valivym pohybem brusle na jeji pfedni ¢ast, ne ale na
zoubky. Levy bok se snazime drzet zpét proti rotaci levého ramena a paze. Pti
samotném obratu pfitdhneme levou volnou nohu za patu nohy jedouci a je vytocena v
kycelnim kloubu, kolena nohou jsou od sebe, Spicka vyto€ena a poté ji zase oddéalime.
Ziskanou rotaci musime po obratu zastavit drZzenim levého boku, ramene 1 paze vzadu
smérem ven z kruhu. Poté jedeme vzad po vnitini hran¢ stale pravé brusle, prave
rameno a pazi drzime vpiedu, volnd noha je propnuta s vytocenou Spickou ve stopé
jedouci nohy.

Kromé trojky z ptedniho vnéj$iho oblouku do zadniho vnitiniho, je moZzné provadeét i
jiné trojky. Zobacek, ktery pfi trojce brusle zanecha na ledé, musi mifit dovnitt kruhu.
Pro ujasnéni tedy zminim pohyby trupu, pazi a ramen u vSech trojek jetych po kruhu
smérem doleva. Po trojce musime rotaci pazi a ramen zastavit.

Pfti trojce z ptedniho vnéjsiho oblouku — trojka predni vnéjsi - jedeme na levé noze a
pred obratem tla¢ime vpied (tedy do trojky) pravé rameno.

Pti trojce z predniho vnitiniho oblouku — trojka pfedni vnitini - jedeme po pravé noze a
ptfed obratem tlacime vpted pravé rameno.

Pii trojce ze zadniho vnéjsiho oblouku — trojka zadni vnéjsi - jedeme po pravé noze a
pted obratem tla¢ime na levé rameno, které je v zadu.

Pfi trojce ze zadniho vnitiniho oblouku - trojka zadni vnitini - jedeme po levé noze a

ptfed obratem tla¢ime na levé rameno.
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Zakladni chyby: neudrzeni levého boku vzadu, volna noha ve $patné poloze, malé
odlehceni brusle pfed obratem, predklon trupu, malé protinatoceni bokti a ramen,

nezastaveni rotace ve vyjezdu po obratu, trojka provedena piili§ brzy nebo pozdé¢.

Valcikova trojka

Predni vnéjsi — oblouk vpied ven na levé noze s preslapnutim do oblouku vzad ven na
pravé noze. Nasazeni, obrat i zastaveni rotace provadime stejné jako u predeslého cviku.
Pti preslapu na pravou nohu jsme v podiepu a levou nohou se odrazime a zvedneme ji

Z ledu do zanozeni smérem ven z jetého oblouku, Spicka vytocend. Ve vyjezdovém
oblouku koleno jedouci nohy propiname, ne vSak upln¢. Pti kazdém odrazu postoj
sniZzujeme, pii kazdém obratu a druhé fazi vyjezdového oblouku zvySujeme.

Zakladni chyby: povolend a nevytocena volna noha, slaba prace kolen, nezastaveni

rotace, pietaceni trupu, nedostatecné napjeti pti upazeni.

3.5.10 Vinovka po jedné noze

Jsou jednou z moznosti ptechodu z jednoho oblouku do druhého, zmény hrany a
nepiimého odrazu.

Pt vlnovce vpred po pravé noze vysuneme volnou levou nohu do piednoZeni propnutou
a pouZzivame ji jako kormidlo, kdyz jde vlevo, jedeme po vnitini hrané, kdyZ jde vpravo
jedeme po vnéjsi hrang, jeji Spicka je vytocend. Paze a ramena drzime rovné. Pfi zméné
hrany jdeme do podfepu a vytazenim z toho podiepu provadime nepitimy odraz.
VInovka vzad se jede stejnym zptisobem, ale pfi vnitinim oblouku je $picka vtocena.

Volna noha je vZdy ve stopé.

3. 6 Metodika piruet

Pti pirueté se bruslar otaci kolem své podélné osy, t€lo ptitom zaujima rizné pozice.
Vsechny piruety budou popisovany s rotaci doleva. VSechny pfedni piruety
vV normalnim provedeni jsou to¢eny na vnitini hrang, zadni piruety na vné&jsi hrané.

Soucasti kazdé piruety je vyjezd.

40



3. 6. 1 Pirueta na obou nohach a predni vzpFimena k¥iZena pirueta

Pirueta na obou nohach

Zaciname na misté v zdkladnim postoji. Vahu téla pfeneseme na levou nohu, jdeme do
podiepu a pravou nohu vysuneme do unozeni vzad a postavime na vnitini hranu. Paze
ve vy§ce ramen i s rameny pietoéime vpravo vzad. Svihem paZi doleva, odrazem pravou
nohou vnitini hranou a pfitlacenim na zadni ¢ast brusle se dostaneme do rotace. Potom
pravou nohu pfitahneme vnitinim oblouc¢kem S$pickou vpied tésn¢ pied nohu levou,
vaha téla se pfenese na obé nohy, brusle za sebou zanechéavaji stopy malych krouzki.
PtitaZzenim pazi na hrudnik zrychlime otaceni, upazenim otaceni zastavime.

Zakladni chyby: vychyleni téla z osy otaceni, malo energické stazeni pazi k ose otaceni.

Ptedni vzpiimena kiiZzena pirueta

Do piruety to¢ené na levé noze se rozjedeme prekladanim doleva vzad. Tento najezd
bude pro vSechny ptedni piruety stejny. Zistaneme v piclozeni v zadnim vnitinim
oblouku na pravé noze, leva noha v zanozeni dovnitf, vyménime pozici ramen a pazi,
hlava sméfuje mirn€ ven z kruhu. Piruetu nasadime na levou nohu kratkym oblou¢kem
vpred ven smérem zpét a dovnitt kruhu, otaceni zacina po jakémsi zaraZeni v obloucku
zpusobeném obratem podobnym trojce, protozZe jedeme obloucek predni vnéjsi a
zacneme se otacet po malych zadnich vnitinich krouZcich. Pravou volnou nohu drzime
V unoZeni, propnutou, $pi¢ka vytoc¢ena. Trup 1 hlavu drzime vzptimené. Po vycentrovani
piruety (splynuti osy téla s osou otaceni) pfitahneme paze k hrudniku, pésti jsou
sevieny, tim se zrychli otaceni, soucasné ptinoZzujeme volnou nohu do piekiizeni pred
levou nohu a tla¢ime ji patou k ledu. Pfed vyjezdem snizime postoj, pfeneseme vahu
téla na pravou nohu, levou nohou se odrazime, budeme ji drzet v zanoZeni a na pravé
noze jedeme vyjezdovy oblouk vzad ven.

Zakladni chyby: uspéchané nasazeni na toporné napnutou nohu, nedrZeni ramen pied

nasazenim, rychlé pfitaZeni paZi, nezrychleni otaceni.

3. 6. 2 Nizka pirueta

Najezd provadime stejn¢ jako u predeslé piruety, ale najezdovy oblouk vpied ven
nasazujeme do diepu. Pravou nohu §vihdme velkym obloukem do ptekiiZeni pied holen
skréené levé nohy, pravou pazi Svihame do predpazeni dovnitt. Trup pii nizké pirueté
predklonime, paze natahujeme vpted a pirueta se toci na piedni ¢asti brusle. Jakmile se

pirueta piestava tocit, na levé noze se vzpiimime a udélame vyjezd.
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Po nékolika otackach v nizké pirueté na levé noze mizeme pieslapnout na pravou nohu
a tocit piruetu nizkou pieslapnutou. Na levé noze se mirn€ nadleh¢ime a pieslapneme na
pravou nohu, pfeneseme na ni vahu téla. Levou nohou se pfitom odrazime a poté ji
zvedneme a zaujmeme pozici nizké piruety na pravé noze. Pti preSlapnuti upazime.
Zakladni chyby: slaby diep, nedostatecny predklon, véha téla na zadni ¢asti brusle, pad
dozadu.

3. 6. 3 Pirueta ve vaze (libela)

Na piruetu se rozjizdime stejnym ndjezdem, ale v najezdovém oblouku (pfednim
vnéj§im) davame pravou nohu do vysokého zanozeni. Levé rameno i pazi drzime
vptedu, pravy bok sméfuje vzhiiru. Prvni otdcky provaddime na pokréené noze, az pak ji
propindme, volna noha je propnuté s vytocenou Spickou. Otac¢ime se na predni ¢asti
brusle. Vyjezd obvykly.

Pteslapnuti, jako u pfedchozi piruety, provadime z piedni libely do zadni v dostatecné
rychlosti otaCeni. Na stojné noze se mirné€ snizime a preslapneme, pfitom nam leva noha
udélé odraz kratkym zadnim vnitinim oblouc¢kem a poté ji obloukem vysoko zanozime
a pokracujeme v otaceni na pravé noze, boky jsou v obraceném postaveni nez predtim,
levy bok sméfuje vzhiiru. To¢ime se na piedni ¢asti brusle. Piruetu ukon¢ime vyjezdem.

Zakladni chyby: neptfesné drZeni téla.

3. 6. 4 Zaklonéna a uklonéna pirueta

Najezd je obvykly jako pro vSechny pfedni piruety. Pied zéklonem drzime volnou nohu
v unoZzeni, poté se za¢neme zaklanét - panev tlacime vpted, stojnd noha neni kolmo

k ledu, ale je také vychylena vpted, volnou nohu pfesuneme do unozeni vzad,
zaklonime hlavu a trup, paze vzpazime.

Podobnou variantou je pirueta uklonéna. Zde se trup uklani do strany, bok stojné nohy
se vychyluje také stranou. Pozice pazi mohou byt rtizné.

Zakladni chyby: $patné vycentrovani, slaby zaklon.
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3. 7 Metodika skokua

Skok je prvek, pii némz se bruslaf otaci ve vzduchu kolem své osy. Spravné provedeny
skok mé mit dostatecnou vysku, rychlost rotace i délku. Toho dosdhneme jediné
dokonalou koordinaci celého téla. RozliSujeme skoky hranové a odpichnuté, a déle
skoky ve smyslu trojky a protizvratu.

Krasobruslaisky skok ma tyto zakladni faze: najezdovy oblouk, odrazovy oblouk, odraz,
letova faze, rotace, ukonceni rotace, dopad, vyjezdovy oblouk.

Pred skokem se musi bruslat dostate¢n¢ rychle rozjet (napt. prekladanim nebo
krokovymi variacemi). Pro skoky existuji rizné najezdy, €ili neplati, Ze pro urcity skok
je jediny najezd spravny. Rytmus najezdu, odskoku, pohybu paZzi i volné nohy musi byt
nohy i pazi. V letové fazi bruslaf nejprve ziskava vysku a poté zrychluje rotaci
pfitazenim paZzi a nohou. Rotaci zpomaluje pied dopadem roztaZzenim pazi a volné nohy.
Dopad by m¢l byt mékky do podiepu pies zoubky na hranu brusle. Ve vyjezdu je volna
noha vzadu, mifi ponékud ven z jetého oblouku a jedouci noha se plynule propina

v koleni.

Vsechny skoky jsou popsany v provedeni doleva.

3. 7.1 Kadet a Axel — Paulsenuv skok

Kadet

Je zakladnim krasobruslafskym skokem, miiZzeme ho nazyvat ,.korunnim princem
skokt“. Jedna se o skok ve smyslu trojky s odrazem z oblouku vpied ven do oblouku
vzad ven s obratem o 180°. Je spravné, kdyz se ho nau¢ime skakat na obé strany, je
mozné ho vyuzit choreograficky jako poskok. Péstujme peclivé spravné navyky jiz pii
trénovani prvniho skoku, aby se ptipadné Spatné naucené pohyby nepienasely do
dalsich krasobruslatskych skokd.

Rozjedeme se prekladanim vzad a nasadime oblouk vzad ven na pravé noze v mirném
podiepu, pravé rameno drzime vzad, levé vpied, paze upazeny. Leva noha je asi jednu
Stopu za pravou ve smeéru jetého oblouku s vyto¢enou $pickou. Poté jedouci nohu mirné
propneme a Kk jejimu klenku ptitdhneme patu volné nohy. Soucasné natac¢ime trup ve
smyslu obratu trojkou, Spicku levé nohy vyto¢ime do sméru budouciho oblouku, ktery

je pokracovanim prvni ¢asti zadniho vnéjsiho oblouku (bruslaf nékdy zahne druhou ¢ast
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oblouku do kruhu, takze nasazeni byvé az kolmé), vyménime drzeni ramen a pazi a
pfeneseme vahu téla na levou nohu, kterou postavime do odrazového oblouku vpred
ven. Ten bude kratsi nez oblouk najezdovy, ale kresbou v ném pokracuje, ma celkem
plochy tvar. Potom na levé noze jdeme do rychlého podiepu protlacenim kolena vpied,
pravou nohu pfipravime na $vih zanozenim, prava paze je vzadu, dozadu pfesunujeme i
levou, pficemz drzime levé rameno mirné vptedu a pravé vzadu. Postupnym
zvySovanim postoje, vzpiimovanim trupu, Svihem pazi pti téle az do vyssiho predpazeni
zevnitt, Svihem volné nohy smérem ven z kruhu (ve sméru pomysiné tecny k jetému
oblouku) a odrazem jedouci nohy pfes Spi¢ku az do propnuti této nohy se dostdvame do
vzduchu. Pravou nohu §vihame propnutou v koleni, jeji nart by mél byt tzv. aktivnim
bodem. Béhem letové faze se otdc¢ime o 180° doleva, t€Zisté je pfenaseno z levé na
pravou nohu. U kadeta nemusime pfitahovat K télu paze ani stahovat k sob& nohy.
Rotaci ukonéime Sirokym upazenim, kdy levé rameno a paze drzime vptedu. Na led
dopadame na $pic¢ku pravé brusle, levou nohu rychle zanozime, snizenim kolene jedouci
nohy tlumime dopad a jedeme vyjezdovy oblouk po vnéjsi hrang.

