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1. Uvod

Ledni hokej je bezpochyby jednim z nejpopularnéjSich a nejoblibeng;Sich
kolektivnich sportti nejen v Ceské Republice, ale i ve svété. Diky uspéchim &eskych
hokejistli se ledni hokej stava popularnéjsSim. Kazdy zacinajici hra¢ by jednou rad
dosahl takovych uspéchii, jako nasi nejznaméjsi hokejisté. Musi si v§ak uvédomit, ze za
takovym uspéchem je skryta obrovska diina a pile, a to nejen na led¢, ale 1 mimo né;.
V lednim hokeji je dilezité rychle se rozjet vpted a vzad, co mozna nejrychleji zménit
smér jizdy, zabrzdit a opét se rozjet. Sem tam zdolat néjakou prekazku (napft. protihrace,
nebo hiil), ptibrzdit si, vstat z ledu, ud¢€lat obrat a ptejit do jizdy vzad a vpred. VSechny
tyto pozadavky, které na nds hra ledniho hokeje klade, se nedaji zvladnout bez skvélé
techniky brusleni.

Toto téma jsem si vybral, protoze k hokeji mdm kladny vztah uz od détstvi, kdy
jsem v Sesti letech poprvé vkrocil na led a ziistalo mi to po dobu 16 - ti let. Za tuto dobu
jsem se hodné€ naucil a vim, Ze dobry hokejista musi byt vynikajicim bruslaiem a
vSechny bruslafské pohyby musi mit zvladnuté po technické strance. Chtél bych proto
poukazat na dilezitost zatazeni Cisté bruslatského tréninku bez kotouce do hokejového
tréninku pro déti mladSiho Skolniho véku, vymezeni castych chyb, kterych se mali
bruslafi dopoustéji a naopak poukédzat na bonusy, které jsou spjaty se zvlddnutim
techniky brusleni, jako je vysSi rychlost, lepsi obratnost a niz§i spotifeba vynalozené

energie.



2. Teoreticka ¢ast prace

Pfedem musime zdlraznit, Ze jsme se pii vypracovani prace potykali s malym
mnozstvim dostupné literatury zabyvajici se problematikou hokejového brusleni.
V teoretické casti bakalafské prace se zabyvame rozborem literatury a pramenti
k zadanému tématu, dale pak zdravotnimi aspekty, kratce historii, charakteristikou

mladSiho Skolniho veéku, zdklady hokejového brusleni a jejich nacvikem.

2.1 Rozbor literatury

Dtive, nez jsem mohl zacit s vypracovanim zadané prace, bylo nutné diukladné se
seznamit s problematikou zadaného tématu. Vedle vlastnich zkuSenosti jsem vychazel
z n¢kolika teoretickych dat, prament a literatury. Znacnd ¢ast literarnich pramentt mi
byla poskytnuta v Akademické knihovné JU. Také mi byly zaptijceny dveé publikace od

trenérti TJ Lokomotiva Veseli nad LuZnici. Vyuzil jsem také knihy z vlastni knihovny.

STUMBAUER, ., 1990. Ziklady védecké price v télesné kultuie. 1. vydani.
Ceské Budgjovice: Pedagogicka fakulta. Tato kniha mi poskytla informace tykajici se

metod, které se pouzivaji pti vyzkumu v télesné kultuie.

Potiebnou publikaci pro nasi praci je kniha CHOUTKA, M., BRKLOVA, D.,
VOITIK, J., 1999. Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. 1. vydani. Plzef:
Zapadoceska univerzita. ISBN 80-7082-500-6. Publikace se mimo motorického uceni
zabyva také druhy uceni, senzomotorikou, biologickymi zéklady a chovanim. Je zde
rozdélena motorika ve fylogenezi a ontogenezi. A 1 kdyZ je tato publikace starsi, stale se

z ni daji Cerpat zajimavé a potfebné informace.

JURINOVA, 1., STEJSKAL, F., 1987. Rozvoj pohybovych schopnosti ve Skolni
telesné vychove. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi. Tato publikace se zabyva
nejen rozvojem pohybovych schopnosti, ale také aspekty motorického uceni z hlediska
ontogeneze. Pohybové schopnosti jsou zde rozd€leny a piehledné popsany dle urcitého

veéku. Pro nasi praci jsem vyuzil piedné charakteristiku mladsiho Skolniho véku.

10



Knihou, kterd ndm poskytla potfebné informace ohledné vyvoje déti mladsiho
$kolniho v&ku je PERIC, T., 2008. Sportovni piiprava déti. 2. doplnéné vydani. Praha:
Grada Publishing a.s. ISBN 978-80-247-2643-4.

PERIC, T., 2002. Ledni hokej: trénink budoucich hveézd. Praha: Grada Publishing,
a.s. ISBN 80-247-0472-2. Autor se zabyva zakladnim bruslenim, které potiebuje kazdy
zacinajici hokejista. Popisuje zde podrobné techniku zakladnich bruslafskych
dovednosti, jako je naptiklad jizda vpied, vzad, vyjeti oblouki apod. Vedle teorie a
metodiky brusleni hra¢i mé obohatila tato publikace o znalosti z pohybu a brusleni
brankare, grafické znaceni v lednim hokeji. Také jsou zde uzitecné informace o tréninku

mimo led a zafazeni riznych cviceni na suchu pro rozvoj pohybovych schopnosti.

Starsi publikaci, ze které jsme mohli erpat do nasi prace je KOSTKA, V., 1984.
Moderni hokej. Praha: Olympia. ISBN 27-045-84. Tato kniha neni pfimo urcena pro
hokejovou mladez, ovSem jsou zde popsany zaklady brusleni. Nesmime zapomenout na
Cast, kterda je zaméfend na brankdiské brusleni a pohyby v brance, doplnénou o
fotografie. Zajimavé je zde popsana historie ledniho hokeje. Je zde zminéna celd

systematika ledniho hokeje, ale to je nad ramec nasi prace.

BUKAGC, L., KOSTKA, V., 1986. Ledni hokej: Teorie a didaktika. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi. ISBN 14-326-86. Tato publikace informuje o vyvoji
ledniho hokeje, nabizi znalosti o rozvoji pohybovych schopnosti. Stejné jako ptedesla
publikace se zabyva, mimo jiné, také teorii hokejového brusleni, avSak je to zjin¢ho
pohledu nez v piedchozi literatufe. Tato publikace je obohacena o tadu graficky
znazornénych cviceni pro rozvoj bruslarskych dovednosti nejen Gtoc¢niki, ale 1 obranct

a v neposledni fad¢ brankara.

Nasledujici publikace, SAFARIK, V., JAURIS, B., KOSTKA, V.,
SEDLACKOVA, M., 1985. Teorie a metodika brusleni. Praha: Univerzita Karlova.
ISBN 60-144-84., uvadi vyznam brusleni a zdravotni aspekty. Publikace je rozdélena do
tfi souborli obsahuji: hokejové brusleni, krasobrusleni a rychlobrusleni. Pro mou praci
jsou zde dulezité¢ informace o pohybu brusli, pfenaSeni vahy v urcitém pohybu a
dovednosti. Jdou zde uvedeny 1 pohybové hry na ledé, které se daji vyuzit k zadanému

tématu prace. Autor se zde zminuje o vybaveni pro brusleni (vyzbroj, vystroj). Dle

11



mého nazoru se da Cerpat 1 z Casti, kterd se zabyva krasobruslenim, kde je dbano na

perfektni techniku brusleni.

Dalsi zdroje mi byly poskytnuty od trenérti mladeze na zimnim stadionu ve Veseli

nad Luznici.

Vyzdvihl bych zejména publikace PAVLIS, Z., 2006. Trénink nejmladsich
hokejistii: kategorie pripravek. Praha: CSHL. Tato verze je rozsahlou publikaci
pievzatou od kanadskych trenérii ledniho hokeje. Je rozd€lena do nékolika lekci, které
na sebe postupné navazuji. Zabyva se GpIn¢ prvnimi kricky na ledé¢ az po zvladnuti
zakladnich bruslafskych dovednosti. Jsou zde graficky znazornény pohyby na bruslich,
uvedeno je zde n€kolik her na zdokonaleni obratnosti na ledové plose. Uvadi se zde také
Casové rozvrzeni tréninkové jednotky, doporuceni cas pro trénovani urcitych
dovednosti, 1 kdyZ je to zavad¢jici, protoze kazdy se nenauci za stejnou dobu stejné

véci. Kniha je plné tipt a rad pro zacinajici trenéry.

PAVLIS, Z., PERIC, T., NOVAK, Z., MAZANEC, M., 2000. Pfirucka pro
trenéry ledniho hokeje 2. éast: Priprava na ledé. Praha: CSLH, ISBN 80-238-5831-9.
Z této publikace bych vyzdvihl ptehledné rozdélené vékové a vyvojové zakonitosti. Je
zde uveden podrobné rozvoj pohybovych schopnosti, ktery je rozdélen do vékovych

kategorii. Tato kniha je zaméfend, jak na trénink na ledé tak mimo n¢;.

Nasledujici knihu jsem pouzil z vlastni knihovny. PERIC, T., PAVLIS, Z., 2009.
Abeceda hokejového brusleni. Praha: CSLH. ISBN 80-900188-8-2. Autor je velice
znamy vetejnosti pohybujici se okolo ledniho hokeje. Je to rozsahla publikace
zabyvajici se metodikou zdkladi hokejového brusleni. Tato kniha je obohacena o
ilustrace ke kazdé bruslafské dovednosti. Autor zde popisuje 1 nacvik kazdé
z bruslatfskych dovednosti, coz je velice pfinosné pro nasi praci. Na zavér jsou zde

popsany rizné hry na ledé a bruslaiska cviceni.
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2.2 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je hra brankova, ktera se hraje na ledové plose. Ledova plocha je
dlouha 56 - 61 metri a Sirokd 26 az 31 metra. Na hfisti jsou ¢ary, dv€ modré a jedna
ervend, které rozdéluji hfi§té na tii pasma. Utoéné, stfedni a obranné pasmo. Hokej se
hraje s tzv. ,,pukem* (tkolem je umistit ,,puk* do soupefovy branky) v poctu Sesti hraca
na kazdé stran¢ (5 hract a 1 brankaf). Rozdil je pouze u piipravky, kde se hraje
v atoéném nebo obranném pasmu tzv. ,minihokej”“. Hraje se vpoctu 4 hrach a 1
brankafe. U ,,minihokeje* je hraci doba 3 x 15 minut hrubého Casu. Od 5. tfid az po
kategorii muzi je hraci doba 3 x 20 minut Cistého Casu. JelikoZ je ledniho hokej hra

brankova, vitézem se stava to druzstvo, které vstieli vice golu do branky soupete.