Nejcastéjsi chyby: pomaly rozjezd, najezdovy oblouk jety pfili§ do kruhu, odrazovy
neni jeho pokra¢ovanim, maly odraz z malo pokréené nohy, Svih volnou nohou moc do
kruhu, ,,fajfka® §vihové nohy, nezpevnéné télo ve vzduchu, dopad na celou plochu

brusle, nesnizeni kolena pti dopadu, nezadrzeny vyjezd, nezastaveni rotace.

Axel — Paulsentiv skok

Je povazovan za ,krale skokii* a patii mezi ty nejvic obtizné skoky. Pti jednoduchém
provedeni, které je popsano nize, se bruslai ve vzduchu otoci o jeden a pul obratu, tj.
540°.

Zprvu zaciname trénovat z mensi rychlosti. Najezdovy a odrazovy oblouk je stejny jako
u kadeta. Pfi odrazu pravou nohu mohutné Svihame vpted, mirné stranou vpravo, ven
Z jetého oblouku, odrazovou nohu aktivné propiname, dojde k nepatrnému vzpticeni
hrany odrazové brusle o led. T¢lo do vysky vytahuji také paze, které jdou do vyssiho
pfedpaZeni. V letové fazi je potom nutné zrychlit rotaci. Té docilime pfitazenim levé
nohy k pravé ptes zadni rotaci a pfitahnutim pazi na prsa. Ve vzduchu bruslaf prenasi
vahu z levé nohy na prvou, podél které se ota¢i. Na dopad se pfipravime rozvinutim

pazi od trupu, abychom zastavili rotaci. Pfi dopadu rdzn€ zanoZime levou nohu,

dopadame pies zoubek do podiepu a jedeme vyjezdovy oblouk.
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Zakladni chyby: moc dlouhy najezdovy oblouk a jeho stoceni dovnitf, neptesné
nasazeni odrazového oblouku vpied ven, Svihnuti volné nohy do sméru jetého oblouku,
nezpevneény trup ve vyskoku, dopad na ob€ nohy, nebo dokonce na opacnou nohu, tvrdy

dopad, Spatny rytmus.

3. 7. 2 Salchowiiv skok, toeloop a Rittbergeriv skok

Salchowtv skok

Je skokem ve smyslu trojky. Zacindme obloukem pted ven na levé noze a provedeme
meésicovou trojku, po obratu zadrzime rotaci, ale jen na okamzik. Pravou nohu Svihneme
ze zanozeni vpted do prekiizeni smérem ven z kruhu, ota¢ime trup, pravé rameno, pazi i
bok a v okamziku, kdy je §vihova noha pied odrazovou, provadime odraz smérem vpted
Z levé nohy. Vyskoku poméhame pohybem pazi zdola nahoru. Ve vzduchu se ota¢ime o
180°, protoze v okamziku odrazu jsme natoceni ¢elem do sméru jizdy. Dopaddme na
pravou nohu, levou volnou nohu tdhneme vzad ven z kruhu a jedeme vyjezdovy oblouk.
Zakladni chyby: moc kulaty najezdovy a odrazovy oblouk, pied odskokem pravé
rameno moc nizko, §vih volné nohy pti dopadu obloukem kolem t¢la.

Pro provedeni dvojitého salchowa plati totéz, co pro jednoduchého. Jen je nutné se vice

odrazit, aby rotace o 540° mohla byt uskute¢néna.

Toeloop

Najezdovym obloukem muizZe byt pfedni vnitini oblouk na pravé noze, provedeme
trojkovy obrat a jedeme zadni vnéjsi oblouk, nyni odrazovy, v mirném podiepu a ne
moc dlouhy. Zaroven zanozime levou nohu ve sméru prodlouZeni oblouku vlevo
vytoc¢enou Spickou ven z kruhu. Soucasné natac¢ime trup i hlavu ven z kruhu. Tésné pied
odrazem jdeme na pravé noze do hlubsiho podiepu, nepieklanime se. Levou nohu
pokladdme zoubky na led, propiname ob¢ nohy a odskakujeme spolu se Svihem pazi.
Zakladni chyby: dlouhy najezdovy oblouk, nepfesny rytmus skoku, volna noha

V zanoZeni nezpevnénd, zachyceni zoubky o led pfili§ uvnitf nebo vné kruhu, slabé
vzepieni z levé nohy, predklon pied odrazem.

U dvojitého toeloopa ptitahujeme paze na prsa a rotujeme o 540°.

Rittbergertiv skok
Nazyvany také loop. OdraZzime se z pravé nohy a také na ni dopadame. Odrazovy

oblouk je zadni vné&jsi po pravé noze, levou nohu postavime do mirného piektizeni pred
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pravou. Pravé rameno i pazi drzime vzadu, levé rameno i pazi vptedu. Tésné pred
odskokem pfiiblizime levou nohu jesté vice do piekiizeni k pravé. Levou s odskokem
upazujeme, pravou vzpazujeme zevnitft.

Zékladni chyby: pomaly n4jezd, Spatné poloZeni do hrany, nepfekiizena volna noha a
slaby podiep pied odskokem, dopad na ob¢€ nohy, pozd¢ rozvinuté paze ve vyjezdovém

oblouku.

3. 7. 3 Flip a Lutzav skok

Flip

Jedeme najezdovy oblouk vpied ven po levé noze a provedeme trojkovy obrat do
odrazového oblouku vzad dovnitf, ¢ili mésicovou trojku, podle toho drzime i ruce.
Béhem odrazového oblouku vysuneme do zanozZeni nizko nad led pravou nohu. Kdyz
tato zachyti spodnim zoubkem led, vzepfeme se na ni, propneme levou jedouci nohu a
Svihem pazi vzhiru se odrazime.

Zakladni chyby: ptili§ zakiiveny ndjezdovy oblouk

Lutziv skok

Je skokem ve smyslu protizvratu. Jedeme oblouk vzad ven, vyménime paze, levé
rameno a paze je vpiedu, pravé rameno i paZze vzadu a zanoZime pravou nohu. SniZzime
se V koleni jedouci nohy. V okamZiku, kdy zacnou zoubky pravé brusle zabirat o led,
zpevni se koleno této nohy, vzepfeme se na ni a soucasné se napind a odrazi i leva noha.
Levou pazi vedeme vzhiiru vzad, trup a pravou pazi nata¢ime do rotace.

Zakladni chyby: maly rozjezd, odraz ptes pokréenou vysunutou nohu (tzv. kopani do

ledu), nekoordinovany odraz obou nohou, vyklonéni trupu.

(Bartont a Havrankova, 1982; Bubenkova, 1986; Dédi¢, 1961, 1979; Hrazska, 2006)
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4 HYPOTEZY

H1: Pfedpokladam, ze v odborné literatufe nebudou popsany vSechny prvky, které maji

trénovat déti mladsiho Skolniho véku.

H2: Pfedpokladam, Ze aspon u 8 prvka nebude metodika v literatute aktualni.

H3: Predpokladam, Ze po konzultacich s trenéry a ovéfeni Vv tréninku bude mozné

metodiku doplnit.

H4: Predpokladam, Ze se nazory, zkuSenosti a znalosti dotdzanych trenér budou

ohledné metodiky aspon 10 prvki lisit od toho, co je v literature.

H5: Pifedpokladam, Ze zkuSenosti, znalosti a ndzory trenéri se nebudou navzajem lisit.
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5 METODY PRACE

Jako hlavni vyzkumnou metodu jsem pro svou diplomovou praci zvolila dotaznik.
Sklada se z 19 otazek, které zjist'uji zejména nedostatky v odborné literatute, tudiz
zjist'uji poznatky nové, a odpovédi na to, co se v prubéhu ovétovani metodiky

Vv tréninku zdalo byt sporné nebo neaktualni.

Vyzkumny vzorek tvofilo 6 trenérti z celkem 3 krasobruslatrskych klubt.

Pomocnymi metodami béhem ovétovani metodiky Vv tréninku a konzultaci s trenéry byl

rozhovor a experiment.
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6 VYZKUMNA CAST

Tato ¢ast mé diplomové prace je podlozena vysledky dotaznikového Setfeni a poznatky,
ziskanymi béhem ovéfovani metodiky. Na zéakladé toho a konzultaci s trenéry jsem

vypracovala nasledujici doplnéni metodiky.

V prvé fad¢ je zde vypracovana metodika prvki, které se v literatuie nenachazely, ale
mély by tvofit zaklad krasobrusleni déti mladsiho Skolniho veéku. Tento zdklad jsem
vymezila prvky testll vykonnosti (pfipadné prvky, které tvoii naplné programd, které

z toho vyplyvaji).

Dale jsou zde prvky, které se v literatufe nachazely, ale jejich metodika byla neaktudlni.
Jejich metodiku jsem doplnila aktualnimi poznatky.

V neposledni fadé jsou zde poznatky, které dopliiuji vyse uvedenou teorii.

V malém mnoZstvi je rozebirana metodika, kterd nebyla v teoretické ¢asti uvedena

zamérné, protoze z dotazniku vyplyvala jako zcela neaktualni.

6. 1 Doplnéni metodiky zakladii brusleni

6. 1. 1 Zakladni postoj, prvni kroky a jizda na ledé

Je vhodné zminit, Ze kroky provadéni mimo ledovou plochu, by se mély uskutec¢novat
na gumové podloZce, aby nedoslo ke ztupeni brusle. Chlize v bruslich mimo led je
vhodné cvieni, svéfenci se takto 1épe seznami s pocitem stat na tenkém nozi, na kterém

chodidlo stoji a ma snahu se vyvracet na jednu nebo druhou stranu.

Zakladni postoj

DrZeni paZi v upaZeni poniz, které je uvadéno, svadélo déti ruce nedrzet, po napomenuti
je zvedly do polohy upazeni. Z dotazniku vyplyva, ze trenéti preferuji upazeni pred
upazenim poniz. Zalezi ale na pozadavcich a stylu brusleni. Urcité by paze v zakladnim
postoji nemély byt nad urovni ramen. Také je dobré fict, ze paZe jsou propnuty a
sméfuji mirn¢ vpied. Mirny ptedklonu trupu, ktery je v teorii, byl v dotazniku zvolen
jednim trenérem. P&t trenérui povazuje za vhodné&jsi postaveni takové, kdy jsou zada

rovna, ramena stoji nad boky a v zdjemn¢ se nepiebihaji.
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Prvni kroky a jizda na ledé

V literatufe je doporuéeno prvni Kroky zkouset u ty¢e jako opory. To jsem V teoretické
¢asti neuvedla zamérn¢, protoze z dotazniku je jasné, ze takovou ty¢ nikdy nepouzil ani
jeden z trenéru, a tak jsem je nepovazovala za vhodné ani moderni feSeni. Ani ja jsem
se s nim v praxi nikdy nesetkala. Z téchto a také z technickych a bezpecnostnich divodi
jsem je tedy v tréninku nevyzkousela. Pokud se dité nedovedlo na bruslich viibec
udrzet, podpirala jsem jej ze spodu zalokti.

Jako viibec prvni cvik, kterym je mozné se na led¢€ pohybovat, v dotazniku uvedlo pét
trenérl ,,pochodovani. Pojem je vystizny, nebot’ se snazime zvedat kolena a napodobit
vojensky pochod, vaha téla je pfenasena z jedné nohy na druhou. Opakovanym
zkouSenim je ziskavéna jistota a podle zdatnosti vétsi nebo mensi rychlost. Nésleduje
sklouznuti, ve které setrvame zaujmutim zdkladniho postoje - brusle klouzou po led¢ a
V jizd€ vydrzime az do samovolného zastaveni. Seznamujeme se s pocitem skluzu. Toto
zkousime nekolikrat: pochodovani — sklouznuti.

Nejcastéjsi chyby: brusle rozjeté pfili§ daleko od sebe, kotniky vtlacené dovnitf. Za to

n¢kdy mohou $patné, ptili§ m&kké brusle, které kotnik neudrzi rovné.

6. 1. 2 Postoj a jizda v podi‘epu a diepu a na jedné noze

Postoj a jizda v podiepu a diepu

Donutit svétence jit do podifepu je nékdy velmi naro¢né, nékdo ma nohy opravdu
toporné propnuté a pokréit je je pro n€ problém. Proto je tieba mit trpélivost a jizdu
,,v koleni* (jak se v praxi podiep nazyva) opravdu velice peclivé trénovat. Prakticky jde
o to, ohnout nohu co nejvice v kotniku. Détem to miiZeme podat tak, aby se snazily
tlacit holenni ¢asti nohy, co maji v brusli, do jazyku boty.

Pro jizdu v podiepu se rozjedeme pochodovanim, v ziskané rychlosti se postavime do
zakladniho postoje, pfechazime do podifepu a setrvame do zastaveni.

Pti jizdé v diepu, kterou nazyvame napf. ,,hfibecek*, nesmi holenni kost sméfovat
kolmo k ledu, ale musi s ledem svirat co nejostiejsi tihel, jinak nasleduje pad nazad.

Nejcastejsi chyby: brusle ptili§ daleko od sebe a zaroven kolena u sebe.

Jizda na jedné noze
Volna noha v piednoZeni pokrémo - podle literatury mizeme ,,capa‘“ provadét na mirné
pokréené noze. V tréninku toto détem délalo problémy, naopak od jizdy na noze

propnuté. Nejcastéjsi chyby: nedrzeni volné nohy v ptfednozeni pokr¢mo, ale kolena u
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sebe, zanozeni pokrémo, coz je samoziejmé jednodussi, ale nespravné. Déle nezaujmuti
zakladniho postoje pred ,,Capem*, déti maji nohy pfilis rozjeté od sebe a v tomto
zvednou napt. pravou nohu, nepfenesou vahu téla nad levou jedouci nohu a padaji zpét
napravo.

Volna noha Vv ptfednozeni poniz — nej¢astéjsi chyby: povolena zadda, ramena ptebihajici
boky, nepodsazena panev, piedklon.

Volna noha v zanozeni poniZ — nejcastéjsi chyby: predklon.

6. 1. 3 ,,Rybic¢ky*“ a vinovky vpred/vzad

,»Rybicky*

Nesoumérné vlnovky jsou nazyvany také napt. ,,citronky*, ,,cibulky*, aj. Cely cvik by
m¢l byt proveden celkem sviznég, druha polovina cviku, sjizdéni brusli k sob¢, zavisi na
odrazu na zac¢atku. N¢kdy se stane, ze déti nohy rozjedou bez dostatecného odrazu, na
propnutych nohou, ale uz je nesjedou k sob¢, protoze nemaji setrvacnost a nedovedou

silou nohy stdhnout zpét k sobé.

VInovky

Za zminku stoji, Ze zatimco jedna noha jede po vnitini hran¢, druha jede po hrané
vngjsi. Jizdu podpoifime nato¢enim ramen. Pfi jizd€ vpted se natocime vlevo, kdyZ se
odrazime pravou nohou. Pfi jizd¢ vzad se nato€ime vlevo, kdyz se odraZime levou

nohou.

6. 1. 4 ,,Stromecek* vpred

,,Kolobézka*

V literature nebyl zptisob provadéni ,,kolobézky®, jako prupravného cviku pro
,stromecek®, podrobné pospan. Pti odrazech pravou nohou si stoupneme do zakladniho
postoje, ale vytoCime $picky od sebe a patu levé nohy dame ke klenb¢ pravého
chodidla. Brusle jsou v pozici pismene ,,T“. V tomto postoji jdeme do podiepu, kolena
smétuji od sebe a provedeme odraz vnitini hranou, nikoli $pic¢kou, ale celou délkou
noze. Po odraze je leva volna noha ve stope nohy jedouci, kousek nad ledem, je
propnutd, Spicka vytocend. Jedouci noha setrva chvilku v podiepu a poté se plynule
propina. Jizda smétuje sikmo vlevo. Poté se prava noha piiblizi zpét k levé do pozice
» 1, jdeme do podfepu a odrazy opakujeme. Cvik provadime i levou nohou, kde plati

totéz obracené. Drzeni trupu stejné jako v zadkladnim postaveni.
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Nejcastéjsi chyby: nevytoceni nohou na zacatku pred odrazem, nohy rovnobézné vedle

sebe, odraz Spickou a jizda rovné, sklonéné hlava, predklon, nepodsazena panev.

LStromecek*

Uptesnéni odrazu - podiep snozny, ktery je pii odrazu doporuc¢ovan neni mozny, nebot’
bychom m¢li kolena u sebe a nemohli bychom jet §ikmo na druhou stranu. Chodidla
musi byt v postaveni do pismene ,, T, teprve pak je mozné nasadit zaroven na vné&jsi
hranu jedné brusle a odrazit se vnitini hranou druhé brusle a jet Sikmo na druhou stranu.
Po odrazu zistavame chvili v podiepu a poté nohu plynule propiname.

Je uvadeéno, ze davame mirné vpied pravou pazi, kdyz jedeme po levé noze, a naopak.
VSichni trenéfi v dotazniku uvedli, Ze tento pohyb u jejich svétenct nepodporuji, nybrz
vyzaduji drzet paZe stale stejné¢ v upaZeni.

»dtromecek™ je v testu €. 1 a jezdi se po care, které déli kluziste na tietiny.

6. 1. 5 Vyskok snozmo a vyskok s obratem o 180°

Vyskok snozmo

Mladsi déti neumi hned zkoordinovat pohyby pazi se sou¢asnym vyskokem a
naslednym dopadem. Vyskok a dopad s pohyby pazi proto na misté nazorn¢ ukazujeme
a fikdme, co ktera ¢ast téla d¢€la, a toto opakujeme do té doby, nez jsou pohyby spravné.
PaZe by mély jit Svihem vpted, aby aktivné napomahaly vyskoku. Pfi vyskoku se 1épe
osveédcilo drzet paze ptitazeny na prsou, dlané smérem k hrudniku, pésti sevieny.
Dopad na zoubky na ob¢€ nohy z vyskoku pfi jizd€ vpied je tézce proveditelny, protoze
pfes zoubek nelze pokracovat ve skluzu vpted, ale télo setrvacnosti timto smérem
pokracuje. To mé za nésledek prepad vpted. Pokud tedy vyskoky za jizdy vpted budou
provadény, je nutné dopadnout na jednu brusli pies zoubek a na jednu brusli tedy ne
ptes zoubek, aby bylo mozné v jizdé setrvat i po dopadu. Rozhodné neni dobré dopadat
ale na cel¢ brusle na ob¢ nohy, neni to s tim, co krasobrusleni vyzaduje — propnuté narty
1 §picky po odrazu, po celou dobu letu az do okamziku dopadu. Navic hrozi, Ze vaha
téla bude pfenesena na paty a dité upadne vzad. Proto je mnohem vhodnéjsi vyskoky
trénovat spise, nebo pouze, pfi jizd¢ vzad, kde dopad na zoubky mozny je. Obecné, ze
vSech krasobruslaiskych skoki se také dopada do jizdy vzad pies zoubek a propnutou
Spicku.

Nejcastejsi chyby: Spatné zkoordinovany pohyb pazi s pohybem zbytku téla, pokréené
nohy ve vyskoku.
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Vyskok s obratem o 180°

Jak jsem u piedchoziho prvku zminovala, nejobtiznéjsi je pro déti zkoordinovat pohyby
— paze a soucasny vyskok, resp. dopad. Koordinaci opét zkousime nékolikrat na mist¢,
nez je cely cvik proveden spravng.

Vyskok s obratem z jizdy vzad do jizdy vpied ma stejny problém jako vyskok bez
obratu pfi jizd¢ vpied — nelze dopadnout na ob¢ brusle pies zoubky. Proto je mnohem
rozumngéjsi provadét vyskoky z jizdy vpred do jizdy vzad, zkouSime obraty na obé

strany, doleva i doprava.

6. 1. 6 Pochodovani, jizda vzad a zadni vnitini ,,stromecek*

Pochodovéni vzad

Nejprve zatazujeme jizdu v zakladnim postoji vzad, aby si déti zvykly na pohyb
pozpatku. Za¢iname v zakladnim postoji zady do sméru jizdy. Spi¢ky natodime mirné
K sob¢, brusle mame na vnitfnich hranach a pochodujeme smérem vzad. Po par krocich
dame brusle rovnobé&zné k sobé€ jako v zdkladnim postoji a provadime skluz vzad po

obou nohach. Obcas bychom méli otocit hlavu a podivat se za sebe.

Jizda vzad
Tak jako jsou provadény postoje pii jizd€ vpied, stejné mohou byt provadény i pfi jizdé
vzad - napf. jizda s volnou nohou ptednozeni pokrémo, pfednozeni poniz, zanozeni

poniz, jizda v podiepu a diepu, atd.

Zadni vnitini ,,stromecek*

Tento cvik nebyl v literatute, kterou jsem studovala, popsan aktualnim zpisobem.
Zaciname ze zékladniho postoje zady do sméru jizdy. Jdeme do podiepu a levou nohu
vto¢ime $pickou dovnitt a provedeme odraz vnitini hranou a nasledné¢ ji propnutou
zvedneme do pfednozeni poniz, Spicka vytocena nad stopou. Jedeme obloucek po pravé
noze vnitini hrané, po chvilce ji plynule propiname v koleni, levou nohu ptiblizujeme
k pravé tak, ze jsou rovnobézné u sebe a zaroven piitom jdeme na jedouci pravé noze
zpét do podiepu, leva noha nasadi na vnitini hranu a z vnitini hrany pravé brusle
provadime odraz a vSe se opakuje na druhou stranu.

Takeé pfi této jizd€ vzad se obcCas otdcime a kontrolujeme prostor, kam sméfujeme.
Nejcastejsi chyby: ptedklon trupu, Spicka volné nohy smétujici vzhiiru, jizda po
zoubcich, pohled smétujici dold.
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Zadni vnitii ,,stromecek™ je prvkem v testu €. 1.

6. 1. 7 Brzda, ,,holubi¢ka* a ,,vozi¢ek*

Brzda pluhem

Trénujeme na misté tak, ze hoblujeme levou nebo pravou nohou led. Stojime

v zakladnim postoji a se soucasnym podiepem odtlacujeme levou nohu od pravé, ktera
zustava na miste. Leva brusle tlaci na vnitini hranu a brousi led. Obracen¢ vse

provedeme na druhou nohu.

Brzda do ,, T

Nebyla v literatufe zminéna. Prvné vyzkousime postoj, ve kterém budeme tésné po
zastaveni. Pfi brzdéni levou nohou tato na zavér bude v zanozeni vyto€ena u nohy
pravé, klenba levé nohy se dotyka paty pravé nohy. Doleva budou i mirn¢ nato¢eny
boky. Zbytek téla je v zdkladnim postoji. Pti jizd¢ vpted v zakladnim postoji pfeneseme
vahu téla na pravou nohu, levou nohu zvedneme z ledu a ddvame do vySe uvedené
pozice, kde se dotyka ledu vnéjsi hranou a postupnym pomalym tlakem a pfenaSenim
vahy na ni je led sefezdvan a my pomalu zastavime. Pro brzdéni pravou nohou plati
instrukce obracené.

Nejcastéjsi chyby: brzda provadéna vnitini hranou, vaha téla na jedouci noze, ptilis
napnuté nohy, malo vyto¢ena brzdici noha.

Test €. 1 obsahuje brzdu pluhem (pravou nohou, levou nohou, obéma soucasng¢).

Test €. 2 brzdu do ,,T*. Brzda se provadi po rozjezdu a také na Cére.

,,Holubicka*

Nebo-li spirala. Velmi casty a bolestivy je pfi trénovani toho prvku pad pied zoubky
jedouci nohy. Aby bylo tomuto zabranéno, musi byt koleno jedouci nohy propnuté, a to
jesté pfedtim, neZ se zane volna noha zvedat do zanozeni. Zaroven musi byt opravdu
siln€ zpevnéno svalstvo zad. Volnou nohu zanozujeme, co nejvys to jde, a az potom
zacneme predklanét trup. Pokud jedeme po levé mame levou ruku pfedpazenou a levé
rameno tlacime vpted, prava paze je ptipaZzena. Paze mohou byt i upazeny dold.

Aby jizda ve vaze byla provedena spravn¢, musi byt koleno volné nohy vyse nez bok a
bruslaf v ni musi setrvat minimalné 3 vtefiny.

Variaci jizdy ve vaze, kterou se u¢ime az po uplném zvladnuti vyse uvedenych postupt,

je ,,holubi¢ka* s chycenim volné nohy (neni v testu). Volnou nohu uchopime vétSinou
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za podpatek a niiz brusle a paze, ktera jej drzi, je propnutd. Takto nohu vytahujeme co
nejvys. Volna ruka je v pfedpazeni. Lze uchopovat pravou rukou pravou nohu, ale i
pravou rukou levou nohu, a naopak.

Nejcastéjsi chyby: neudrzeni jizdy po kruhu.

Spirala je v testu €. 1 a jezdi se po kruhu.

,,Vozicek*

Polohu jedouci nohy détem vysvétlujeme stejné jako pfti jizdé ve diepu. Je potieba, co
nejvice nohu ohnout kotniku, ,,tla¢it do jazyku boty*, aby holenni kost svirala s ledem
co nejostiejsi uhel. Casto si déti do ,.kozacka“ sednou smérem dozadu, neohnou nohu

Vv kotniku, holenni kost je kolmo k ledu a nasleduje pad dozadu. Také je tfeba zminit, ze
aby pozice ,,vozicku* byla pocitana, musi byt stehno minimalné rovnobé&zné s ledovou
plochou. Pokud jsou hyzd¢ vys nez v uvedené pozici, neni tato pozice spravné
provedena.

Tento cvik je pro déti opravdu velmi obtizny a poméha trénovat ho pii jizd€ vzad. Zda
se to byt paradox, ale je to jednodussi. Déti se pii jizdé vzad mnohem vice snazi
naklonit télo a paze vpied a ohnout kotnik, protoZe nechtéji spadnout dozadu, kam
nevidi a je to pro né nepfirozené. PaZe se snazime co nejvice natahovat vpted a trup
naklanét nad stehno jedouci nohy, pficemz zada jsou rovnd a hlava vzpiimena.
,»Kozacek* je pripravny cvik pro nizkou piruetu, proto je nezbytné, aby bylo jeho
zvladnuti pokud mozno bezchybné. Volnou nohu je tieba drzet propnutou v koleni, tak
to podle dotazniku vyzaduji vSichni trenéfi.

Variaci ,,kozacka* je drzet volnou nohu na strané, kdy je pokréena v koleni, nebo

Vv piekiiZzeni pod nohou jedouci. Opét trénujeme spiSe pii jizd€ vzad.

Taktéz mizeme v ,,kozackovi uchopit obéma rukama volnou nohu a k jejimu koleni se
sklonit celem. Lze také spojit jizdu ve vaze a z ni piejit do ,,kozacka*. Volna noha jde z
,,holubi¢ky* do unozeni, trup se vzpiimi. Z unozeni jde noha obloukem do pfednozeni,
paze do pfedpazeni se souasnym sniZovanim postoje na jedouci noze, az je dosazeno
pozice ,.kozacek*. Volna noha by nemé¢la ménit svoji pozici spodem pies piinoZeni.