2.3 Pocatky ledniho hokeje

Prvni zminky o brusleni se datuji az do mlad$i doby kamenné, kdy
pravdépodobné snaha o rychlej$i pohyb po ledové ploSe vytvoftila prvni brusle. Byly

vyrobeny z holennich kosti zvifat s ostrou hranou (viz Obr. 1).

Z pocatku se k brusleni pouzivala pouze jedna brusle. Druha noha slouzila, jako
odrazova. Pro lepsi skluz po ledové plose byly tehdy brusle namazany sddlem. Nejstarsi
zpravy o brusleni jako takovém mame ze severskych zemi, odkud se tato Cinnost
rozs$itila do ostatnich ¢asti Evropy. Jednou z prvnich zemi, kde brusleni slouzilo nejen
jako dopravni prostfedek, ale i1 jako zédbava bylo Holandsko. V Holandsku vznikla hra
s nazvem ,,Kolven” (viz Obr. 2), pfi niz dvé druZstva pohdnéla po ledé¢ mi¢ek zahnutymi

holemi (Safatik a kol., 1986).
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Obr. 2: Ilustrace prvni podoby ledniho hokeje (http://www.nhl.cz)

Téborsky (2005) uvadi, Ze ,,hru na led¢ s hokejkou” ptfivezli do Kanady zfejmé
vojaci Velké Britanie. Za prvni pravidla jsou povazovana ta, kterd vznikla na McGillové
univerzit¢ v Montrealu v roce 1878. Tehdy jesté s osmi hrac¢i. Rok ptfedtim byl zaveden
gumovy kotouc.

Pocatky ledniho hokeje, jak ho zndme dnes, jsou spojeny s druhou polovinou 19.
stoleti. Ve méstech Kingston, Montreal a Halifax (Kanada). V Evrop¢ se zacal hrat
ledni hokej za¢atkem 20. stoleti a to ve Velké Britanii, Francii, Belgii, Svycarsku a
Cechach. Vroce 1908 byla zaloZena Mezinarodni federace ledniho hokeje LIHG
(Bukac a Kostka, 1986).

V listopadu roku 1908 bylo do Mezinarodni federace ledniho hokeje (LIGH)
prijato také Cesko (Bohemia), tehdy jestd soucast habsburské monarchie. V té dobé se
hralo bez stfidani po dobu 2 x 15 minut, jesté s osmi hraci. Hfist€ mélo tenkrat rozméry
40 x 20 metra. Vroce 1909 byl pocet hracl stanoven na sedm a hraci doba byla
stanovena na 2 x 20 minut. Hra ledniho hokeje v poctu Sesti hract, jak ji zname dnes,
byla stanovena az v roce 1912. Po pfijeti Kanady a USA do LIGH nastaly dalsi tpravy
pravidel a vroce 1931 byla hra stanovena na tfi tfetiny po dvaceti minutach ¢istého
Casu. Na program olympijskych her se ledniho hokej poprvé dostal roku 1920
v Antverpach (Téaborsky, 2005).

2.4 Zdravotni vyznam pohybu na bruslich

Z hlediska zdravotniho je brusleni a s nim spojené krasobrusleni a rychlobrusleni
jeden z nejvhodnéjSich druhti télesnych cvieni pro mladez. Pohyb mimo uzavienou
mistnost, je nezbytnou podminkou pro zdravy vyvoj mladého organismu. Jiz samotny

pohyb na Cerstvém vzduchu zvySuje krevni ob¢h, odstrafiuje tnavu a zvySuje kapacitu
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plic. Chladné prostfedi pomaha soucastné otuzovat organismus a zvykat jej prfi
vhodném obleceni na spravnou termoregulaci. Probiha-li vyuka brusleni pod odbornym
dohledem a je dbano na spravnou techniku brusleni, dochdzi kromé& zaméstnani
dechového aparatu také k posileni svalstva dolnich koncetin, rozviji se rychlost a
celkovd obratnost. Jizda na bruslich také pomaha zvySovat smysl pro rovnovéhu
(Safatik a kol., 1985).

Bubenkova (1986, s. 5) uvadi: ,,Brusleni poskytuje také jednu z méla moznosti
vydatného a zdravého rekrea¢niho pohybu i v zimnim obdobi a to s malymi ¢asovymi i
finan¢nimi naroky. Bruslatsky pohyb v chladném prostfedi zvySuje celkovou odolnost
organismu, rozviji jeho funkéni schopnost, zejména plsobi kladné na nervosvalovou
koordinaci, rovnovahu, silu dolnich koncetin a spravné drzeni téla®.

Chlapci, ale v dnesni dobé¢ 1 divky, ziskdvaji pfi lednim hokeji odvahu, bojovnost,
postteh, pohotovost 1 ukaznénost. Neposiluji jen svalstvo nohou, ale také svalstvo pazi i

ostatni svalové partie (Kostka, 1984).

2.5 Dité mladsiho Skolniho véku

Obdobi mladsiho Skolntho veéku je charakteristické vyrovnanosti mezi
biologickymi a psychickymi ¢astmi vyvoje, coZ je mimotfadné dulezitym pfedpokladem
docility (motorické ucenlivosti). Proto je toto obdobi Casto oznaCovano, z hlediska
budouciho vyvoje motoriky, za ,zlaté¢” a je potfeba mu vénovat zna¢nou pozornost
(Choutka a kol., 1999).

V tomto v€ku dochazi k intenzivnim biologicko - psycho - socidlnim zménam,
proto je tento v€k vnitiné rozdélen do dvou relativné samostatnych obdobi. Détstvi a
prepubescence, nebo také détstvi a pozdni détstvi. Tento veék je charakterizovan, jako
vSeobecné Stastné obdobi mladi. Dé&ti se vyvijeji rovnomérné, jsou optimistické, jevi
zdajem o vSe konkrétni, jsou snadno ovladateln¢, ovSem dokaZe-li se jejich energie
vhodné usmérnit. Pohyb je pro déti radost, neni tteba je k nému nutit (Pavli§ a kol.,
2000).

Dohnal a kol. (1990) uvadi, ze pohyby déti jsou vtomto véku plynulé a
harmonické, ovSem ne vzdy, zejména v osmi letech, dostatecné jisté. Déti se v tomto
véku v pohybovych Cinnostech realizuji, zajimaji se o vlastni ¢innost a stale vice 1 o

vysledek pohybové CcCinnosti. Specificky je rovnomérny rist, vyrovnané télesné
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proporce, zvySuje se pracovni kapacita srde¢né cévniho a dychaciho systému. Znacny
rozvoj zaznamenavaji také rozumové schopnosti, zejména pamét’ a mysleni. ZvySuje se
také doba a uroven pozornosti. Stale vSak preferujeme soutézivost a s tim spojenou
motivaci.

Podle Kostky a Bukace (1986) praveé v tomto véku déti prichazeji do oddilu, kde
tvoti zéklad kategorie ptipravky. Stupen psychického a fyzického vyvoje ndm umoziuje
zahdjit sportovni ptipravu. V celém obdobi je patrny rychly motoricky vyvoj. Z pocatku
jsou pohyby neptesné, potize €ini brusleni jako zakladni pohyb. V mlad$im Skolnim
véku je vyrazna spontanni pohybova ¢innost, kterd je vnitfni potifebou. V pfipravé
mladSich hokejistil proto uplatiiujeme vSechny druhy ptirozenych cviceni (b&h, skoky,
prelézani, hazeni, drobné Upoly, Splh, plavani) v zasad¢ soutézivou formou. Dé&ti se
v tomto obdobi rychle a dobie uci akrobatickym cvicenim (obmény kotoulli, pfemeti,

rychlé zmény poloh atd.).

2.5.1 Pohybovy vyvoj

,Uceni pohybovym dovednostem probihd cely Zivot. V détstvi si déti osvojuji
zakladni pohybové dovednosti v souvislosti s poznavanim okolniho svéta a vzdjemnou
komunikaci, ¢imz se také uc¢i ucit. Pozd¢&ji si déti, dospivajici a dospéli dale rozsituji
pohybové dovednosti v souladu se svymi potifebami a zajmy* (Choutka a kol., 1999, s.
17).

Mladsi skolni vék je charakterizovan vysokou a spontanni pohybovou aktivitou.
Nové pohybové dovednosti déti snadno a rychle zvladaji, ale mohou mit malou trvalost
a pfi méné Castém opakovani jsou opé€t rychle zapomenuty. Charakteristickym znakem
détské motoriky je neuspornost pohybu, kterd se projevuje u dospélych. V tomto véku
sta¢i dokonald ukdzka pohybu a déti jsou schopné ho zopakovat napoprvé, nékdy po

nékolika malo pokusech. Problémy, které se objevuji v pocatku mladsiho Skolniho véku

v v s

vvvvvv

16



2.5.2 Télesny vyvoj

Toto obdobi doprovazi rovnomérny riust vySky a hmotnosti déti. Vyska nartista
pravideln€ o 6 — 8cm ro¢né. Dochazi také k plynulému rozvoji vnitinich organti, krevni
ob¢h, plice a vnitini kapacita se prubézné zvétSuje. Zakiiveni patefe se ustaluje,
osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, piesto jsou kloubni spojeni velmi pruzna a
mekkd. Méni se tvar téla, mezi trupem a konCetinami nastavaji piizniveéjsi pakové
poméry koncetin, které tak vytvatreji positivni piedpoklady pro vyvoj raznych
pohybovych forem. Mozek, jako orgdn CNS ma rast ukoncen uz pted zacatkem tohoto
obdobi. OvSem nervové struktury, zejména v mozkové kiife dale dozravaji, to ma za
nasledek ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflext. Pfiznivy je rozvoj

koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti (Pavlis a kol., 2000).