Po zvladnuti jizdy v ,,kozackovi®“ mizeme v té€to pozici uchopit volnou nohu, napft.
pravou nohu za Spicku pravou rukou a pii tomto vstavat z diepu. Je tieba vétSiho
pohybového rozsahu. Konecna jizda je v pozici na napnuté jedouci noze, volna noha je
drzena ve vysokém unozeni vptedu. Trup je mirn¢ predklonén, aby nedoslo k pteneseni

vahy na patu a padu na zéada.
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Nejcast¢jsi chyby: nedostatecna pozice ,,kozacka* (slaby diep), véha téla na pravé nebo
levé stran€ a pad na stranu, nevytocena Spicka volné nohy, volna noha pokréena
v koleni.

,»Vozic¢ek* je prvkem testu €. 1 a jezdi se po pravé i levé noze, po Cafe.

6. 1. 8 Prekladani

Ptekladani vpted

Jizda po kruhu odSlapovanim je urcit¢ vhodnym cvikem pied samotnym piekladanim.
Jiz zde dbame na to, aby paze a ramena byly ve spravném postaveni, kdy ramena by
m¢éla byt co nejvice natocena smérem dovnitit kruhu. Déti mnohdy daji paze podle
instrukci (prava predpazi, leva zapazi), ale ramena maji v postaveni kolmo na kresbu
kruhu, pfedevs§im zadni rameno v nevhodné poloze. Détskym jazykem to lze vysvétlit,
jakoby chtély kruh obejmout. Také drZzeni paze vzadu byva problém, vyzaduje to usili.
Peclive sledujeme, jak se déti odrazi. Téméf vSichni si totiz odraz zjednodusuji a
provadi ho zoubkem smérem vzad, coz je $patné. Odraz musi byt vzdy celou hranou a
smérem spiSe do strany. Jizdu po kruhu od§lapovani trénujeme na obé¢ strany, kdy pro
odslapovani doprava plati opacné drzeni pazi, ramen, trupu a odraZzi se leva noha.
Nejcastéjsi chyby: ruka vzadu pfili§ nizko, mélo nato¢end ramena, odraz zoubkem

brusle, vysazena panev.

Nejcastejsi chyby pii prekladani vpted byly otazkou v dotazniku a nazory trenéri se
shodovaly v nasledujicim: odrazy provadéné zoubky, odrazy slabé, druhy odraz Casto
chybi, jizda malo ,,v koleni®, malé nato¢eni ramen na kruh, slabé piekiizené nohy,
pfebytecnd prace trupu a pazi.

Je tieba davat pozor, aby byly oba odrazy stejné intenzivni a skluz na obou nohach
stejné dlouhy. Provést odraz spodni nohou neni jednoduché, nesmi byt zanedbavan. U
malych déti dbejme na to, aby nohu peclivé pielozili. Prace kolene jedouci nohy byla
také zjiStovana v dotazniku — vSichni trenéfi se shodli, ze by neméla byt moc vyrazna,
potom bychom pfili§ ,,hopsali“ nahoru a dold, celou dobu jedeme spise ,,v koleni* a
jedouci nohu nepropiname, jak bychom podle literatury méli.

Prekladani vpred je prvkem testu €. 1 a preklada se po kruhu na obé strany.
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Prekladani vzad

Jako pfti odslapovani (resp. piekladani) vpred, musime i pii odSlapovani vzad drzet
ramena nad obvodem jetého kruhu, nikoli v postaveni kolmo nad kruhem. Opét
myslime na to, Ze je tieba usilovné drzet zadni pazi, ktera by mohla byt o maly kousek
vySe nez paze vpredu. Provadéni odrazu détem piiblizime, jako kdyby jely ,,citronek*
pouze jednou nohou, druhd noha jede stale po led€ po vné&jsi hran€. Déti se Casto pfi
provadéni odrazu moc piedklani, snazime se jim vysvétlit, jako by se mély natahovat za
nécim dozadu a chtély to chytit rukou vzadu, zaroven musi protacet panev vpied. Hlava
sméfuje k zadnimu rameni, pohled sméfuje celou dobu do prostoru, kam jedeme, tedy

vzad.

Piekladani vzad bylo také mezi otdzkami v dotazniku. Nejcastéjsi chyby uvedli trenéfi
takové: jizda malo ,,v koleni®, slabé odrazy, druhy odraz ¢asto chybi, malo natocené
ramena a paze na kruh, samotné pielozeni Spatng, prebytecna prace trupu a pazi. Dale
maly naslap (Ukrok), nepodsazend panev (vystréeny zadek), jizda po zoubcich.

Dalsi otazka v dotazniku sméfovala na velikost ukroku, protoze v literatute toto bud’
nebylo feseno, nebo bylo uvedeno udélat maly ukrok, ba dokonce dat nohy k sobé. Ctyfi
trenéfi uvedli riznymi vyjadfenimi stejny nazor — ukrok by mél byt tak velky, aby
svétenec byl v co nejvétsim podiepu, aby druhd noha byla napnuta a odraz co
nejefektivngjsi.

Pfi kiiZeni brusli jsou ob¢ brusle v kontaktu s ledovou plochou. Na toto se pta dalsi

z otazek v dotazniku a vyplynulo z ni, Ze ani jeden trenér netoleruje, kdyZ si bruslaii
proces kiiZeni brusli ulehcuji, nohu zvedaji a poloZi ji na led aZ do ptekiiZeni. Zveda se
az leva noha po odrazu.

Celou dobu se snazime protlacovat panev vpied, natahovat se za zadni pazi a divat se za
zadni rukou.

| tady plati zminka o praci kolene jedouci nohy — po celou dobu jedeme spise

V podfepu, nez abychom ménili podiep s napinanim nohy, jak radi literatura.

Stejné jako prekladani vpted je i prekladani vzad v testu €. 1 a jezdi se stejnym

zpusobem.
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6. 1. 9 Oblouk vpred/vzad ven /dovnit¥

Oblouk vpted ven

Je tfeba zminit, ze cely oblouk jedeme na vnéjsi hrané. Pii provadéni oblouku na pravou
nohu pted timto drzime nejen pravou pazi, ale i pravé rameno vpiedu, levé rameno
véetné paze vzadu. Ramena jsou kolmo K jeté ose, boky Sikmo. Druhy zptisob pocatecni
pozice je mit paze i ramena frontalné (paze v upazeni). V tomto postaveni je také nutné
dbat na praci kolen — jsme ,,v koleni*“ a kolena navzajem tla¢ime od sebe, jsou

V otevieném postaveni, nad Spickami bot. Volna noha, piesnéji feceno brusle volné
nohy, at’ uz je v ptednozeni nebo zanozeni, musi byt vzdy drzena ve stop¢ jedouci nohy,
tedy nad obloukem. To souvisi s drzenim bokii, ale i celého téla, v prvni poloviné
oblouku tla¢ime levy bok vzad, v druhé poloving vpied. Pokud takto télo nedrzime, ani
pokud brusle volné nohy neni ve stopé, cela osa téla je naruSena, oblouk bruslaf
vétSinou neudrzi a napt. polozi volnou nohu na led a oblouk neni technicky spravné
proveden.

Zména postaveni téla béhem jetého oblouku nebyla v literatuie ptesné popsana. Z
odpovédi trenéru v dotazniku vyplyva, Ze probihd pohyb pazi, ramen, volné nohy a
boki soucasné. Kdyz je volna noha tésné vedle nohy jedouci, je mirné pokrcena, $picka
propnuta smétujici do ledu, jsou paze v upazeni doli (méni svoji pozici mirnym
spodnim obloukem), ramena i boky postaveny rovnég. Poté se jiz levé rameno tlaci
vpied, pravé vzad a paZe zvedame stejnym smérem, jak jsou nato¢eny ramena, souc¢asné
pomalu propiname koleno jedouci nohy a volna noha jde do pfednozeni a také se
propina, jeji Spicka smétuje rovné nad stopu oblouku. V posledni chvili jsou ob& nohy
propnuté, ruce i ramena diky vyméné nachystané pro oblouk na druhou stranu. Na
pomysIné ose snizime postoj, volnou nohu pfitdhneme k noze jedouci, tak Ze jsou brusle
vedle sebe. Pravou brusli v okamziku odrazu vytoc¢ime kolmo k levé, aby probehl odraz
vnitini hranou. VSe se opakuje na druhou stranu.

Velice ¢asto déti odrazovou nohu nevytoci, brusle nechaji rovnobézné vedle sebe a
odrazi se zoubkem brusle. Dokonce nékdy brusle nadaji viibec k sobé, volnou
pfednozenou nohu polozi na led o kus vpied pted nohu jedouci. VSechny oblouky by
mély mit stejny tvar 1 délku.

Oblouk vpied ven obsahuje test €. 1 a jezdi se po Care, ktera déli kluzisté na tietiny.
Tato ¢éra je tedy onou pomyslnou osou. Odrazy jsou vzdy na ¢afe, nasazeni do oblouku

kolmo k ¢afe.
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Nejcastéjsi chyby: sklonéna hlava, predklon trupu, neprotlacena panev vpied, slaba

prace kolen, neptesné drzeni téla.

Oblouk vpied dovnitt

Na zacatku miizeme mit paze opét ve frontdlnim postaveni, nebo kolmo k ose. Vymeéna
postaveni probiha podle dotazniku stejné jako u piedeslého oblouku. Jedouci nohu
propiname az tésn¢ pied koncem oblouku, hned potom volnou nohu piiblizime

k jedouci, opét snizujeme postoj, t€lo je v postaveni pro oblouk na druhou stranu a
odrazime se vnitini hranou pravé brusle. Opét by mély byt vSechny oblouky
stejnoméerné.

Nejcastéjsi chyby: stejné jako oblouku vpied ven.

Oblouk vpted dovniti je prvkem testu ¢. 2.

Oblouk vzad ven

Jeho moderni podoba, kterd se jezdi pii testech, nebyla v literatute popsana. Zac¢iname
Z mista ze zékladniho postoje, ¢elem do sméru jizdy, ramena kolmo k pomysIné ose.
Pro oblouk jety na pravé noze tuto zvedneme z ledu s pokréenim kolene, brusli vto¢ime
tak, Ze jeji Spicka smétuje k brusli levé. Na pravou nohu budeme nasazovat pres piedni
¢ast na vnéjsi hranu patou do sméru oblouku. Ramena ani boky nejsou nikam natoceny,
stoji kolmo k ose, obé paZe jsou pfedpaZzeny. Prava noha stoji rovnobéZzné s pomyslnou
osou, jdeme do podiepu, odrazime se jeji vnitini hranou, soucasné Svihneme spodem
pravou pazi do upaZeni a tlacime ji 1 pravé ramen0 vzad, levé rameno i pazi vpied a
vjizdime do oblouku po pravé noze vné&jsi hrané vzad v podiepu. Po odrazu levou nohu
zvedneme do pfednoZeni, Spicka je propnutd rovné v prodlouZeni celé nohy, tak aby
brusle byla nad stopu nohy jedouci, levy bok tla¢ime vpied, panev protlacujeme vpied,
hlava sméfuje k pravému rameni. Otdzka ohledné zmény postaveni téla byla

Vv dotazniku a odpovéd’ zni, Ze asi v prvni tietiné oblouku prvni oto¢ime hlavu k levému
rameni, plynule nato navaZzeme pohyb paZemi, které jdou spodem az do opacného
postaveni nez byly, v€etné ramen, pravé rameno i paze bude vpiedu, levé rameno i paze
v zadu. Nakonec plynule poté zaéneme piesouvat volnou nohu vzad, kdyz jde tésné
kolem nohy jedouci je mirn€ pokréend v koleni a Spicka smétuje k ledu, poté jde do
zanozeni, bude vyto€end v kyc€elnim kloubu i Spicce, koleno propnuté, levy bok tla¢ime
vzad. Béhem pfesouvani volné nohy pomalu propindme nohu jedouci a dokoncujeme

oblouk vracenim se k pomysIné¢ ose. Postaveni téla je nachystano pro oblouk jety na
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levé noze, snizime postoj a odrazime se pravou nohou. Paze uz nevykonavaji pohyb, co
pfi startu z mista. Pti odrazu pro oblouk na levé noze je levé rameno i paze vzadu, pravé
rameno i paze vpied. Po celou dobu oblouku je vaha téla na jedouci noze a vSechny
oblouky maji byt stejné.

Nejcastéjsi chyby: nepfesné postaveni téla — nezadrzeni ramen a volné nohy v prvni fazi
oblouku, slaby odraz a neprojeti celého oblouku, ptedklon trupu, vysazena panev.

Oblouk vzad ven je prvkem testu €. 2.

Oblouk vzad dovnitf

Ani tento oblouk jsem v literatui'e nenasla v jeho aktualni podob¢. Zac¢iname

v zékladnim postoji zady do sméru jizdy, ramena kolmo k pomysIné ose. Obé& paze opét
ptedpazime. Chceme-li jet oblouk po pravé noze, opét ji zvedneme z ledu, vto¢ime
$picku, abychom nasadili ptes piedni ¢ast brusle na vnitini hranu patou do sméru
oblouku. Leva brusle stoji rovnobézné s pomyslnou osou. Snizime postoj, pravou pazi
Svihneme spodem, abychom tlacili pravé rameno i pazi vzad, levé rameno 1 paZzi vpied.
Odrazime se levou nohou vnitini hranou a jedeme po vnitini hrané pravé brusle

Vv podiepu vzad. Po odrazu levou nohu zvedneme do piednozeni poniz, koleno propnuté,
Spicka vytocend nad stopou nohy jedouci, levy bok drzime vpted, panev protlacujeme
vpied, hlava sméfuje k pravému rameni.

Zadni vnéj$i a vnitini oblouky jsou si velmi podobné i v nasledujici fazi, na kterou se
dotaznik ptal - asi po tietin€ ujetého oblouku prvni oto¢ime hlavu k levému rameni.
Paze také zméni pozici, spodem jdou do upazeni, ramena kolmo na osu, nakonec jde
volna noha kolem nohy jedouci do unozeni poniz, koleno propnuté, Spicka vytocena.
Levy bok tla¢ime vzad, stejné tak i levé rameno a paZi a propindme jedouci nohu.
Vracime se k pomysIné ose, snizime postoj a odraZime se do oblouku na levé noze.

V okamziku odrazu natoCime ramena vcéetné pazi — levé tlatime vzad, pravé vpred.

Oblouk vzad dovnitf je V testu €. 4.
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6. 2 Doplnéni metodiky obratii a kroki

6. 2. 1 Mésicova trojka, val¢ikova trojka a dvojtrojky

Meésicova trojka

Pted prvni trojkou si s détmi zkusime na misté pohyby vzajemné protirotace ramen a
bokti a vnitini napé€ti. Stojime snoZmo a natacime stiidavé boky a ramena proti sob¢.
Trojky trénujeme stiidavé na pravou a levou nohu na pomysiné ose jako oblouky, kdy
trojka je uprostied, ve vrcholu oblouku. VVolnou nohu mizeme pii obratu drzet
odtazenou.

Nejcastéjsi chyby: nezadrzeni téla po obratu, piedklon trupu po obratu a jizda po

zoubcich, odrazy zoubky.

Valcikova trojka

Ani pii této trojce nemusime volnou nohu pii obratu pfitahovat, pied preslapnutim uz
nebude vytocend. Pii vyjezdu trojky jeté doleva je hlava natocend k pravému rameni a
pohled kontroluje prostor, kam sméfujeme. Paze drzime bud’ v upaZeni, nebo levé
rameno i pazi Vpfedu a pravé rameno a pazi tlacit do upazeni vzad. Volnou nohu drzime
V unoZeni vzad, nikoli v zanoZeni jak uvadi literatura. Spravny zadrzeny vyjezd plati
pro vyjezd i napi. ze skoku nebo piruety. Pokud tedy bude nize uvedeno ,,vyjezd®, je
myslen praveé tento.

Trojky trénujeme po kruhu na ob¢ strany. Po dokonceni jedné trojky oto¢ime hlavu zpét
nad levé rameno, divame se smérem vpred, zaroven otaéime smérem do leva i ramena

trup i boky, abychom byly v postaveni pro start nové trojky, stale na stejnou stranu.

Dvojtrojky
Dvojtrojka se jezdi po ¢afe jako mésicova trojka, ale v oblouku jsou provedeny v jeho
ttetinach celkem dva trojkové obraty. Prace t€la pii obratech je stejna jako pti mesicové

trojce. Pti vjizdéni a dojizdéni dvojtrojky je prace téla stejna jako pii oblouku.

Dvojtrojka ptedni vnéjs$i se sklada z trojky pfedni vnéjsi a zadni vnitini, volnou nohu
drzime odtaZenou, propnutou. Peclivé s détmi trénujeme druhy obrat — zadni vnitini
trojku — nadlehcit predni ¢ast brusle, obrat provadét pred zadni ¢ast. Pti prvnich

pokusech drzime déti pod obéma pazemi v zalokti.
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Dvojtrojka ptedni vnitini obsahuje trojku ptedni vnitini a zadni vnéj$i, volna noha se po
prvnim obratu pfitdhne a je drzena vytocena v kycelnim kloubu, kolena od sebe, Spicka
volné nohy propnuta u paty nohy jedouci. Odtazena je pii dokoncovani dvojtrojky. Pro

druhou cast dvojtrojky plati stejné instrukce jako u ptedchoziho prvku.

Pti dvojtrojce zadni vnéjsi provadime trojku zadni vnéjs$i a pfedni vnitini. Volnou nohu
po prvnim obratu pfitdhneme a po druhém obratu ji zase odtahneme. Pro zadni trojku

op¢t stejné trénovani.

Dvojtrojka zadni vnitini obsahuje trojku zadni vnitini a pfedni vnéj$i a prace volné nohy

je stejna jako u predeslé dvojtrojky. Prvni pokusy jako vyse.

Valcikovou trojku obsahuje test ¢. 1, mondovu trojku a ptedni dvojtrojky test €. 3, a

zadni dvojtrojky test €. 4.

6. 2. 2 Mondovy a mohawkovy krok (,,amerikan)

Mondovy krok

Tento prvek se v literatufe nenachazel. Jezdi se po kruhu a sklada se étyt oblouki se
stfiddnim nohou. Prvni oblouk je pfedni vné&jsi po levé noze, levé rameno i paZe vpiedu,
pravé rameno i paze vzadu, volna noha v zanozeni poniz. Poté paze spodem ménime,
tim 1 postaveni ramen, volnou nohu pfiblizujeme k jedouci a z ,,T* postaveni nasadime
pfedni vnitini oblouk po pravé noze, odraz vnitini hranou levé brusle. V tomto, druhém,
oblouku je pravé rameno a paze vptedu, levé rameno a paze vzadu, hlava smétuje

K pravému rameni, volna noha v zanozeni poniz. Poté za¢neme tlacit pravé rameno a
pazi vpred, levé rameno a pazi vzad, volna noha se pfiblizuje k jedouci, pata nohy levé
je u paty (nebo az Spicky) nohy pravé a nasadi zadni vnitini oblouk. V tomto, tfetim,
oblouku drzime pravou volnou nohu v ptednozeni poniz, ale ramena a paze tla¢ime do
postaveni, v jakém byly v pfedchozim oblouku, tedy pravé rameno i paze vzad, levé
rameno i paze vptred. Nakonec ptiblizime pravou volnou nohu Kk jedouci tak, ze jsou obé
brusle rovnobézné vedle sebe a nasadime posledni, ¢tvrty, zadni vnéjsi oblouk
(postaveni jako ve vyjezdu), odraz vnitini hranou levé brusle. Poté cely trup otacime
vlevo (jako do trojky) a jedeme dal$i mondovy krok. Pfi odrazech jdeme do podiepu a

béhem obloukt jedouci nohu plynule propiname.
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Nejcastéjsi chyby: nestejnomérné oblouky, Spatné hrany, Spatné odrazy, vysazena

panev.

Mohawkovy krok (,,amerikan‘)

Jeho podrobny popis se v literatuie neobjevil. Je velice podobny piedchozimu kroku -
sklada se ze ¢tyt oblouki, pii kterych stiidame pravou a levou nohu a jezdi se po kruhu.
Zacneme piekladanim vzad za pravou rukou, po odrazu pravou nohou tuto vyto¢ime a
nasadime pfedni vnitini oblouk, prava paze a rameno vpiedu, leva paze a rameno vzadu,
volna noha v zanozeni poniz. Poté postaveni ramen a pazi vyménime, paze jdou spodem
a nasadime predni vnéjsi oblouk po levé noze (prvni), odraz vnitifni hranou pravé brusle,
brusle do ,,T* u sebe, volna noha v zanozeni poniz nad kruhem, zdda smétuji dovnitt
kruhu. Poté za¢neme tlacit pravé rameno i pazi jesté vice vzad a levé rameno a pazi
vpred a nasazujeme zadni vnéjsi oblouk po pravé noze (druhy), pfi prechodu jsou brusle
v takovém postaveni, ze paty sméiuji k sobé. V oblouku je volna noha v unozeni poniz,
levé rameno i paze je vptedu, pravé rameno i paze vzadu. Pfedposledni ¢ast kroku je
ptelozeni levé nohy pies pravou, prava noha provede odraz jako pfi prekladani a leva
noha poté jede zadni vnitini oblouk (tfeti), ktery uz je vySe popsan. Poté nasleduje
oblouk predni vnitini (Ctvrty) a tim jsem cely ,,amerikan* dokon¢ili. Pfi odrazech jdeme
do podiepu a béhem oblouku jedouci nohu plynule propindme. Trénujeme na obé
strany.

Oba kroky jsou v testu ¢. 2.

6. 2. 3 Salchowové a toeloopové trojky

Ani tyto prvky nebyly v literatufe zminény. Jedna se o prupravné cviky pro skok
salchow a toeloop.

Jezdi se po velice mirném kruhu a jedna se o né€kolik po sobé& navazujicich trojkovych

obratu.

Salchowové trojky zacneme ptedni vnéjsi mésicovou trojkou po levé noze, poté se paze
mirnym spodnim oblouc¢kem nataci do trojky ze zadniho vnitiniho do pfedniho vnéjsiho
oblouku. Paze a ramena poté rotaci zastavi, ale potom se zase za¢nou natacet do dalsi
trojky pohybem mirné spodem. Volna noha je drZena ve dvou pozicich, po celou dobu

bud’ propnuta v zanozeni poniz s vyto¢enou $pickou nebo pfitazena - mirn¢ pokréena
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v koleni, vyto¢ena v kyc¢elnim kloubu, kolena od sebe, $pi¢ka propnuta u paty nohy

jedouci.

Toeloopové trojky se jezdi stejnym zptisobem, ale za¢indme ptedni vnitini mésicovou
trojkou po pravé noze. Pozice volné nohy - unozena vzad nebo pfitazena.

Oboje trojky jsou Vv tesu €. 5.

6. 2. 4 Spitkové kroky a ,,kruZitko*

Spi¢kové kroky

Ani tyto nebyly v literatute popsany. Jsou prapravnym cvikem pro skok flip. Z
pieslapovani vzad po odrazu pravou nohou touto neukroc¢ime, ale zlistaneme v podiepu
na levé noze, drzeni tcla jako u ptekladani. V tomto postaveni pravou nohu napnutou
zanozime tésn¢ nad ledem, nartem ptimo rovn¢ smérem k ledu. Jakmile se dotkneme
zoubkem ledu, leva brusle se pfisune k pravé a az kolem sebe brusle projedou, na pravé
noze se vzepteme a z levé nohy se lehce odrazime. Jeste nez se nase télo ocitne ve
vzduchu, musime se pro ziskani rotace natocit ven z kruhu ramena, paze jdou spodem
pii téle. Az je leva paze vpiedu a prava vzadu, tak se dostane nase t€lo do malého
vyskoku a rotace. Z pravého zoubku pteskocime na zoubky levé brulse a pfitom
vykoname asi ¢tvrt otacky, z levé opét na pravou s dalsi ctvrt otackou, z pravé na levou
s dalsi ¢tvrt otdCkou a vSe ukoncime pieloZenim levé nohy pies pravou, jako
kdybychom chtéli prekladat dal po kruhu. Pi kroku se oto¢ime o 360°, pfitom se tfikrat
odrazime ze zoubku a snazime se propinat nohy vcetn¢ Spicek.

PaZe pfi prvnim vzepieni na pravé noze plynulym pohybem zvedneme do vzpazeni a s
poslednim piekrocenim do pieslapu je vratime do polohy pro pteslapovani.

Nejcastéjsi chyby: zadné odrazy po odpichnuti, nezadrzené zadni rameno, malo

propnuté nohy pii pieskakovani.

»Kruzitko*

Ani toto nebylo v literatufe obsazeno. Miize byt zatazeno napt. do krokové pasaze.
Najezd pozadovany v testu je mésicova trojka, pteslap vzad, vyjezd po pravé noze. Poté
ménime postaveni pazi, ramen, boktl i volné nohy. Cely trup se natoci zady do kruhu.
Levé ruka i rameno je vptedu, levy bok tlacime na kruh, tak aby se levéa volna noha
vytocena v Kycelnim kloubu a mirné pokrcena v koleni dostala uplné dovniti kruhu za

patu nohy jedouci, asi ve vzdalenosti jedné a piil stopy. Jedouci noha je ,,v koleni*“ a
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volna noha se zoubky pomalu za¢ind dotykat ledu, az se do n¢ho postupné zapichnou a
prava noha jede zadni vnéjsi oblouk okolo nohy pravé, jejiz brusle neni nijak vytocena,
ale je kolmo k ledu. Déti ¢asto maji nohu zapichnout tak, Ze se opiraji o malicek, coz je
Spatné. Jakmile zastavime, napneme ob¢ nohy v koleni.

Nejcastéjsi chyby: slabé pietoceni trupu, zapichnuta noha ve Spatné poloze.

Oba prvky jsou také v testu €. 5.

6. 2. 5 Rittbergeruv krok, ,,mavatka* a vinovky

Rittbergertv krok

Jeho moderni podoba nebyla v literature popsana. Zac¢indme piedni vnéjsi mésicovou
trojkou po kruhu. Po této se levou nohou vnitini hranou odrazime a drzime ji

v piekiizeni pfed levou (napft. jako v zadni kiiZené pirueté), po které jedeme zadni
vng&jsi oblouk. Za¢neme se natacet do zadni vnéjsi trojky, levou nohu zvedneme z ledu,
ale drzime stale v ptekiizeni. Zadni vnéjsi trojku musime provadét pres zadni ¢ast
brusle. Po trojce volnou nohu piesuneme tak, aby mohla nasadit zadni vnitini oblouk
(mondovy ptekrok), pfi ném jde pravd noha do unoZzeni vzad. Nasledné pravou nohu
priblizime zpét k levé a odrazime se ji do vyjezdu, ktery jedeme po praveé noze.

Déti Casto pii1 zadnim vnéjSim oblouku jedou po zoubcich, ale na této Casti brusle zadni
vngjsi trojka nejde provést. Navic vystrkuji zadek a predklani trup. Pfi trénovani tohoto
obratu jim pomahame podpiranim pazi v zalokti, aby se naucili nadleh¢it $picku jedouci
nohy a provadét obrat pies zadni ¢ast brusle. Stejny problém se vyskytuje u dvojtrojek,
jak je jiz vySe popsano.

Nejcastéjsi chyby: jizda po zoubcich, Spatné technika obratu.

Rittbergerové kroky jsou v testu €. 2, jezdi se na obé€ strany.