2.5.3 Psychicky vyvoj

Charakteristické pro toto obdobi je piibyvani novych védomosti, rozvoj paméti a
predstavivosti. Pfi poznavani a mySleni se déti soustfedi spiSe na jednotlivost,
souvislosti jim nedochazeji. Abstraktni pojmy dité chape velice malo. Déti jsou velice
impulsivni a prechod z radosti ke smutku a naopak je velice rychly. Vile je pouze slabé
vyvinuta, takze dit¢ nedokédze sledovat dlouhodoby cil, ma-li prekondvat okamzité
nezdary. Kazdou ¢innost dité silné citové proziva, viditelné je také zvySeni odvahy i
zvySeni vnimavosti k okolnimu prostfedi. Pretrvavd malé mnoZzstvi sebekriti¢nosti
k vlastnimu vystupovani a jednani. Je zde dobie vyvinuta soundlezitost k muzstvu, déti
rady spolupracuji (Pavli§ a kol., 2000).

Podle Dohnal a kol. (1990) dité kolem 9. roku si zacind uvédomovat, Ze mezi
osvojovanymi poznatky jsou urCité vztahy a ty zacind spojovat do vétSich celki.

Nacvi¢ovani pohybt doplitujeme ukazkou.

2.5.4 Socidlni vyvoj

Pti vyvoji ditéte v mladSim Skolnim véku se projevuji dvé obdobi. Jde o vstup do
Skoly a obdobi kriticnosti. Formalni kolektiv, ktery vznika pii vstupu do Skoly (nebo
hokejové druzstvo) klade naroky na zaclenéni do kolektivu a podiizeni se jeho normam.

Dité uZ neni stiedem pozornosti rodi¢li a nastava piechod od hry k vazné Cinnosti
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(uceni, trénink). Dé&ti za¢inaji pozndvat nové formalni autority napi. ucitel nebo trenér,
které mohou zastinit rodiCe. Ve Skole nebo v druzstvu se mezi détmi vytvareji osobni
vztahy a kazdy si buduje své postaveni. Vznikaji prvni kamarddské vztahy (PeriC,
2005).

Na konci tohoto obdobi se objevuje faze kritiCnosti, které se projevuje
v hodnoceni jevli a podnétli ze socidlniho prostfedi (Skola, rodina, sportovni klub).
Objevuje se tendence negativniho hodnoceni skutecnosti a obcas dochazi ke sniZzeni
autority dospélych. Dité¢ hleda své idoly a je mozné, Ze je objevi i viadach svych
vrstevnikil, ktefi tak pro néj mohou vytvafet pfirozenou autoritu. Dité si osvojuje
zékladni kulturni navyky a postupné piebira veétsi odpoveédnost za svoji praci

(Pavlis a kol., 2000).

2.6 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti chapeme, jako soubory vnitinich ptfedpokladt lidského
organismu k pohybové ¢innosti. V podstaté jsou to vrozené piedpoklady k pohybu,
které se nedaji ziskat, ale do urcité miry se daji rozvijet. Jsou pomérn¢ stale v Case a
jejich rozvoj vyzaduje dlouhodobé tréninkové ptisobeni (Jufinova a Stejskal, 1987).

Pohybové schopnosti rozdélujeme na : - obratnostni (koordinaéni) schopnosti

- rychlostni schopnosti
- vytrvalostni schopnosti
- silové schopnosti

- pohyblivost

Rozhodujici pro kvalitu hokejového rastu v rozvoji pohybovych schopnosti je
vekové rozmezi mezi 6 — 14 roky. V tomto obdobi je potiteba, aby mé&l mlady hrac co
nejvSestrannéjSi zaklad, na kterém lze do budoucna stavét. Piiprava musi zahrnovat
vzdy rozvoj vSech pohybovych schopnosti, nelze vynechat nékterou z nich (Pavli§ a

kol., 2000).
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Tabulka 1: Pomér ¢asu vyjadieny v % zaméfeny na rozvoj jednotlivych pohybovych

schopnosti.
Vékova
Obratnost Rychlost Sila Vytrvalost Hra
kategorie
9—12let 20% 20% 10% 10% 40%

(Pavlis a kol., 2000)

2.6.1 Obratnostni (koordinacni) schopnosti

Tato schopnost je pro brusleni a poté pro hru velmi diilezita. Pti brusleni ji hrac
vyuziva pro rizné druhy obratii, vstavani z ledu a pifi zméné sméru jizdy. Podle Kostky
(1986) je dalezitym kritériem obratnosti schopnost rychle se ucit novym pohybim. Pro

trénink obratnosti na ledé¢ volime podle PavliSe a Perice (2009) tato cviceni:

» hra na malém prostoru
» Dbrusleni — zména sméru, vyhybani se, pokleky, kleky, obraty, pady

> koordinaéni cviéeni na ledé

2.6.2 Rychlostni schopnost

Jednou ze zakladnich pohybovych schopnosti pro pfipravu déti a mladeze

v lednim hokeji jsou schopnosti rychlostni. Jsou charakterizovany jako kratkodobé
pohybové projevy v délce trvani 3 — 15 sec. provadéné maximdlnim uwsilim. Trénink
rychlosti by mél byt zaméfen na riizné ¢asti téla — trup, horni koncetiny, dolni koncetiny
atd. V pfipravé na ledé¢ nemlzeme klast v zddném piipad¢ hlavni diraz na tuto
pohybovou schopnost. Na tyto cviCeni mizeme piistoupit az po dobrém zvladnuti
techniky pohybu. Cvic¢eni by méla byt bez soupete, v jednoduchych podminkach. Jedna
se o cviceni, jako jsou naptiklad starty, jizda vpted 1s brzdou (Pavli$ a kol., 2000).
Z pravidla trénink rychlosti zafazujeme na zacatek tréninkové jednotky. Pfedchazet by
mu mélo ditkladné zahtati a protazeni. Pavli§ a Peri¢ (2009) doporucuji tato cviCeni:

» ruzné zpUsoby brusleni se zménou sméru (maximalni rychlosti)

» minimalné 1x tydn¢ zaradit specialni trénink rychlosti. Starty, rovinky, brzdy
» v kazdé tréninkové jednotce provadét tzv. rychlostni vstupy
>

zatazeni kratkych usekl hry v maximalnim tempu.
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2.6.3 Silové schopnosti

Z hlediska hokejového brusleni je diilezitd dynamicka sila dolnich koncetin. Hrac¢
Ji vyuziva u vétSiny zékladnich pohybl na bruslich. Dynamickou silu dolnich koncetin
vyuziva hra¢ pfi startu a pro u¢inny odraz pti jizd¢ vpted 1 vzad. Jestlize hra¢ provede
jizda. Ptesto jsou silové schopnosti u mladSiho Skolniho véku brany, jako podplrné pro
rozvoj obratnostnich a rychlostnich schopnosti. Na ledové ploSe preferujeme podle

Pavlise a kol. (2000) tato cviCeni:

upoloveé hry — rizné druhy zépaseni, pretahovani
cviCeni ve ztizenych podminkéach — taZeni spoluhrace,

vybusna sila — drobné hry, cvi€eni obsahujici skoky, odrazy

Y V V V

ptirozend posilovani s vlastni hmotnosti — kliky

U d¢éti zatazujeme cviceni na posilovani velkych svalovych skupin. Jsou to svaly

stehenni, zddové, bfiSni a ramenni (Pavlis$ a kol., 2000).

2.6.4 Vytrvalostni schopnosti

V této veékoveé kategorii je vytrvalostni schopnost pouze podpirnou schopnosti.
Vyznam tréninku této pohybové schopnosti je pouze redukce na urcitou odolnost proti
unavé a zlepSenou ekonomicnost pohybu, proto je trénink vytrvalosti spiSe bran, jako

doplné€k tréninkové jednotky. NejlepSim trénink vytrvalosti pro déti je hra (Peri¢, 2002).

2.6.5 Pohyblivost

DileZitou ¢asti v tréninku déti a mladeze je trénink pohyblivosti. V lednim hokeji
je hra¢ vystaven jednostrannému zatizeni. Negativni vliv jednostranného zatiZzeni se
pozdé&ji projevi na stavbé téla v podob& zkraceni, oslabeni jednotlivych svalovych
skupin, nebo se objevi problémy s pateti (Pavlis a kol., 2000).

S ohledem na pozadavky, které brusleni na télo klade, je nutné rozvijet
pohyblivost zejména v kloubech dolnich koncetin (napt. kycelni kloub). Jestlize cviceni
pro rozvoj pohyblivosti opomijime, hrozi vazné nebezpeci zranéni (natazeni tiisel a
jiné). Proto je nutné zatfazovat do kazdé tréninkové jednotky rGznd protahovaci,
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kompenzacni, vyrovnavaci a dechova cviceni. Tato cviceni je dlleZité¢ zatazovat na

zacatek a konec kazdé tréninkové jednotky.

2.7 Hokejové brusleni

Zvladnuti prvkitt hokejového brusleni je nedilnou soucasti kazdého vynikajiciho
hokejisty. Kdo chece na bruslich dosahovat rychlé a usporné jizdy musi ovladat spravnou
techniku brusleni. Hlavni sval, ktery je pfi brusleni zapojovan, je sval dolni koncetiny
ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris). Ve spolupraci s extenzory dolnich
koncCetin uvadi télo do bruslatského pohybu.

Dobry bruslai musi ovladat perfektné jizdu vpted, zastaveni, starty, vyjizdéni
kratkych obloukti, prekladani, starty z jizdy, obraty, pfeskoky, jizdu vzad. Pro hrace
vrcholové a vykonnostni formy ledniho hokeje musi byt hokejové brusleni
zautomatizovanou pohybovou dovednosti (Buka¢ a Kostka, 1986).

Peri¢ (2009, s. 9) zduraziuje: ,,Hokejové brusleni je jednou z nejobtiznéjSich
¢innosti. Vyzaduje dlouhou dobu nacviku a jeho zvladnuti je zavislé na mnozstvi
riznych Cinitelt. Kvalitni hra¢ soucasnosti je pfimo zavisly na vynikajicim zvladnuti
vSech hokejovych dovednosti. Hokejové brusleni vytvari zaklad pro vSechny ¢innosti a
jeho zvladnuti podmiiiuje dosazenou urovei technickych 1 taktickych dovednosti”.

Jak jiz bylo fecCeno, brusleni vyzaduje dlouhou dobu néacviku, a vSak nikdy
nekonéi. Je stale, vice ¢i méné zafazovano do tréninku hracd vSech veékovych 1
vykonnostnich Grovni. U nejmenSich hokejistll zabird brusleni nejvice Casu, ale své
misto ma 1 pfi tréninkach reprezentacniho druzstva. Dobra Groven zvladnuti hokejového
brusleni je podstatou vSech ¢innosti na ledé (Peric, 2002).

Kostka (1984) uvadi, ze hokejové brusleni je prostfedkem k uskutec¢néni hry. Ma
sva obecna pravidla pohybu na bruslich, ktery je ovlivilovan tim, Ze s pohybem té¢la
souvisi 1 pohyb hokejové hole. Hul je v podstaté prodlouzenym ramenem paky pazi.
Peri¢ a Pavli§ (2009) rozdé&luji brusleni: - JIZZDA VPRED

- JIZDA VZAD

- UZITE BRUSLEN{

» zmény rychlosti (zastaveni, starty)
» zmény sméru (oblouky, prekladani)

» obraty, dalsi bruslafské dovednosti
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2.7.1 Metodicka doporuceni

Tyto postupy uvadi (Peri¢ a Pavlis, 2009). Jsou ovéfené praxi a pln¢ vyhovuji.

» Trénink by mél probihat pokud mozno 3x tydné v ¢asovém tseku 60 minut (v

této jednotce neni zahrnuta piiprava mimo led)

» Dilezita je kvalita ledu

» Je nutny vétsi pocet asistentd (demonstratortl) — umoznuje rozdélit druzstvo do
nekolika mensich skupinek.

» Pouzivat co nejvice herni formu.

» Musi se dbat na spravnou bruslatskou botu (kvalita, velikost)

» Veskery nacvik dovednosti provadét na ob¢ strany a vzdy ¢asove vyvazene.

» Hrace je uzite¢né rozdélit do skupin podle zvladnuti jednotlivych bruslaiskych

dovednosti.

Pro nacviku zakladl hokejového brusleni je mozné vyuzivat, jako pomutcku zaklady

krasobrusleni.

2.7.2 Vybaveni

Pro zacatek vyuky hokejového brusleni neni nutné, aby dité¢ mélo celou hokejovou
vystroj a vyzbroj. Proto postaci, kdyz ma na sobé:
» Teplé obleceni - nejlépe Sust’akovou soupravu, teplé ponozky
Ptilbu s celo-oblicejovym krytem
Rukavice - nejsou nutné hokejove

Diilezité jsou chranice kolen, loktt (Casté pady)

Y V V V

Brusle - museji mit velikost odpovidajici velikosti nohy ditéte. Nesmé&;i
byt velké a ani nesméji tlacit.
» Hokejova hill — dtlezita pro nacvik hokejového brusleni, protoze jak uvadi

Bukac (1986), brusleni bez hokejové hole neni hokejovym bruslenim.

Postupem ¢asu je nutné vystroj doplnit o: spodni obleCeni (,ribano®), suspenzor,
chréni¢ ramen, lokt, holeni, kalhoty, chrani¢ krku, hokejové rukavice, dres.

Kompletni hokejova vystroj a vyzbroj viz ptiloha €. 1.
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2.7.3 Zakladni postoj

Pro jizdu vpted a dalsi bruslarské dovednosti je dulezity zakladni postoj. Proto
diive nez se zaCneme zabyvat jizdou vpied, je nutné vysvétlit si zadkladni postoj po
technické strance a popsat chyby, kterym je potfeba se vyvarovat od samého zacatku
nacviku hokejového brusleni.

Zakladni postoj (viz Obr. 3a, 3b) vychazi z nohou, které jsou od sebe vzdaleny na
§ifi ramen a pokréené v ky&elnim, kolenim a hlezennim kloubu. Uhel pokréeni se
pohybuje v rozmezi od 90 ° do 120 °.Trup je mirn¢ preklonén. Hlava je mirn¢ zvednuta,
htl drzime v obou rukéch (Peric¢, 2002).

Podle Perice a PavliSe (2009) rozdélujeme zakladni postoj na vysoky a nizky. Pfi
postoji nizkém ma hrac¢ nohy silné pokréeny. Tento postoj se vyuziva pro silnéjsi odraz,
avSak nevyhodou je rychlej$i tinava svall, nez pfi postoji vysokém. Hmotnost téla

spocCiva na predni ¢asti brusli.

Sl

Obr. 3a: Zakladni postoj Obr. 3b: Zékladni postoj (zdroj: vlastni)

2.7.3.1 Nacvik zakladniho postoje

Na ledé¢ se bruslai pohybuje nejcastéji v poloze zékladniho postaveni. Toto
zékladni postaveni je dtlezité pro dalSi rozvoj bruslaiskych dovednosti. Jesté nez
zaneme s vyukou na ledové ploSe, je nutné zaradit pripravnou hodinu na povrchu,

ktery neni kluzky (gumova, kobercova podlozka). Na tomto povrchu mali hra¢i snadnéji
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udrzi rovnovdhu a nacvik pro osvojeni zékladniho postaveni na bruslich je snazsi.

Klademe diiraz na spravnou polohu kotnikt, pokréeni v kolenou (Peri¢ a Pavlis, 2009).

Peri¢ (2002) upozoriiuje na nasledujici chyby v zdkladnim postaveni:
» Toporné postaveni trupu, az mirny zaklon
» Nepokrcené nohy
» Misto pred sebe, koukaji pod nohy
>

Vtlacené kotniky dovnitf (tzv. everze)

2.7.4 Jizda vpied

Jizda vpted podle Kostky (1984) je zakladnim pohybem na bruslich. Pomoci jizdy
vpred hra¢ dosahuje nejvyssi rychlosti pfi uvoliiovani bez kotouce 1 s kotou¢em, nebo
pi1 navratu k obran¢ své branky. Pfi jizd¢ vpied se vychdzi ze zékladniho postaveni a
tzv. bruslaiského kroku. Pavli§ a Peri¢ (2009) uvadéji, Ze pti jizd€ vpied se pravidelné
opakuji tfi faze:

> nasazeni brusle na led
» odraz a skluz (vpred a stranou)

> preneseni hmotnosti

Brusli hra¢ nasazuje na ledovou plochu ptes Spicku, vnéj$i hranou brusle (viz Obr.
4) a postupné pieklapi na hranu vnitini (viz Obr. 5). Brusle opisuje esovité polo-
krouzky do strany. Dilezity je pfedklon, ktery umoziuje, aby t&zisté bylo co nejdale

vepredu (Kostka a Bukac, 1986).

V

NASAZENI

Obr. 4: Nasazeni, skluz a odraz brusle (§afaf1’k a kol., 1985, s. 71)
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A

PREKLOPEN] —  stopa

Obr. 5: Peklopeni brusle a stopa zanechana po brusli (Safaiik a kol., 1985, s. 71)

Duraz klademe na odraz, ktery podmitnuje rychlost brusleni. Je provadén celou
vnitini hranou $§ikmo vzad stranou. Nasleduje prudké natazeni dolni koncetiny
v kolenim i ky¢elnim kloubu. Dtlezité je pokrceni stojné nohy (thel 90 ° az 120 ° ).
Pokréeni kolene je zna¢né. Koleno stojné nohy by mélo piesahovat Spi¢ku brusle
(Pavlis a Peric, 2009).

Cely pohybovy cyklus probiha takto: hra¢ jede po vnitini hrané levé brusle, prava
noha spociva nad ledem tésné vedle levé nohy. Prava noha je siln¢ pokrc¢ena v kolenim
kloubu a poklada se pies predni ¢ast brusle na vnéj$i hranu. Pienasi se na ni vaha a
nasleduje odraz zcelé vnitini hrany levé brusle Sikmo vzad ven. Prava brusle se
preklapi z vn€jsi hrany na vnitini. Vaha se postupné pienasi na levou nohu, ktera se
poklada opét na led vnéjsi hranou pies predni ¢ast brusle. Odraz je ukoncen nataZzenim

pravé nohy za télem (Peric, 2002).

Kinogram 1: Jizda vpied zkuSeného bruslate (zdroj: vlastni)
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2.7.4.1 Nacvik jizdy vpied

U zalinajicich bruslaiti je velkym problémem udrZeni rovnovahy. Tim dochazi
k velkému mnozZstvi padi. Proto zdkladni dovednosti, kterou by se méli déti naucit je
vstavani z ledu. DéEti nejcastéji padaji do sedu nebo do lehu. Spravné vstavani probiha
nasledovné: hra¢ z lehu nebo sedu provede obrat do vzporu kleCmo, poté pres jednu a

druhou nohu piejde do stoje. Hul je drZzena v obou rukach (Peri¢ a Pavlis, 2009).

Rovnovaha

Rovnovéazna cvieni provadime nejdiive na misté. Ze zdkladniho postoje déti
zvedaji jednu nohu (stoj na jedné noze), pienaseni vahy z jedné nohy na druhou, kréeni
nohou. Nejdiive do podiepu, pak do uplného diepu. Toto cvieni ndm také pomuze
docilit ,,zmékceni* kolen, které je dulezité pro spravny postoj a pohyb na bruslich.

Pro nacvik rovnovahy je také uc€inné chtize po led¢ s dopomoci (hrazeni, rodi¢). V chiizi
hra¢ zveda kolena, prekracuje rizné prekazky (Bubenkova, 1986).

Po zvladnuti téchto zakladi hra¢ provadi rliznd rovnovazna cviceni v jizd¢ na
obou bruslich (podiepy, poskoky). Stejnd cviceni se provadi v jizdé na jedné noze.
Zpesttenim miize byt ,holubicka® (zanozeni jednou nohou), ,auticko* (pfednoZeni
jedné nohy). Pfi jizd€ na jedné noze také trénujeme jizdu na vnitini a vnéj$i hrang
brusle. Provadime ve dvojicich — hraci stoji proti sobé ¢elem. Jeden hrac¢ drzi hole za
¢epel a pohybuje se jizdou vzad. Druhy drzi hole za konce, je tazen druhym hra¢em a
pohybuje se jizdou vpted po jedné noze. Pteklapi brusli na vnitini a vnéj$i hranu (Pavli§

a Peric, 2009).

Odraz a skluz

Nacvik odrazu z celé vnitini hrany brusle se provadi pomoci cviceni:

» ,,Buitiky* - Hrac¢ provadi plynule po sobé roznozeni a pfinozeni.