»Mavatka*

V literatute nebyly zminény, fika se jim také Siroké trojky nebo stiihy pfes trojku.
Zaciname vnéjs$i mésicovou trojkou po levé noze, po obratu polozime levou nohu do
ukroku a jedeme na obou nohéach vzad, leva je v podfepu na vnéjsi hrané, prava
propnuta na vnitini hran€, leva paze a rameno je vpiedu, prava paze a rameno vzadu,
hlava smétuje k pravému rameni. Poté postaveni vymeénime, paze jdou spodem tak, ze
bude levé rameno a leva paze vzadu a pravé rameno a paze vpiedu, hlava natocena

K pravému rameni, prava noha je propnuta a jede po vnitini hran¢ vzad a leva noha je

V podfepu na vnitini hrané v jizd¢ vzad. V tomto postaveni prelozime pravou nohou
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ptes levou (jako pfi prekladani), levou nohou se odrazime a poté ji vyto¢ime a nasadime
ptedni vnéjsi oblouk, kterym za¢iname novou Sirokou trojku.

,»Mavatka“ jsou v testu €. 2, jezdi se po ¢afe, na ob¢ strany.

VInovky

Kromé malé vinovky uvedené v teoretické ¢asti se v testu jezdi také vlnovka velka, jejiz
moderni podoba nebyla v literatuie popsana. Sklada se ze dvou velkych oblouku jetych
po jedné noze. Na zacatku je proveden odraz nohou, ktera se poté stava nohou volnou,
pfi ném jdeme do podiepu a béhem prvniho oblouku ji zase propiname. Kdyz mineme

pomyslnou osu, zménime hranu a jdeme zpét do podiepu, tim se nepfimo odrazime. Pti

dokoncovani druhého oblouku jedouci nohu propiname.

Ptedni vnéj$i vinovka — odrazime se do oblouku vpted ven po levé noze, ale béhem
celého oblouku drzime paZe ve stale stejné poloze. Kdyz ptijizdime k pomysIné ose,
Svihneme volnou nohu do ptektizeni pfed levou, a kdyZ ji mineme, zménime hranu tim,
ze vyménime drZzeni ramen a pazi, které jdou spodem, a Svihem volné nohy do unozeni

vzad. Jedeme tedy predni vnitini oblouk, ktery dokonc¢ime jako obvykle.

Pfedni vnitini vinovka - zac¢indme obloukem vpied dovnitt, ktery provedeme béznym
zpusobem. Po minuti pomyslné osy zménime hranu tak, ze vyménime drzeni ramen a

paZzi a volnou nohu Svihneme do unoZzeni vzad.

Zadni vnéjsi — po celou dobu oblouku nezménime drZeni ramen ani pazi, ale volnou
nohu ptesunujeme do zanozeni poniz, $picka sméfuje doli k ledu. Za pomyslnou osou
op¢t zménime hranu tim, Ze nohu Svihneme zpét do prednozeni poniz. Jedeme oblouk

vzad dovnitt, ktery dokoncime.
Zadni vnitini — provedeme zadni vnitini oblouk, za osou zménime hranu Svihnutim

volné nohy do piednozeni poniz a trup nato¢ime zadda do kruhu. Pro dokonceni uz jen

vedeme volnou nohu do zanozeni poniz.
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6. 2. 6 Choctawové prekroky a prekriZeny protioblouk

Choctawové prekroky

Nazyvané také ,,okénka®, jezdi se diagonalné pies celé kluzisté. Nikde v literatuie
nebyly obsazeny. Rozjedeme se prekladanim vzad doleva u kratkého mantinelu a
nasadime ptedni vnitini oblouk po levé noze. Volna noha je v pfednozeni propnutd, ve
stopé, Spicka vytocend. Pravé rameno i pazi tlacime hodné vzad, levé rameno i pazi
vpied. Jedeme ,,v koleni a panev musime protlacovat co nejvice vpred. Druha ¢ast toho
prvku je zadni vnéjsi oblouk po pravé noze. Nasadime jej tak, ze pravou volnou nohu
vytoc¢ime, patou do sméru jizdy a ke $pi¢ce nohy pravé, jen velmi mirn€ se zvedneme

Z podfepu a piekro¢ime na levou nohu. Poté jedeme zminény zadni vné&j$i oblouk, prava
volna noha je vytoc¢end v kycelnim kloubu, kolena sméfuji co nejvic od sebe, Spicka je u
paty nohy stojné. Levé rameno a paze je vzadu, pravé rameno a paze vpiredu, panev opét
podsazena, jizda ,,v koleni. Piekroky opakujeme.

Nejcastéjsi chyby: nedodrzeni hran, kratké oblouky.

Choctawové prekroky jsou v testu €. 5, provedeni na obé€ strany.

Ptektizeny protioblouk
Podrobny popis tohoto prvku se v literatufe nenachézel. Rika se mu také cross roll a

jezdi se ve Ctyfech variantach, vzdy po care.

Ptfedni vnéj$i — ramena 1 paZe drzime po celou dobu prvku frontaln€ (upazeno) a mirné
se natacime do sméru jizdy. Za¢neme obloukem (pfednim vnéj$im) po levé noze,
jedeme v podiepu, prava volna noha je propnuté a pohybuje se ze zanozeni

do ptektizeni ped nohu stojnou, kde nasadi. Pfed zménou nohy se nadzvedneme

Z podfepu a po zméné jdeme zpét ,,do kolena®. Poté jedeme piedni vné&jsi oblouk po

pravé noze. Nezapominame se odrazet.

Ptedni vnitini — volna noha jde ze zanoZeni do pfednozeni, Spicka ve stop€. S timto
pohybem jdeme do podiepu a pii zméné nohy se z n¢j zvedame. Pii nasazeni oblouku
po pravé noze je leva paze a rameno vptedu, prava paze a rameno v upazeni, ale béhem

oblouku navzijem svoje pozice spodnim obloukem vyménuji.

Zadni vn¢j$i — na pravou nohu nasazujeme, kdyz jedeme ,,v koleni®, trup natoen zady

do kruhu, levé rameno a paze vzadu, pravé rameno a paze vpiedu. Béhem oblouku
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ménime spodnim obloukem toto postaveni, zveddme se z podiepu, volna noha se

ptesouva pod nohu jedouci, kde v ptekiizeni nasazuje.

Zadni vnitini — paze drzime po celou dobu frontaln¢, mirn€ se natac¢ime zady do sméru
jizdy. V okamziku nasazeni na levou nohu je tato v piektizeni pred pravou, jsme v
podiepu. Prava noha se stdva volnou a jde z pod nohy jedouci obloukem, tésn¢ nad
ledem pied tuto nohu do piektizeni, aby se nohy stfidaly. Béhem oblouku se zveddme

Z podiepu.

6. 3 Doplnéni metodiky piruet

Vsechny piruety jsou popsany pfi provadéni doleva, v normalnim provedeni je to¢ime
po vnitini hrang, jejich zadni variantu (pfeslapnutou) po vnéjsi hrané€. Je mozné tocit
piedni piruety 1 po vné&jsi hrané.

Zacatecnikiim neurcujeme, na kterou stranu maji tocit, pouze jim ukazeme jak se zatocit
a oni si vyberou, co je pro n¢ ptirozenéjsi a z toho zjistime, jestli to¢i doprava, nebo
doleva a na stejnou stranu budou také skakat skoky.

6. 3. 1 Pirueta na obou nohach, ,,éapova“, vzprimena kiiZena, zadni k¥iZena
Pirueta na obou nohach

Kromé zptisobu popsaného v teoretické ¢asti je mozné vyzkouset i jiny pohyb nohou
pfed piruetou, napf. stoj rozkrocny asi na délku jednoho a ptl chodila, véha téla
rovnomé&rné na obou nohach. Jdeme do podiepu a zatla¢ime do vnitinich hran obou
brusli tak, Ze leva noha se rozjede smérem vzad, prava vpied, ale obé brusle aktivné
stahujeme k sobg, sjizdi se. Svéfence podporujeme, aby v pirueté setrvali co nejdéle a
zvykali si tak na pocit pfi toceni. MliZeme ji zkousSet na ob¢ strany.

Nejcastejsi chyby: vaha téla na patach a pad vzad.

,,Capova“ pirueta
Postaveni jako v této pirueté bylo v literatuie popsano, ale jako samostatna pirueta
uvedena nebyla. V dotazniku ji uvedlo jako stadium vzptimené piruety vSech Sest

trenérd. Zprvu ji miZzeme zkouset z mista, jako vyse uvedenou piruetu. Variantu bez
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najezdu uvedli dva trenéfi. Jedna se o piruetu na jedné noze, kdy je volna noha v pozici
,Cap*.
Capova pirueta s ndjezdem i vyjezdem je v testu ¢. 1 a bruslaf musi v pozici zato&it

minimalné 4 otacky.

Vzptimena kiizena pirueta

V nijezdu jedeme zadni vnitini oblouk V posledni fazi po predni Casti brusle, az po
zoubku, kterym se odrazime pfi vjizdéni do pfedniho vnéjsiho oblouku po levé noze,
kterym vjizdime do piruety. Pieslapovani vzad a zadni oblouk jsou jety po kruhu,
prednim vnéj$im obloukem vjizdime smérem zpét a dovnitt tohoto kruhu, tak, ze
nasledna pirueta se to¢i uprostied tohoto kruhu. Béhem zadniho oblouku je volna noha
v piekiizeni za nohou jedouct, propnutd, trup zady do kruhu, paze v upazeni. Pti
pfednim oblouku je leva paze v pfedpazeni. Pti prvnich tackéach (centrovani) drzime
levou pazi v upazeni vpted a pravou v upazeni vzad, volnou nohu v ptfednozeni
propnutou. V této pozici mame nejlepsi stabilitu. Nikdo z dotazovanych trenéra
neuvedl, Ze by se volna noha mé¢la tlacit spiSe vzad, jak pisi v literatuie, cozZ jsem

Vv teoretické ¢asti neuvadéla prave kvili neaktualnosti. Po vycentrovani se brusle volné
nohy opfe nad koleno nohy stojné, koleno pravé nohy je hodné na stran¢, tato je
vytocena v ky€elnim kloubu. Soucasné s timto pohybem spojime ruce vy vysi ramen,
paze propnuté. Se stlacovanim volné nohy (brusle) dolt po noze stojné, pfitahujeme
pésti k hrudniku (lokty mohou zlistat odtaZzeny od téla a ptitdhnout se aZ na uplny zaveér
pro rychlejsi otaceni). Nohu mtizeme stahovat dvéma zptsoby — Spi¢kou (zejména

Vv zadni pirueté, pro nacvik rotace ve skoku; nebo patou, coZ je vhodné&jsi pro samotnou
piruetu). Vzdy ji stahujeme v piektizeni pfed stojnou nohou — proto nazev kiizena
pirueta.

Nejcastéjsi chyby: oblouk vpied ven jety pfili§ rovné, nepfesnd prace pazi v najezdu i
pfednim vnéj$im oblouku, nezpevnéné télo.

Vzptimena kiiZend predni pirueta je v testu €. 2 a minimalni pocet otacek je 8 (vcetné

oteviené pozice).

Zadni vzptimena kiiZena pirueta
Zadni vzpiimenou piruetu to¢ime stejnym smérem otaceni jako vzpiimenou predni
piruetu, ale po druhé noze. MiZeme ji trénovat ze vzptimené piruety a béhem otaceni

pteslapnout na druhou nohu. Pfed pieslapnutim nato¢ime ramena vcetné pazi doprava,
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které nasmérujeme vpravo, abychom s nimi mohli po pieslapu $vihnout do upazeni a
ziskat tak rotaci. Jdeme do mirného podfepu a levou brusli vnitini hranou se odrazime,
potom ji zvedneme a drzime v piednoZeni, vytocenou v kycelnim kloubu, $picka
vytoCena — stejna pozice, kterou jsem uvadéla u vzptimené piruety. Paze drzime také
stejné, ale levé rameno si hliddme mirné vptedu, poté nésleduje sbaleni piruety.

Také je mozné ji cvi€it z mista podobné jako pfedni vzpifimenou nebo ze samostatného
najezdu v podobé napft. prednich vnitinich oblouki, kdy posledni oblouku bude po
pravé noze, pii kterém béhem Svihu pazi prejdeme do zadni vnéjsi hrany a zacneme
otaceni, volna noha je béhem oblouku vzadu a svoji pozici nezméni, ale otoci se télo,
takze volna noha bude béhem otaceni vpredu. Opét si hliddme levé rameno mirné
vptedu, obé ramena ve stejné vysce, panev protlacujeme vpted, zdda zpevnéna.
Vyjezd z této piruety je po stejné noze, po které se otac¢ime, tedy pravé. Ke konci
otaCeni paze i volnou nohu mirn¢ odtdhneme, jdeme do podiepu a zanozenim a
opétovnym zvySenim postoje jedeme vyjezd, drzeni pazi jako obvykle.

Zadni vysoka pirueta je v testu €. 5 pro chlapce, minimalné 8 otacek.

Ve vzpiimené pirueté mizeme natiklad zaklonit hlavu nebo riznymi zpiisoby vytahnout

volnou nohu, pfi¢emz musi stojnd noha byt co nejvice propnuta.

6. 3. 2 Nizka pirueta

Pro mnoho déti je piruetou nejnarocnéjsi. Pfedni vnéjsi oblouk nasazujeme v podiepu a
behem piesunovani volné nohy pfes unozeni obloukem do pifednoZeni bychom se méli
dostat do kone¢né pozice diepu. Jak jsem jiZ u cviku ,,kozacek* zminovala, nizka pozice
je pocitana pouze, je-li stehno stojné nohy minimalné rovnobé&zné s ledem. Je potieba co
nejvice nohu ohnout v kotniku, aby holenni kost svirala s ledem co nejostie;jsi thel.
Poloha volné nohy nebyla v literatute feSena. Z dotazniku je zfejmé, ze vSichni trenéti
naklonéno co nejvice vptedu, aby nedochézelo k pfeneseni vahy téla vzad a padu.
Nizkou piruetu také mizeme tocit S volnou nohou na strang, nebo vzadu (v prekiizeni
pod nohou stojnou). Tyto pozice miizeme trénovat pii jizd€ vzad, jak jsem jiz uvadéla.
Pti nizké pirueté¢ mizeme napiiklad zménit 1 pozici ramen a pazi (vytoCit se zady do
kruhu) nebo rukama uchopit brusli volné nohy a pfitahnout ¢elo k jejimu koleni.
Nejcastéjsi chyby: pokréend volné noha.