» T — odraz“ - Hra¢ ma nohy v nésledujicim postaveni. Jedna noha (piedni)
sméiuje Spickou brusle vpied (urcuje smér jizdy). Druha noha je kolmo na smér
Jizdy a je z ni proveden odraz z celé vnitini hrany. Po odrazu nasleduje skluz. Po
skluzu nasleduje opét odraz. Nejdiive provadime odraz jednou nohou, poté nohy

vysttidame.
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» VInovky jednou nohou — Bruslar se ze zékladniho postaveni dostava do pohybu

pomoci odrazu do strany z jedné nohy a opét se po ledé¢ vraci vedle jedouci,
skluzové nohy. Nésleduje odraz ze stejné nohy. Provadime na ob¢ nohy.
Dvoj-vinovky — Pohyb je podobny, jako u vlnovky jednou nohou. Hlavni rozdil
je v praci nohou. Nohy provadi odraz sttidavé. Pravidelné se stfida odraz a skluz
jedné nohy.

Ve dvojicich — Hraci stoji celem k sob€. Uchopi se pazemi, nebo se drzi holi.
Hra¢ tla¢i spoluhrace vpted pomoci odrazli z vnitinich hran brusli. Po pfejeti

daného tseku si vyméni role.

Déti potiebuji jistou miru motivace a zabavy. Proto se snaZime vSechny
cvieni zaradit do tréninkové jednotky v podobé soutézi. Riizné druhy

Stafet, prekazkové drahy, kdo dojede nejdal, kdo bude prvni v cili.

Kinogram 2: Jizda vpied hrace piipravky (zdroj: vlastni)

Nejcastéji se podle Pavlise a Perice (2009) objevuji tyto chyby:

YV V V

>

Toporny postoj, natazené nohy
Odraz provadén dozadu nikoliv do strany
Noha se neodraZzi z celé hrany

Brusle se nevraci do zékladniho postaveni nad ledem, ale skrta o led

Safatik a kol. (1985) uvadi dalsi chyby:

» QOdraz ze $picky brusle

» Misto mirného piedklonu je trup v zaklonu
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Kinogram 3: Jizda vpted s chybaml v technice (chybna mista jsou znazornéna Sipkou).
Na obrazku ¢. 1 a 2 je patrna chyba, kdy hra¢ provadi odraz, avSak nohu nevraci do
zakladniho postaveni nad ledem. Pouze ji posune po ledé, tim je naruSen cyklus odraz —
skluz — odraz. Na obrazku ¢. 3 - Hra¢ nevytaci pravou nohu Spi¢kou brusle ven, coz ma
za nasledek maly skluz a neuc¢inny odraz ze S$pi¢ky brusle. Obrazek ¢. 4 — Hrac je
v prili§ velkém piedklonu a levd noha je v paralelnim postaveni se skluzovou

disledkem odrazu ze $picky brusle (zdroj: vlastni).

2.7.5 Jizda vzad

Pti jizd¢ vzad se vychazi z podobného zékladniho postoje (viz Obr. 6a, 6b) jako
pti jizd¢ vpted. Pouze trup a hlava jsou mirné narovnané, na rozdil od jizdy vpied. Hul
drzi hrac¢ nejcastéji v jedné ruce. Hlavni impuls pro pohyb vychazi z ramen, trupu a
ky¢li (Peric, 2002).

Buka¢ a Kostka (1986) uvadi, ze pohyb vychazi z kycli, odkud je pfendsen do
$pi¢ek brusli. UGinnost odrazu je zajistovana opakovanym pokrenim a nataZenim
v kolenim kloubu. Odraz je provadén z celé vnitini hrany brusle a posledni impuls je
dan z ptedni ¢asti brusle. Odrazova noha je zcela napnutd. Hmotnost téla je pfenesena
na neodrazovou nohu, ktera je pokrcend a vyjizdi oblouk stranou (tzv. C — oblouk).

Pfenasenim hmotnosti a obloukovymi odrazy se hra¢ pohybuje vinovitym pohybem.
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Obr. 6a: Postoj pii jizdé vzad Obr. 6b: Postoj pii jizdé vzad (zdroj: vlastni)
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Kinogram 4: Jizda vzad zkuSeného bruslafe (zdroj: vlastni)

2.7.5.1 Nacvik jizdy vzad
Pti nacviku jizdy vzad se postupuje obdobné, jako pii nacviku jizdy vpred.

Rovnovaha

Nacvicujeme nejdiive na misté. Nacvik rovnovahy obsahuje preneseni vahy na
jednu nohu, poskoky, podiepy, diepy a predklony. Dulezité je, aby dité ziskalo jistotu
pfi pohybu na bruslich. Trénink rovnovahy mtiizeme provadét i ve dvojicich. Hraci se
uchopi za predlokti celem k sobé. Jeden se pohybuje vpied a tla¢i do spoluhrace, ktery

se pohybuje jizdou vzad. Nejprve je dilezité, aby se tazeny hra¢ naucil zékladni postoj
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pii jizdé vzad. Dbame tedy na to, aby mél pokréena kolena, trup mirné predklonén a
nohy na §ifi bokll. Pak za stalého tlaceni spoluhra¢em provadi podiepy, diepy, pfenasi
vahu s jedné nohy na druhou, zkousi mirné poskoky (Safatik a kol., 1985).

Pokracujeme nacvikem odrazu a skluzu.

Odraz a skluz
Pti nacviku odrazu a skluzu v jizd€ vzad vyuzivame stejna cviceni, jako je tomu u
Jizdy vpfted.
> ,,Buitiky® — nohy vytoceny patami od sebe, impuls vychazi z vnittnich hran
brusli. DilezZité je, aby pohyb byl provadén pérovanim v kolenou a nikoliv silou.
Velmi dilezity je pomaly pohyb a vyuziti skluzu (Safaiik a kol., 1985).
> ,,VInovky jednou nohou* — ze zékladniho postoje se hra¢ odrazi z vnitini hrany
jedné brusle, tim se dostava do jizdy vzad. Po odrazu a vyjeti obloucku se brusle
vraci do zdkladniho postoje. Odraz provadime po urcity usek pouze jednou
nohou, pak nohy vyménime.
> ,Dvoj-vinovky“ — stejny pohyb, jako u vinovky jednou nohou. Rozdil je v praci
nohou, kdy se obé nohy pravideln¢ sttidaji v odrazu a skluzu.
» Tyto cviceni provadime ve dvojicich, po zvladnuti pohybu nacvicujeme

samostatné.

» Po zvladnuti téchto zdkladnich cviceni pfichdzi na tadu néacvik jizdy vzad
pomoci tzv. ,,C — oblouku®. Hra¢ plynule navazuje odrazy z vnitfnich hran
brusli. Nejprve procvicujeme ve dvojicich, kdy je hrac tlaten spoluhracem. Ma
tak skvélou dopomoc a soustfedi se na spravny pohyb vzad (Pavli§ a Peric,

2009).

» Opét plati, Ze déti motivujeme k nacviku herni formou. Zaiazujeme do
tréninku Stafety, soutéZe kdo udéld méné odrazii na urcitou vzdilenost, kdo

prekona vzdalenost jako prvni atd.

30



Kinogram 5: Jizda vzad hrace pripravky (zdroj: vlastni)

Safaiik a kol. (1985) upozoriiuji na nasledujici chyby pfi jizdé vzad:
» odraz pouze ze $picek brusli, nikoliv z hran
» napnuté nohy, vzptimeny trup, nebo piili§ velky predklon
» $patné ,,pérovani“ v kolenou

» rychlé a kratké obloucky (nevyuziti skluzu)

Kinogram 6: Jizda vzad s chybami v technice (chybnd mista jsou znazornéna Sipkou).
Na obrazku ¢. 1, 3 a 4 je ukazano, ze hra¢ provadi pohyb pouze nohama. Pohyb
nevychazi z bokli a ramen, je provadén pouze bruslemi. Na obrazku ¢. 2 je patrny ptili§

velky predklon hréace, ktery je u jizdy vzad nezadouci (zdroj: vlastni).
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2.7.6 Zastaveni

Zastaveni vyuziva hra¢ pi1 hie k zpomaleni pohybu s ndslednou zménou sméru,
vétSinou vSak slouzi k iplnému zabrzdéni. Tuto bruslaiskou dovednost musi zvladat
dokonale kazdy hrac¢. Zastaveni fadime do tzv. uzitého brusleni (Peri¢ a Pavlis, 2009).
Nezapominame na tfi zakladni faze: - odlehceni brusli a nadzvednuti téziste

- vyto€eni brusli §Sikmo na smér jizdy

- snizeni téziSté a zatizeni hran brusli

Pavli§ a Peri¢ (2009) déli zastaveni takto:
» Zastaveni z jizdy vpred
1. jednostrannym pluhem
2. oboustrannym pluhem
3. smykem (vytoceni) na obou bruslich

4. zastaveni na jedné brusli (vnittni, vnéjsi)

» Zastaveni z jizdy vzad
1. na obou bruslich — oboustranny pluh (V — zastaveni)
2. na jedné brusli — jednostranny pluh (T — zastaveni)

3. bo¢nim smykem na obou bruslich

2.7.6.1 Zastaveni 7 jizdy vpied jednostrannym pluhem

Tato technika je nejjednoduss$im zptisobem zastaveni. Hrac¢ jede po levé brusli, na
niz je ptrenesena hmotnost. Pravd noha je ptedsouvana vpied a pokladdme ji na ledovou
plochu Spickou brusle vtocenou dovniti. Na tuto nohu je pfenaSena hmotnost dokud
hra¢ nezastavi. DuleZité je nepiedklanét se. T€lo mirné vyta¢ime pravym ramenem
vpied a levym vzad. Zastaveni jednostrannym pluhem se vyuZziva pii nacviku zastaveni

smykem (Kostka, 1984).

32



Kinogram 7: Zastaveni jednostrannym pluhem (zdroj: vlastni)

Peri¢ (2009) upozornuje na zakladni chyby:
» rychlé zatizeni brzdici nohy
» brusle jsou daleko od sebe
» prili§ velky predklon
» malé vytoceni paty do strany

Safaiik a kol. (1985) tyto chyby rozsituje o:
» nedostate¢né zatizeni pluzici nohy,

» zastaveni je provadéno pouze Spickou brusle

2.7.6.2 Zastaveni 7 jizdy vpied oboustrannym pluhem

Tento druh zastaveni navazuje na zabrzdéni jednostrannym pluhem. Lze ho vyuzit
pfi malé rychlosti. Pt pouziti této techniky jsou obé $picky brusli vto¢eny dovnitt. Paty
oddalujeme od sebe do stran. Snizujeme boky a tla¢ime kolena k sobé. Tim uvedeme
brusle do mirného smyku. Hmotnost je rozdélena na ob& brusle rovnomérné. Pro
udrzeni rovnovahy jsou nohy pokréeny v kolenou a oddaleny od sebe (Peri¢, 2002).
Tento zplisob zastaveni se provadi spise okrajové pii nacviku, proto zde nezatazujeme

fotograficky zdznam pohybu.

Pii nacviku nezapominame podle Safaiika a kol. (1985) opravovat zékladni chyby:
» malo vytocené paty do stran
» malo pokrcena kolena
» kolena od sebe

Peric a Pavlis (2009) dodava, ze ¢astou chybou je:

» brzdéni provadéné vnéjsimi hranami brusli
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2.7.6.3 Zastaveni 7 jizdy v pied ,,smykem “

Je nejCastéji pouzivanym zpusobem zastaveni pii hfe. Dochdzi pfi ném

r~r

k nadlehceni téla, které nam umoznuje odlehCeni brusli. Hra¢ vytaéi brusle, boky a

ramena kolmo ke sméru jizdy. Pokréenim kolenou snizuje tézisté a tzv. ,ptihranénim*

brusli pohyb dokon¢i. Pfi kone¢né fazi zastaveni je sila rovnomérné rozlozena na obé

brusle, spiSe na jejich piedni ¢ast. Brusle jsou od sebe vzdaleny na §ifi bokl (Peri¢ a

Pavlig, 2009).

Kinogram 8: Zastaveni smykem zkuSeného bruslate (zdroj: vlastni)

2.7.6.4 Nacvik zastaveni 7 jizdy vpred

Zastaveni z jizdy vpied nacvicujeme nejprve na misté. U jizdy vpied bylo psano,
ze pred vstupem na led zafazujeme prapravnou hodinu na povrchu, ktery neklouze. Pro
nacvik zastaveni mizeme této hodiny také vyuzit. U¢ime déti, jak vytocCit brusle, snizeni
tézisté pokréenim v kolenou atd. Poté piechdzime na nacvik na led€. Nejdiive za¢iname
s nacvikem zastaveni jednostrannym pluhem (viz podkapitola 2.7.4.1). Dalsim
prapravnym zastavenim, nez se dostaneme k nacviku zastaveni smykem, je zastaveni

oboustrannym pluhem (viz podkapitola 2.7.4.2).

» Nacvifujeme nejprve u hrazeni — D¢ti se u¢i vSechny tfi faze pohybu.
Nadleh¢eni, vytoceni brusle, snizeni a zatizeni brusle. Nejprve se uci jednotlivé
faze zvlast a postupné se spojuji v celek.

» Nacvik ve dvojicich — Hrac, ktery bude provadét nacvik zastaveni, stoji zady ke
spoluhraci. Ten poklada ruce na bedra hrace pted sebou a rozjizdi se jizdou vpied.
Tlaceny hra¢ vytaéi brusli do zastaveni jednostrannym pluhem, oboustrannym

pluhem, nebo zastaveni smykem. Po piejeti urcitého tiseku se vymeni.
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» Jednotlivé — Hraci se samostatné rozjizdi a v malé rychlosti zkouSeji zastavit na
malém prostoru jednostrannym, oboustrannym pluhem. Pfi nacviku zastaveni

smykem vyuzivame také pomticky napf. hokejku. Hra¢ se rozjizdi, nadleh¢enim

Vo

zastavuje smykem. Misto zastaveni miizeme vymezit také kuzelem (Peri¢ a

Pavlig, 2009).

Kinogram 9: Zastaveni smykem vlevo hra¢em piipravky (zdroj: vlastni)

Pii zastaveni smykem se podle Safaiika a kol. (1985) vyskytuji tyto chyby:

» malé odleh¢eni brusli
» malo pokrc¢ena kolena
» maly nebo zadny tlak na hrany brusli

» malé vytoceni kolmo na smér pohybu

Kinogram 10: Chyby v technice zastaveni smykem (zndzornény Sipkou). Na obrazku ¢.
1 je vidét, ze hrac z jizdy vpied ma spravné pokréena kolena a snizené tézisté, avSak
v prubéhu celého pohybu nedojde ke zméné (viz Obr. ¢. 2), tudiz hra¢ neprovede
potiebné odlehéeni brusli a nadzvednuti tézisté. Obrazek ¢. 3 znazornuje tlak pouze na
jednu brusli a ptili§ velkou vzdalenost brusli od sebe. To ma za nésledek neucinnost

zastaveni a ztratu rovnovahy (zdroj: vlastni).
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2.7.6.5 Zastaveni 7 jizdy vzad, ,,V — zastaveni“

S IS4

Hrac z jizdy vzad na obou bruslich roznozuje a soucasné vytaci $picky obou brusli
ven. Nasazeni a zastaveni se provadi odleh¢enim zadnich casti brusli. Hmotnost je
prenesena na $picky brusli. Hra¢ v Sirokém stoji rozkro¢ném siln€ vysouva kolena do
protisméru jizdy a soucasné oddaluje Spicky brusli od sebe, napomaha tak brzdéni.
Duraznym ptitlacenim kolen smérem k ledu je dokonéeno zastaveni (Kostka a Bukac,

1986).

ﬁ'-/ﬂ

Kinogram 11: ,,V zastaveni* z jizdy vzad (zdroj: vlastni)

2.7.6.6 Nacvik ,,V zastaveni* 7 jizdy vzad

Postupujeme stejné jako u nacviku zastaveni z jizdy vpred. Nejdiive volime
nacvik u mantinelu. Hra¢i se uci vytacet Spicky brusli ven od sebe do tzv.
,oboustranného odvratu®. Zaroven s vyto¢enim Spicek je dilezity nacvik roznozeni a
pokrceni kolen. Po zvladnuti jednotlivych ¢asti pfechazime k nacviku ve dvojicich

(Peri¢, 2002).

» Ve dvojicich — Vyuzivame tlaceni spoluhrace. Hraci stoji k sobé ¢elem a drzi se
hole v oblasti hrudniku. Jeden hrac¢ se rozjizdi vpied a tlac¢i svého spoluhrace pred
sebou. Tla¢eny hra¢ vytaci Spicky brusli ven, roznozuje a pokrcuje kolena. Tim
dochazi k uplnému zastaveni. Poté odlehéi brusle, ¢imz se pohybuje opét jizdou
vzad. Po kratkém useku se cyklus (vytoceni, roznozeni, pokréeni kolen) opakuje a
hra¢ opét zastavuje. Pti prekondni vymezeného prostoru se hraci vymeéni. Jeden
tlaci spoluhrace, druhy brzdi pomoci ,,V — zastaveni®.
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» Jednotlivé — Je vymezena draha pomoci kuzeld. Hra¢ vyjizdi jizdou vzad a u
kuzelu co nejrychleji zastavuje pomoci ,,V — zastaveni®. Draha je vymezena
n¢kolika kuzely, bruslai tedy provede nékolik zastaveni za sebou. Hil hra¢ drzi

v zpravidla v jedné ruce.

Kinogram 12: ,,V — zastaveni* hrace ptipravky (zdroj: Vlastni).

Chyby v technice ,,V — zastaveni“ podle Perice (2002):
» nedostate¢né vytoceni Spicek ven
» maly predklon
» malé nebo zadné ptitlaeni kolen k ledu

» brzdéni vychazi z celé plochy nozZe, ne pouze z vnitinich hran

Kinogram 13: Chyby v technice ,,V- zastaveni* (znazornény Sipkou). Na Obr. 1 je
patrné velké vtladeni kotnikti a pfili§ pokréend kolena pti jizd¢ vzad, to vede ke
znemoznéni spravného a vcasného vytoceni Spic¢ek brusli ven. Obr. 2 poukazuje na
zahajeni zastaveni a malé vytocCeni $picek brusli vn¢. Obr. 3 — hra¢ ma spravné vytocené
$picky brusli ven, ale je ve velkém ptedklonu, pfepadava vpred a opira se o hul. Tato
poloha je nezadouci vzhledem k tomu, Ze hra¢ po zastaveni musi byt schopen dal§iho

pohybu a hill by mél drzet v jedné ruce.
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2.7.7 Oblouky

Vyjizdéni obloukt je povazovano v hokejovém brusleni za nejjednodussi zptisob
zmény sméru. Zpocatku nahrazuje i zastaveni. Vyjizdéni obloukt Peri¢ a Pavlis (2009)
rozdéluje na tii zékladni zplisoby: - vyjizdéni kratkych obloukt

- prekladani vpied (Siroké oblouky)
- vyjizdéni ostrych obloukt

2.7.7.1 Vyjizdéni kratkych oblouki

U této techniky je podobny pribéh pohybu, jako u vyjizdéni ostrych obloukt
odli$né je pouze rozlozeni hmotnosti. Jestlize hra¢ vyjizdi oblouk vpravo, cely pohyb
probiha nasledovné. Hra¢ v jizde vpied se naklani dovniti oblouku. Prava noha se stava
vnitini, je pokréend v kolenim kloubu a pfedsunuta dopfedu na vnéjSi hrané brusle.
Leva noha (vngjsi) je mirné pokrcena, ztistava v zadu a oblouk vyjizdi po vnitini hrané
brusle. Peri¢ (2002) uvadi, Ze hmotnost je rozloZena rovnomérné na obé nohy. Naopak
podle Bukace (1986) hmotnost hrace spoc¢iva vice na vnitini noze. V kone¢né fazi je
opét provedeno preslapnuti pro rychlejsi vyjeti oblouku. Hul je zpravidla drzena v obou

rukach.

Kinogram 14: Vyjizdéni kratkych obloukti, vpravo (zdroj: vlastni)
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2.7.7.2 Ndcvik vyjizdéni kratkych obloukii

U vyjizdéni obloukti je dilezity pohyb ramen. Jestlize nato¢ime ramena vlevo,
pojedeme vlevo, jestlize vpravo vyjedeme oblouk na pravou stranu. Ramena jsou

v podstaté kormidlem pohybu. Oblouky nacvi¢ujeme:

» Zménou polohy ramen — D¢ti seznamime s pohybem ramen do oblouku.
NacviCujeme nejdiive bez hole. Dé&ti jezdi vupazeni a zménu sméru provadi
pouze pomoci zmény polohy pazi (leva ptredpazuje, prava zapazuje a naopak).
Tim dochazi k zméné sméru doprava, nebo doleva. Kontrolujeme vnitini nohu,
kterda by mé¢la byt pfedsouvana. K pohybu ramen ptfiddvame mirné predklonéni do
oblouku, to umoZni pfeneseni hmotnosti na vnitini nohu (Safaiik a kol., 1985).