Nizka pirueta je v testu €. 3 (minimalné 3 otacky).
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Po zvladnuti pfedni nizké piruety neni pieSlapnutd tak obtiznd. Jedna se nizkou piruetu
toCenou po druhé noze ve stejném smeéru otaceni, jinak feceno nizkéa zadni. Brusle jsou
pii preslapu na Sitku bokt, nikam se nevytaci, hyzdé nezvedame viibec nebo jen velmi
malo, pravou pazi upazime a poté Svihem vratime zp¢t.

Nizka preslapnuta pirueta mize byt soucasti kombinované piruety se zménou nohy

(miniméalné 4 otacky), coz obsahuje test €. 5.

6. 3. 3 Pirueta ve vaze (libela)

Jiz v ngjezdovém oblouku mame trup piedklonén a volnou nohu zvedame

do pozadované pozice (koleno nad urovni bok), stojna noha jede ,,v koleni®, jakmile
ptejdeme z oblouku do otaceni, stojnou nohu béhem nékolika otdcek propneme, avSak
libela tocena na pokréené noze je spravné provedena libela, protoze rozhodujici je volna
noha. Hlidame si, abychom méli volnou nohu pfimo vzadu a neubihala ndm doprava a
dolti. Drzeni paZi podle literatury je levé rameno a paze vptedu, pravé rameno i paze
vzadu (pfipazeno). Toto drzeni uvedl jeden trenér. Zbytek trenért preferuje pozici
upazeni vpied (ruce jsou Siroce otevieng, sviraji pismeno ,,V*). Pfi této pozici déti
nehrbi zada. Po natrénovani této zakladni pozice je mozné drzet paze rizné - mezi
upaZenim a pfipazenim, kdy levé rameno tla¢ime proti volné noze a vSechno zadové
svalstvo je zpevnéno, stejné tak hyzd’ové; nebo obé ruce ptipazeny, spojeny za zady,
atd. Hlava je zvednuta.

Kdyz zvladdme zakladni libelu, miizeme rizné uchopovat volnou nohu, nebo vytacet
trup — bticho smétujici do strany nebo nahoru.

Nejcastéjsi chyby: povolend zada.

Libela je sou¢asti kombinované piruety v testu €. 4 (min. 4 otacky).

Pfi provadéni pieslapu jiz béhem pohybu volné nohy, ktera jde do pieslapnuti vysokym
obloukem, si hlidame pravé rameno nahote a drzime ho tak potom az do konce piruety.
Leva noha jde do libely také obloukem. V pieslapnuté pirueté tlacime rameno proti
volné noze a smérem nahoru.

Pteslapnuta libela miize byt zafazena do kombinované piruety se zménou nohy.
Nejcastejsi chyby: nezadrzené pravé rameno.

Preslapnuta libela je prvekm testu €. 5 (4 otacky) a mlze byt zatazeny do piruety se

zménou nohy v testu €. 5. (4 otacky)
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6. 4 Doplnéni metodiky skokt

Vsechny skoky jsou popsané pii provedeni doleva.

Je zvykem trénovat prvni pokusy skokt z mista nebo pomalého najezdu, jednoduché i
dvojité. Podle zdatnosti najezd zrychlujeme.

Pro lepsi pfedstavu uvadim, Ze pti skoku jednoduchém (vyjma Axel-Pauslenového
skoku) neni tieba ptitahovat paze na hrudnik, ale mohou byt piedpazeny zevniti. Ani
nohy nebalime tak jako u dvojitého provedeni. Ve dvojitém skoku (a jednoduchém
axelu) rotujeme, jako kdyz to¢ime zadni vzptimenou piruetu. Leva volna noha je

Vv piekiizeni pred levou, velmi té€sné pfitazena tak, ze jsou brusle u sebe.

U vSech skokll po odrazu propindme obé nohy a dopaddme vzdy ptes zoubek do
podiepu. Vzdy musime zastavit rotaci zadrzenim levého ramene a levé paze vpredu a

pravého ramene a pravé paze vzadu a jet vyjezdovy oblouk.

6. 4. 1 Kadet a Axel — Paulseniiv skok

Kadet

Béhem odrazového oblouku je vhodny mirny pfedklon trupu. Ohledné Svihu volné nohy
— zde je vidét, Ze néktery obsah metodiky v literatufe je opravdu zastaraly. Nikdo

z dotazovanych trenért neuci déti kadeta skakat s propnutou §vihovou nohou, nybrz
pokréenou v koleni, §vihat co nejvys stehno. Ve vzduchu se ji snazime propinat a
dopadame na $picku. Také je dilezita poloha hlavy — v druhé fazi najezdového oblouku
sméfuje vlevo, v odrazovém oblouku a pti odraze se natdci jeste vice dovnitt jetého
oblouku, jeji poloha se jakoby zastavi a ve vyjezdu sméfuje k pravému rameni.

Kadeta mliZzeme skakat jeSté napft. z pteSlapu vpred a valcikové trojky.

Axel — Paulsentiv skok

Déti se snazi skok hned po odrazu sbalit, aby co nejrychleji rotovali. Toto musime
hlidat a vysvétlit jim, Ze je tfeba se prvni dostat do vzduchu a ziskat vysku, pockat az se
otoc¢ime o pil obratu a az posléze pritahovat paze na prsa a pfitahnout levou nohu do
piekiiZeni pred pravou, pfi€emZ se snazime o co nejuzsi sbaleni — drzime u sebe stehna,
lytka 1 brusle (jako zadni pirueta). Bruslaf nékdy neudrzi takové uzké sbaleni nohou a
ma u sebe stehna a kolena, ale 1ytka ani brusle ne, volna noha je odstfedivou silou
odtahovana od osy otaceni, to potom brani rychlé rotaci. Davadme na to tedy pozor.
Dalsi chybou je, kdyz bruslaf nevede paze spodem pies ptipazeni, ale stranou pres
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upazeni. To ubird vysce skoku, protoze $vih pazi ze spodu nahoru nas dostava do
vzduchu, a také se paze timto pohybem velmi obtizné pfitahuji na prsa.

Nyni bych chtéla zminit nékolik véci opét ohledné Svihové nohy. Nohu §vihdme
pokréenou, jak je potvrzeno u kadeta, stehnem nahoru, aby byl mezi stehny pfi odrazu
co nejvetsi prostor. Po zaujmuti zadni rotace se Svihova noha napina. Také §vih
obloukem okolo nohy odrazové neni spravny, to narusuje celou osu otaceni a
znesnadiuje zadni rotaci. Volna noha by méla jit spiSe rovné kolem nohy odrazové.

V odrazovém oblouku a potom po celou dobu skoku si hliddme levé rameno vpiedu a
pravé vzadu. Pokud pravé rameno pustime vpted, rotace se potom tézko zastavuje.

V odrazovém oblouku pfed samotnym odrazem mirn¢ piedklonime trup, ale ihned po
odrazu se narovname, pii dopadu se opét mirné predklonime.

Pti odrazu bychom méli citit propnutou Spicku odrazové nohy a jit pres tuto Spicku
doptedu a nahoru.

V letové fazi se snazime hodn¢ stahovat hyzd’ové svalstvo, zpevnit zada a propinat
nohy.

Nejcastéjsi chyby: nepfesny Svih pazi a volné nohy, volna noha v letové fazi ve Spatné

pozici, nezadrzeni ramen, nepropnuti celé¢ho téla ve vzduchu.

6. 4. 2 Salchowuv skok, toeloop a Rittbergeriv skok

Salchowtiv skok

Mg¢sicovou trojku jedeme po vétsim kruhu, ale v posledni fazi odrazového oblouku
zato¢ime vice do kruhu, takze jedeme po vnitini hrané ptedni ¢asti levé brusle, az se
nakonec dostaneme na zoubek, ze kterého provadime odraz. Béhem odrazového
oblouku se volna noha pohybuje vpied, ze zanozeni pfes unoZeni, je zpevnéna a nizko
nad ledem. Soucasné se nataci i boky, ramena i trup smérem do skoku, ale levé rameno
si hlidame vptedu. PaZe jdou z upazeni mirné k télu a na jedouci noze jdeme do
podiepu. V okamziku odrazu je vySvihnuta prava noha pied nohou levou, je pokrcéena,
stejné€ jako u kadeta, stehno a koleno vytahujeme do vysky. Ve stejném okamziku jsou
paze vysvihnuty do pfedpazeni zevnitf, prava paze sméfuje k levému rameni.

V literatuie bylo uvedeno, Ze Spicku Svihové nohy vedeme vytocenou doprava. Nazory
trenéra se shoduji v tom, mit Spicku rovné, nebo 1 vtocenou do kruhu. Nikoli tedy
vytocenou, vidime dal$i neaktudlnost. Pfi pohybu volné nohy zezadu doptedu pred
odrazem je Spatné, pokud jde obloukem daleko okolo nohy stojné a navic nezpevnéna

moc vysoko nad ledem.
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Nejcastéjsi chyby: maly podiep na odrazové noze pred odskokem, volna noha pted
odrazem pohybujici se obloukem vysoko nad ledem.

Pti dvojitém salchowu rotujeme stejné jako u axela, prvni ptlobrat jesté nebalime,
pockame si na zadni rotaci. Poté ruce pfitdhneme k télu, levou nohu do piekiizeni pied

pravou.

Toeloop

Pti jeti odrazového oblouku a zanozovani volné nohy drzime stale levé rameno 1 pazi
vpiedu, levou pazi v upazeni. Az v okamziku dotyku zoubki ledu se za¢ne trup natacet
do skoku, pfitom pfijizdi prava noha k levé a jejich propindnim je proveden odraz. Paze
jdou mirné spodem, prava ruka sméfuje k levému rameni.

Toeloop je skok, ktery tvoii kombinace, miizeme ho odskocit z vyjezdového oblouku
kteréhokoli skoku.

Pro dvojité provedeni plati i zde, Ze musime pul obratu ve vzduchu pockat, nez zaéneme
balit, abychom byli v zadni rotaci.

Nejcastéjsi chyby: nedostatecné nato€eni trupu.

Rittbergertv skok

V posledni fazi odrazového oblouku jdeme hodné€ do vnéjsi hrany, jedeme po piedni
¢asti brusle a obloucek se zatoci smérem dovniti kruhu, natdcime i trup, ale levé rameno
si hlidame vpfedu, odskakujeme ze zoubku. Pravou pazi sméfujeme pii odskoku

k levému rameni, panev protlacujeme vpted, nikoli dozadu ani nikam do strany. VVolnou
nohu drzime béhem letu pied odrazovou. Rittbergera odskakujeme z jedné nohy.
Rittberger je rovnéz skok, ktery vytvari kombinace, je mozné ho odsko¢it hned po
dopadu jiného skoku.

Nejcastéjsi chyby: pretoceni ramen pred odskokem, vysazeny bok.

6. 4. 3 Flip, Lutziiv skok a Robertsoniiv skok

Flip

Po trojkovém obratu musime zadrzet levé rameno a pazi vpredu, pravé rameno a pazi
vzadu, jedeme téméft rovné, ale po vnitini hrané. Je tfeba si davat pozor, abychom
opravdu odskakovali z vnitini hrany, kdybychom odskakovali z hrany vnéjsi, jednalo by

se o skok Lutzlv. Pravou nohu zapichujeme do ledu piimo rovné za sebe, zpevnénou a

nijak nevytocenou, Spicka je rovné v prodlouzeni nohy, napnutou a predtim je tésn¢ nad
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ledem, nezapichujeme z vysky. Leva noha je v podiepu. Poté k ni leva noha ptijizdi, a
kdyz se mijeji, tak opousti led ve stejny okamzik a jsou propnuté. Béhem sjizdéni nohou
se do skoku nataci trup, prava ruka Sviha k levému rameni, leva ruka jde mirné spodem
do sméru skoku. Hlidame, aby pravé rameno nebylo pii odrazu niz nez levé.

Nejcastéjsi chyby: volna noha zapichujici se do ledu pfilis shora, pokréend a moc
vpravo, slabd a neptfesna prace pazi — okolo pies upazeni, pravé rameno pii odrazu

nizko.

Lutztv skok

Zde si davame pozor, abychom pfi odskoku jeli na levé noze po vné&jsi hrang.
Kdybychom jeli po hrané vnitini, skakali bychom prakticky flipa. Proto jsou si tyto dva
skoky velmi podobné. Odrazovy oblouk jedeme po pravé noze, nato¢ime se zady do

kruhu, levé rameno a paze vpiedu, pravé rameno a paze vzadu.

Robertsontiv skok

Nebyl v literatute zminén. Je nazyvan také wolley. Najezdem je mésicova trojka po levé
noze, béhem zadniho vnitiniho oblouku pfeslapneme na pravou nohu a jedeme
odrazovy zadni vnitini oblouk, ob¢ paze jdou vpravo. S odrazem paZe Svihame vlevo,

prava ruka sméfuje k levému rameni. Dopad je na pravou nohu vnéj$i hranu.
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7 DISKUZE

Dotaznik vyplnilo 6 trenéra z celkem 3 krasobruslaiskych klubti. Otazky v dotazniku
byly smétovany tak, aby zachytily mezery v odborné literatuie nebo vyjadrily rozpor ¢i
souhlas s metodikou, ktera se v ni nachazi, a tim potvrdily nebo vyvratily hypotézy
vyjadiené na zaCatku zkoumani a odpovédely tak na problémy této diplomové prace.
Dotaznik tvofilo 19 otazek, na kazdou z nich mohl respondent odpovédét vliastnimi

slovy, u 12 otdzek mohl odpovéd’ vybrat z uvedenych.