» Predsunuti vnitfni nohy — Po zvladnuti pohybu do oblouku pomoci pazi,
nacvi¢ujeme oblouk s hokejovou holi. Soustiedime se na predsunuti a pokréeni
vnitini nohy, které je pro vyjeti oblouku dilezité.

» Vyuziti kuZeli — Po zvladnuti zékladnich pohybii spojenych s vyjizdénim
oblouktl zatadime vyjizdéni obloukii kolem kuZzela. Misto vyjeti oblouku miizeme
vyty€it jednim kuzelem, nebo sestavime slalom.

» Ve skupiné - Hrace rozestavime po obvodu kruhu. Jeden vyjizdi a projede slalom
mezi hraci az na své ptivodni misto. Poté vyjizdi dalsi. Dal§im zplisobem nacviku
ve skupiné miize byt, ze zaci jedou v zastupu, pied nimi jede trenér a holi ukazuje

smér, do kterého hraci zato¢i (http:/www.predskolaci.cz).

» Opét plati, Ze déti oceni kazdou hru a soutéZ. Proto poriadame soutéz
v rychlejSim projeti slalomu, Stafety mezi druZstvy. Nezapominame dbat na

spravnou techniku provedeni.

39



Kinogram 15: Vyjeti kratkého oblouku vlevo hragem pfipravk -(zdfoj: vlastni)

Chyby v technice vyjizdéni oblouki, které uvadi Pavlis a Peri¢ (2009):

» mirné, nebo Zadné naklonéni dovnitf oblouku
vnitini noha neni pfedsunuta
hmotnost spociva vice na patach brusli

hmotnost neni rovhomérné rozloZena na obé nohy

YV V V VY

vyjeti oblouku neni zakonceno prekladanim nebo startem
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Kinogram 16: Chyby v technice vyjizdéni obloukd (zndzornény Sipkou). Na Obr. 2 je
patrné, Ze bruslaf pfi vyjeti oblokti dostate¢né neptedsouva vnitini nohu. Na Obr. 3 hrac¢
provadi ptili§ maly naklon do oblouku. Hul spolu s rameny neni vytocena do stfedu
oblouku. Obr. 4 — povyjeti oblouku chybi spravné ptelozeni, dochazi k pomalejSimu

vyjeti oblouku a prechodu do jizdy vpted (zdroj: vlastni).

2.7.7.3 Prekladani vpied (Siroké oblouky)

Prekladani vptfed je pouzivano pii vyjizdéni SirSich obloukdi a hra¢ pii ném
ziskava rychlost. Pti prekladani doleva se hrac z jizdy vpied naklani dovnitt oblouku.
Podle Kostky (1984) vnéjsi prava noha je poloZena na led vnitini hranou a vnitini leva
noha je polozena vnéjsi hranou brusle. Odraz vychazi z celé vnitini hrany pravé brusle a
je dokoncen napnutim nohy. Hmotnost hrace spociva na silné pokrcené levé noze, ktera
vyjizdi oblouk. Pravou nohu hra¢ ptenasi tésné nad ledem pod télo pres skluzovou
levou (vnitini) nohu. Nasleduje odraz z vnéjsi hrany levé brusle. Po tomto odrazu

smétuje leva noha do vykroceni. Cely cyklus odraz - skluz — odraz se opakuje.
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Kinogram 17: Piekladani vpied vlevo zkuseného bruslaie (zdroj: vlastni)

2.7.7.4 Nacvik prekladani vpred

Nacvik prekladani navazuje na vyjizdéni oblouku. Jako u vyjizdéni oblouku, i zde
je dulezité naklonéni do sméru pohybu (do kruhu). Ptekladani nacvi¢ujeme po obvodu

kruhu:

» Odslapovanim — Nacvicujeme nejprve bez hole. Bruslat stoji na kruhu bokem do
sttedu kruhu. Z mirného podfepu natoc¢i trup vlevo do stiedu kruhu. Pravou ruku
ma v predpaZeni, leva ruka spociva v zapazeni. Vahu pifenese na levou nohu,
ktera je skluzova. Provede odraz z vnitini hrany pravé brusle. Leva (skluzova)
noha je pokréend a opisuje tvar kruhu. Prvd noha je po odrazu napnuta
v zanozeni, poté se vraci klevé noze a nasleduje dals§i odraz

(http://www.fsps.muni.cz).

> PreSlapovani na misté — Dé&ti se drzi mantinelu a ptekracuji jednou nohou
vpravo a vlevo. Pozd¢ji uz nevyuzivame opory a déti u¢ime na misté prekraovat

i s holi. Trenér stoji pfed druzstvem a holi ukazuje smér prekroceni.

» Prekladani po obvodu kruhu - Hraci vyjizdi obvod kruhu pieslapovani,
natoceni do stfedu kruhu. Nejdtive zatfazujeme do tréninku pouze vyjizdéni vlevo,

pak ptidavame predkladani do ,,osmicky* (Safaiik a kol., 1985).
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» Nacvik prekladani provadime nejprve na levou stranu, protoze je to pro déti
snazSi. Nezapominame vSak nacvik provadét na obé strany ve stejné

tréninkové jednotce (Pavli§ a Peric, 2009).

Kinogram 18: Piekladani vpied vlevo hrace pripravky (zdroj: vlastni)

Podle Perice (2002) je dilezité vyvarovat se nasledujicim chybam:
» malé vyklonéni do stfedu kruhu
» malé pokrceni v kolenim kloubu
» odraz vychazi ze Spic¢ek
>

nedostate¢ny odraz z vnéjsi a vnitini nohy
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Kinogram 19: Chyby v pifekladani vpfed (znazornény Sipkou). Obr. ¢. 2 — malé
vyklonéni do stiedu kruhu. Obr. 3 — odraz vnitini nohy spise ze Spicek brusle. Ta sama
chyba je k vidéni na Obr. €. 4 pouze se jednad o vné¢jsi nohu. Takto provedeny odraz je

neucinny (zdroj: vlastni).

2.7.8 Obraty

Mezi zékladni pohybové dovednosti na ledé patii také obraty. Obraty jsou
v hokeji pouzivany ke zméné sméru a zpusobu brusleni. Mezi zdkladni typy obratl
v lednim hokeji podle Bukace (1986) patfi: - obrat na obou bruslich
- obrat z jizdy vpted do jizdy vzad
- obrat z jizdy vzad do jizdy vpied

2.7.8.1 Obrat 7 jizdy vpied do jizdy vzad na obou bruslich

Obrat z jizdy vpted do jizdy vzad mizeme rozdélit na ,,obrat na obou bruslich® a
na nejpouzivangj$i obrat, ale slozitéjsi tzv. ,,obrat s preslapnutim z nohy na nohu®. Peric¢
(2002) upozoriuje pii provadéni obratli na tyto tii faze:

¢ nadlehceni — nadzvednuti tézisté
e obrat

e sniZeni tézisté, zatiZeni brusli
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Tento obrat je povazovan za nejsnazsi. M¢l by se nacvicovat diive, nez obraty
s preslapnutim. Pro déti mladSiho Skolniho véku je tento obrat specificky, protoze
obraty s preslapnutim jsou slozité na koordinaci pohybu. Pii1 obratu vlevo hrac¢ z jizdy
vpred se z pokréenych kolen napiimi, tim dochdzi k nadlehéeni brusli. Soucasné je
pravé rameno vytaceno vpied a levé vzad. Obdobnym pohybem bokt se hra¢ otoci pies

Spi¢ky brusli a pokracuje jizdou vzad. Obrat je dokonCen opétovnym pokréenim

Kinogram 20: Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad (zdroj: vlastni)

2.7.8.2 Nacvik obratu 7 jizdy vpred do jizdy vzad na obou bruslich

Nacvik obratti provadime, jako vétSinu prvkl zdkladniho brusleni u hrazeni. Déti

si osvoji vSechny pohyby, které jsou s obratem spojené. U mantinelu nacvi¢ujeme:

» Nadleh¢eni — UcCime déti vytazeni z pokréenych kolen, kterda jsou disledkem
Jizdy vpfted.

» Vyto€eni — Vytoceni ramen a bokli do sméru pohybu, dilezit¢ pro spravné
provedeni obratu

» SniZeni tézisté — Po dokonceni obratu je dilezité, aby se déti naucili snizit t&ézisté

pomoci pokrceni v kolenou.

Po zvladnuti zékladnich prvkli pohybu pti obratu z jizdy vpied piechazime na
nacvik obratu na misté€ a z jizdy v malé rychlosti (Pavli§ a Peri¢, 2009).

» Bez hole — Jestlize provadime nacvik obratu na levou stranu, spociva leva paze

v zapaZeni a prava v predpaZeni. Pohybem pazi a bokl provede hra¢ obrat vlevo.

» S holi — Po zvladnuti obratu bez hole nacvicujeme obrat s holi. Hiil drzi hrac

v prvni fazi (jizda vpted) obéma rukama. Po pfechodu do jizdy vzad si prenda

htl do jedné ruky.
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» Na zvukovy signal — Hraci jedou po obvodu hfisté, trenér pisknutim nebo

tlesknutim déava signal na provedeni obratu (http://www.fsps.muni.cz).

e I pii nicviku obratii pamatujeme na herni formu. Do tréninkové jednotky
zaiazujeme soutéZe - kdo udéla vice obratii ve vytycené draze

e Tento druh obratu je povaZovan za pripravny typ obratu. U déti je
specificky, protoZe obraty s preslapnuti jsou niro¢néjSi na obratnost. Opét
plati, Ze nacvik obratu provadime na snazSi stranu. OvSem nesmime

vynechévat nacvik i na stranu druhou (Safaiik a kol., 1985).

Zakladni chyby podle Safaiika a kol. (1985):
» chybi nadlehcéeni brusli
» nepatrné vytoceni ramen a boki
» obrat provadén v zéklonu

» pomaly pohyb téla (rotace) pii obratu

Kinogram 21: Chyby v obratu zjizdy vpfed do jizdy vzad (chybnd mista jsou
znazornéna Sipkou). Bruslaf na Obr. 1 jede pfili§ naptfimen v jizdé vpied. Vysledkem

A%

velkém piredklonu. Chybi vétsi pokréeni v kolenou, tim nedochdzi k dostate¢nému

Vv otw

snizeni t€ziste (zdroj: vlastni).
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2.7.9 Starty

Starty nam slouzi k opétovnému nabrani rychlosti po zastaveni. Uplatiuji se pii
zmén¢ smeru, Uniku atd. Jsou zaloZeny na stejnych biomechanickych principech jako u
jinych sportli. Dochéazi k vychyleni tézisté¢ s naslednym zachycenim padu pomoci
rychlych a kratSich krokti. Po nékolika rychlych krocich nésleduje prodlouzeni ve

skluzu (Peric, 2002).