Ani jeden ze Sesti trenérii nikdy nepouzil pomocnou ty¢€ jako oporu pro svéfence
zacateCniky. V nékolika knihéch se toto doporucuje. Vidime tedy, Ze hned u prvni
otazky se potvrdily rovnou tfi hypotézy — H2, H4, H5 — metodika ohledné tohoto neni
Vv literatufe aktudlni, 1isi se od nazora a zkusSenosti trenérti a ndzory a zkusenosti trenéra

se navzajem nelisi.

Jako prvni cvik s détmi, které stoji na led¢ poprvé, déla pét trenéra stejny cvik, nazyvaji
jej raznymi zpuisoby — pochodovani se zvedanim kolen a sklouznuti, ,,tapani a
posunovani vpted, chiize s dupanim. Jeden trenér uvedl pojem ,,chize®.

O chtizi s pfidupavanim se zmifluje pouze jedna kniha, o pochodovani Zadna. Potvrdila
se hypotéza o doplnéni metodiky — H3 a také H4 (rozdil literatury a nazor trenéra) a H5

(zkuSenosti trenéri se navzajem prilis nelisi).

Metodika v literatufe radi pfi jizdé stromecku davat pfi jizd€ po levé noze mirné vpied
pravou pazi a naopak. Toto nyni nepraktikuje ani jeden z trenérii. Vidime potvrzeni
hypotéz H2, a k tomu H3, H4, HS (neaktualnost literatury, rozliSnost zkuSenosti trenérti

od literatury, stejnost nazort trenért).
V knihéch je normalni drzeni pazi v upazeni poniz. Toto praktikuje pouze jeden trenér
ze Sesti. Zbylych pét trenérti preferuje drzet paze v upazeni, jakoby dlan¢ hladily led,

nebo aby byly paze rovnobézné s ledem. Jsou potvrzeny hypotézy H2, H3, H4, HS.

Stejné tak je tomu s mirnym piedklonem v zakladnim postoji, ktery upfednostiuje jeden

trenér. P¢t trenért vyZaduje, aby jeho svéfenci méli trup rovné. Potvrzeni H2, H4, HS.
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Nejcastéjsi chyby pfii prekladani vpted jsou: odraZeni se zoubky, slabé odrazy, druhy
odraz ¢asto chybi, jizda mélo ,,v koleni*, malo nato¢ené ramena a paze na kruh, slab¢
prektizené nohy, prebytecna prace trupu a pazi.

Ptekladani vzad: stejné — jizda malo ,,v koleni*, slabé odrazy, druhy odraz casto chybi,
malo natoCené ramena a paze na kruh, samotné pielozeni Spatné, prebytecna prace trupu
a pazi. Dale maly naslap (ukrok), nepodsazend panev (vystréeny zadek), jizda po
zoubcich.

Oveéteny byly hypotézy o doplnéni metodiky — H3. Také H4, HS.

V knihach autofi uvadi, Ze pii piekladani se plynule zvedame z podiepu a zase do né¢ho
jdeme zpét. VSech 6 trenért chee, aby bruslafi zistali pii piekladani spise ,,v koleni®,

tedy se nezvedali z podfepu. Potvrzeny H2, H3, H4, HS.

V nékteré literatute bylo psano, ze pfi prekladani vzad se ma noha misto ukroceni
polozit hned vedle nohy druhé, nebo udélat maly ukrok. Ctyfi trenéfi uvedli riiznymi
vyjadfenimi stejnou myslenku — tikrok by mél byt tak velky, aby svéfenec byl v co
nejvetsSim podiepu, aby druha nohy byla napnuté a odraz co nejefektivnéjsi. Dva ndzory

byly taktéz o dostatecném ukroku. Potvrzeny hypotézy H1, H3, H4, HS.

Ohledné piekladani vzad byl v knize jesté jeden poznatek, Ze se noha, co prejizdi pred
druhou, mirné€ zveda. Toto netoleruje ani jeden ze Sesti trenérd. Potvrzeny H2, H3, H4,

H5.

Zména postaveni téla pfi jizd€ obloukti vpied ven/dovnitt nebyla v knihéach pfilis
popsana. Polovina trenérii si mysli, Ze se paze, ramena, boky a volna noha se zacinaji
ménit ve stejny okamzik, polovina chce, aby je bruslatfi ménili postupné. Jsou zde tedy

dva zpusoby, ale stale byla metodika doplnéna. Potvrzeni H3.

Oblouky vzad ven/dovnitf nebyly nikde popsény tak, jak se v dne$ni dobé& jezdi
Vv testech. Zména postaveni téla probiha podle vSech trenérl postupné. Potvrzeny

vSechny hypotézy - H1, H2, H3, H4, H5.

Preference strany v krasobrusleni nebyla v ani jedné knize feSena. VSech Sest trenéru

uvadi, ze détem neurcuji, na kterou stranu maji prvni piruetu toc€it, a nechaji je, at’ si
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stranu samy zvoli. Dva trenéfi navic d¢laji cviky mimo led, podle kterych poznaji,
kterou dité preferuje stranu. Urcité by tedy nebylo dobré ditéti urcit, kam se ma tocit,

aniz bychom se zajimali, jakou ma preferenci. Potvrzeni H1, H3, HS.

VSsichni trenéti uvedli jako stddium vysoké piruety piruetu ,,capovou”. Tuto nezminuje
ani jeden autor. Dva trenéfi také rozlisuji ¢apovou piruetu bez najezdu a s najezdem.

Potvrzeny H1, H2, H3, H4, H5.

Vysokou vzpiimenou piruetu ma bruslaf podle metodiky toc€it s volnou nohu v unozeni
a poté ji prekiizit. Toto potvrdili i vSichni trenéfi, ale tfi z nich uvedli jesté mezipozici —
noha v pfednoZeni zktizmo. Z poloviny se tedy ovéfily vSechny hypotézy H1, H2, H3,
H4 i H5.

V nizké pirueté opét vSichni trenéti vyzaduji, aby bruslafi méli volnou nohu propnutou.

Ovéteny H2, H4, H5.

Pro piruetu ve vaze étyfi trenéfi nejcastéji preferuji mit paze upazeny vpred. Jeden
trenér je pro polohu upazeno dolti a jeden trenér voli rizné polohy pazi. Opét se tedy
rozliSuji jejich ndzory od toho, co je v literatuie, kde je psano mit levou pazi vpredu a

pravou vzadu. Potvrzeny H2, H3, H4, H5.

Otéazka ohledné skoku kadet ukazuje, jak se miize v prib&hu ¢asu zménit metodika,
protoze vSichni trenéfi uc¢i kadeta skakat s pokréenou Svihovou nohou. Nikoli

S napnutou, jak je tomu ve vSech knihach. Potvrzeni hypotéz H2, H3, H4, HS.

Velice podobné je to s otdzkou o Salchowovém skoku, kdy Ctyfi trenéfi chtéji, aby
bruslafi Svihali §pickou rovné, jeden trenér Spickou spiSe vtocenou a pouze jeden

souhlasi s literaturou, kdy ma byt Spicka vytoc¢ena. Ovéieny H2, H3, H4, HS.

Odpovedi v posledni otdzce dotazniku vyjadiuji, Ze Ctyfi trenéfi povazuji nékterou

metodiku v literatufe, kterou kdy ¢etli, za nemoderni a zastaralou a také zminuji, Ze je
literatury malo, tudiZ obsah povazuji za primérny az nedostatec¢ny. Primérné celkoveé
ohodnotili literaturu o metodice krasobrusleni znamkou 3. Potvrdily se tedy hypotézy

H1, H2, H5.
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H1: Pfedpokladam, ze v odborné literatufe nebudou popsany vSechny prvky, které maji
trénovat déti mladsiho Skolniho véku.

Z 19 otazek byla tato hypotéza potvrzena v 5 z nich. Ve vyzkumné ¢asti je vypracovana
metodika 11 prvku, které se v literature nenachézely, tim je hypotéza potvrzena.

Plati, Ze v odborné literatute nejsou popsany vSechny prvky, které maji trénovat déti

mladsiho Skolniho véku.

H2: Predpokladam, Ze asponi u 8 prvka nebude metodika v odborné literatuie aktudlni.
Byla potvrzena v 15 otazkach a béhem oveéfeni v tréninku a konzultacich s trenéry. Ve
vyzkumné ¢asti je u 9 prvkt metodika aktualizovana.

Plati, ze u vice nez 8 prvkii neni metodika v odborné literature aktualni.

H3: Pfedpokladam, ze po konzultacich s trenéry a ovéfeni v tréninku, bude mozné
metodiku doplnit.

Tato hypotéza byla v dotazniku potvrzena 15 krat. Metodika byla ovéfena v tréninku a
ve vyzkumné ¢asti je na zdkladé konzultaci doplnéno to, co v literatufe nebylo, nebo
bylo neaktualni.

Plati, ze po dotdzani se trenérti, ovéieni metodiky v tréninku a konzultacich s trenéry

bylo mozné metodiku doplnit.

H4: Predpokladam, ze se nazory, zkuSenosti a znalosti dotazanych trenéri budou
ohledn¢ metodiky aspon 10 prvki liSit od toho, co je v literatufe.

Hypotéza byla potvrzena v 16 otdzkach, z toho vyplyva, takZe se tyka minimalné 16
prvkl. Hypotéza byla potvrzena také v pribéhu konzultaci, viz vyzkumna ¢ast.

Plati, Ze se nazory, zkuSenosti a znalosti dotdzanych trenér ohledné metodiky vice nez

10 prvk 1i8i od toho, co je v literatute.
HS5: Predpokladam, Ze zkuSenosti, znalosti a nazory trenéri se nebudou navzajem lisit.

Potvrzena 18 krat v dotazniku a opét béhem konzultaci.

Plati, ze se zkuSenosti, znalosti a nazory trenéri navzajem nelisi.
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8 ZAVER

Cilem této prace bylo zmapovat metodiku zékladnich prvkia krasobrusleni v tréninku
déti mladsiho Skolniho véku. Konfrontovat ji s ndzory trenért a ovéfit ji v tréninku. Po

konzultaci s trenéry navrhnout na zaklad¢ jejich zkuSenosti a znalosti jeji dopInéni.

Na zaklad¢ realizace vyzkumu a doplnéni metodiky jsem cil splnila.

V teoretické ¢asti je popsano téchto 27 prvki: zakladni postoj, prvni kroky na led¢,
jizda v dfepu vpied/vzad, jizda po jedné noze vpted/vzad, ,,rybicky* vpied/vzad,
vlnovky vpted/vzad, ,,stromecek vpted, vyskok snozmo a s obratem, brzda,
,holubicka®, , kozacek®, prekladani, oblouky vpied ven/dovniti, mésicova trojka,
val¢ikova trojka, vinovka po jedné noze, pirueta vzptimena, nizka, libela,
uklonéna/zaklonéna, kadet, Axel-Paulsentv skok, Salchowtv skok, toeloop,

Rittbergertuv skok, flip, Lutzlv skok.

Ve vyzkumné ¢asti je u 9 prvki metodika aktualizovéna, dalsi prvky jsou
okomentovany novymi poznatky, které v literature nebyly. Za hlavni ptinos povazuji

vypracovani metodiky 11 novych prvki, které se v literatute viibec nenachézely.

Béhem zkoumani bylo potvrzeno vSech pét hypotéz, které jsem si pied vyzkumem

formulovala.

Na problémy, které tato diplomova prace nastolila, je mozné odpoveédét a ucinit tyto

Zavery:

1. V odborné literatuie nejsou popsany vSechny prvky, které jsou zakladem
krasobrusleni déti mladsiho Skolniho véku. Jedna se o téchto 11 prvkd, jejichz
metodiku jsem vypracovala po konzultaci s dal§imi trenéry a jsou soucasti vyzkumné
¢asti této diplomové préce: brzda do ,, T, stiihy ptes trojku (,,mavétka‘“), mondovy krok,
mohawkovy krok (,,amerikan®), ,.kruzitko* zadni, piekiizeny protioblouk vpted a vzad,
Spickové kroky, robertson, Salchowové trojky, toeloopové trojky, choctawové prekroky

(,,okénka®).
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2.V literatuie neni veSkera metodika prvkii aktualni, a to u téchto 9 prvkii: prvni
pochodovani na ledé€, zadni vnitini ,,stromecek®, ,,Capova“ pirueta, oblouky vzad ven i
dovnitf, Rittbergertiv krok, kadet, Salchowtv skok, vysoka vzptimena pirueta predni i

zadni, vlnovka vpied/vzad ven/dovnitf.

3. Metodiku bylo moZné po dotazani, konzultacich a po ovéfeni v tréninku doplnit.
U 9 prvki byla metodika pozménéna, co se aktualnosti tyce. U dalSich 18 prvkl byla
metodika dopInéna poznatky ziskanymi béhem konzultaci a ovéfovani v tréninku. Jak

jiz vyse uvadim, byla doplnéna metodika 11 novych prvki.

4. Nazory a zkuSenosti trenérii ohledné metodiky minimalné 16 prvku se lisily od
toho, co bylo uvedeno v odborné literatuie. Toto vyplyva z vysledkt dotaznikového

Setfeni.

5. Nazory a zkuSenosti trenéru se navzajem neliSily. V dotazniku, ktery mél 19
otazek, trenéti v 18 otdzkach odpovédé€li shodné€ nebo vyjadiili velmi podobnou

odpovéd’. Shodnost jejich nazort a zkuSenosti se ukazala i béhem konzultaci.

Byla bych velmi rada, kdyby tato diplomova prace byla obohacenim pro dalsi trenéry
krasobrusleni, ucitele, studenty, nebo kohokoli, kdo se zajima o metodiku

krasobruslatskych prvkl pro déti mladSiho Skolniho véku. Vzdy je ale tfeba myslet na
individuélnost bruslafii a na to, Ze kazdy jeden prvek mize kazdé dit€ provadét trochu

jinak a pfece spravné.
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