Pavlis a Peri¢ (2009) rozd¢€luji starty : - start vpted
- vzad

- stranou

U d¢ti je typicky start vpred. Start vpted stranou a start vzad je pomérné slozity
pohyb, proto si je popiSeme v kapitole pokrocilych prvki brusleni.

2.7.9.1 Start vpred

Hra¢ ma siln€¢ pokréend kolena, predklani se dopfedu a hmotnost spo¢iva na
$pickach brusli. Spicky brusli jsou vyto¢eny ven. T&Zisté je vychyleno vpied a prepad
vyrovnava hra¢ kratkymi kroky vpted, které se postupné prodluzuji do skluzu (Bukac a
Kostka, 1986).

! | = ”
J "r'.-"'
é ’

> = vl

Kinogram 22: Start vpted (zdroj: vlastni)
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2.7.9.2 Nacvik startu vpied

Nacvik provadime né€kolika zptsoby:

» U mantinelu - Hraci se opiraji obéma rukama o hrazeni, vytaceji $picky brusli ven
a ,,dupaji proti hrazeni. U¢i se tak spravnou polohu brusli a stavéni brusle na
vnitini hranu, z které vychazi odraz (Peri¢, 2002).

» Chiizi — Bruslafi chodi ve vymezeném prostoru. Brusle maji v poloze pro start (na
Spickach, paty u sebe). Vzdy krokem vpted vyrovnavaji ptepad.

» Ve dvojicich — Hrac¢, ktery nacviCuje start, se opfe o spoluhracova zada. Je v
piepadu a soustiedi se na spravné nasazeni brusle na led. Hrac, ktery je tlacen
vpred, vytaci brusle do oboustranného pluhu a vytvari odpor (Peri¢ a Pavlis, 2009).

» S pomiickami — Trenér nebo pomocnik polozi né€kolik holi pfiméfené od sebe na
ledovou plochu. Hraci startuji pied prvni holi a zvedanim kolen ptekondvaji
vSechny hokejky polozené na led¢. Za posledni hokejkou prechdzi hra¢ do skluzu.

Toto cviceni uc¢i hrace spravnou frekvenci a délku kroka (Peri¢ a Pavlis, 2009).

Zakladni chyby, které jsou patrné pti startu vpred:
» maly predklon
» nepatrné nebo vibec pokrcéena kolena
» malo vytocené $picky ven

» piilis dlouhé kroky
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2.8 Pokrocilé prvky hokejového brusleni

Mezi pokrocilé prvky hokejového brusleni fadime vyjizdéni ostrych oblouk,
obraty s preSlapnutim, start stranou a do jizdy vzad, ,,T — zastaveni® z jizdy vzad,

piekladani vzad. Jsou to prvky, které déti v ptipravce zcela neovladaji.

2.8.1 Vyjizdéni ostrych oblouku

Tato technika vyjizdéni obloukil slouzi k rychlé zmén€ sméru. Jestlize hrac
vyjizdi oblouk vpravo, cely pohyb probiha nasledovné. Hrac v jizdé vpted se naklani
dovnitt oblouku. Pravd noha se stdva vnitini, je pokréend v kolenim kloubu a
predsunuta dopfedu na vnéj$i hrané brusle. Leva noha (vn¢js$i) je mirné pokrcena,
zustava vzadu a oblouk vyjizdi po vnitini hrané brusle. Pfenesenim vétsi ¢asti hmotnosti
na vn¢j$i hranu pravé brusle hra¢ vyjizdi ostry oblouk. V kone¢né fazi pohybu je
provedeno piesSlapnuti pro zvySeni rychlosti. Hul, pfi vyjizdéni oblouku, je drzena

zpravila v obou rukach. Po vyjeti ostrého oblouku, drzi hra¢ hiil obvykle v jedné ruce.

=

Kinogram €. 23 - vyjeti ostrého oblouku vpravo (zdroj: vlastni)

Zakladni chyby, které se objevuji pti vyjizdéni ostrych obloukii:

» mirné, nebo zadné naklonéni dovniti oblouku
» vnitini noha neni predsunuta
» hmotnost spoc¢iva vice na patach brusli

» vyjeti oblouku neni zakonceno piekladanim nebo startem
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2.8.2 Zastaveni 7 jizdy vzad, ,, T — zastaveni

Je podobné jako zastaveni jednostrannym pluhem z jizdy vpred. Hrac z jizdy vzad
na obou bruslich zveda levou brusli (pokud provadi zastaveni levou brusli) mirn¢ nad
ledovou plochu a vede ji vzad, $pi¢ku vytaci ven. Poté ji poklada vnitini hranou na led
napii¢ proti sméru jizdy a pienasi na ni hmotnost. Brusli zatlacuje do ledu, tim dochazi

k brzdéni. Nohy jsou v tzv. ,,T — postaveni®. Prava noha je siln¢ pokréena v kolenou.

Kinogram 24: ,,T- zastaveni* (zdroj: vlastni)

Zakladni chyby:
» prili§ velka vzdalenost mezi bruslemi

» nedostacujici pokréeni v kolenou

2.8.3 Piekladani vzad

Prekladani vzad je povazovano za pomérné slozitou bruslaiskou dovednost.
Struktura této dovednosti je podobna piekladani vpied. Télo je opét vyklonéno do
sttedu provadéného obloku, zna¢né je pokréeni v kolenou a snizovani a zvySovani
panve napomahd odrazu. Jestlize piekladame vpravo, pravidelné piekladame levou
nohu pies pravou. Odraz je provadén z pravé vnitini brusle z jeji vnéj$i hrany. Konec
odrazu je provadén Spickou brusle. Hmotnost téla je pfenaSena na pokrcenou levou,
tedy vnéjsi nohu, ktera je vedena ve skluzu po oblouku. Pohybu napomaha pohyb bokut
a ramen. Pfi této bruslafské dovednosti by méla hil spocivat stale na ledové plose

(Kostka, 1984).
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Kinogram 25: Piekladani vzad (zdroj: vlastni)

Pti piekladani vzad se podle Pavlise a Perice (2009) objevuji tyto chyby:

» velké predklonéni trupu

» pti prekiizeni nohou chybi pokréeni v kolenou

» riznd intenzita odrazu

» odraz vychazi pouze ze Spicek brusli, nikoliv z celych hran
Safaiik a kol. (1985) tyto chyby dopliiuji o:

» Spatnou praci kolen

» kratké a netcinné odrazy

» jizda ptili§ na ptedni ¢asti brusle
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2.8.4 Obrat 7 jizdy vpied do jizdy vzad (obrat s pieslapnutim)

Popisujeme obrat vpravo. Hra¢ zjizdy vptred vysouva levou nohu pied télo a
zaroven dochazi k vytoeni ramen a bokl smérem za pravou pazi. Prava noha se
odlehéuje a je ptitahovana k levé noze. V této fazi jsou obé brusle vytocené Spickami
ven s patami u sebe. Poté se prendsi hmotnost na pravou nohu a hra¢ pokracuje jizdou

vzad.

N

N\
\—'-.)

]

& % ,. ’ #
; F [ S - _.,‘.,"‘ s
s-/ . %
Kinogram 26: Obrat s pieslapnutim z jizdy vpted do jizdy vzad (zdroj: vlastni)

Zakladni chyby pfi obratu s pteslapnutim:
» chybi nadlehéeni
» chybi vyrazné vytoCeni ramen a boki

2.8.5 Obrat 7 jizdy vzad do jizdy vpied (obrat s preslapnutim)

U obratu z jizdy vzad do jizdy vpied existuji také dva zptusoby provedeni. Jedna
se o ,obrat na obou bruslich® a ,obrat spfeslapnutim™. Opét si popiSeme vice
vyuzivany obrat s preslapnutim, provadény vpravo. Hra¢ se pohybuje jizdou vzad,
dochazi k natoCeni trupu do sméru obratu. Hmotnost je pfenesena na pravou nohu a
levou nohu hra¢ ptenasi nad ledem pied pravou. Poté je leva noha vice zatizena a
pravou nohu hra¢ vytaci Spickou brusle ven, paty brusli se nachazeji u sebe. Pri
kone¢né fazi je hmotnost hrace vice na pravé noze. Pak obvykle nasleduje start.

52



4

Kinogram 27: Obrat s pteslapnutim z jizdy vzad do jizdy vpied (zdroj: vlastni)

Zakladni chyby pfi provadéni obratu z jizdy vzad do jizdy vpted (Peri¢ a Pavlis, 2009):
» nevyrazné vytoCeni ramen a bokti do sméru obratu
» chybéjici start po obratu
» zvladnuti obratu pouze na jednu stranu
>

obrat provadén v zaklonu
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2.8.6 Start stranou vpied

Pti zahdjeni stoji bruslat bokem do sméru startu. Pohyb za¢ina hra¢ vyklonénim
trupu, s ledem tak svird ostry hel. Nohy se silné pokrcuji a odrazeji se od ledu. Odraz
z brusli je doprovazen vytazenim ramen do sméru pohybu a pohybem bokl vzhiru.
Prepad téla do strany vyrovnava hrac¢ rychlymi drobnymi kroky. Po n€kolika kratSich
krocich do strany se hra¢ vytaci télem do sméru jizdy a pokracuje jizdou vptred (Kostka,

1984).

Kinogram 28: Start stranou vpied (zdroj: vlastni)

Zakladni chyby pfi startu stranou:
» $patné preneseni hmotnosti
» maly odraz z hran

» pozdni vytoceni trupu ¢eln¢ do sméru pohybu

2.8.7 Start 7 mista do jizdy vzad

Hra¢ vytadi télo stranou kolmo na smér pohybu vzad. Nasleduje pokréeni
v kolenou, silné zatlaceni do vnitini hrany vnéjsi brusle, ktera opisuje tzv. ,,C — oblouk™.
Poté je prendsena nad ledem ptes vnitini nohu. Hmotnost je pfenesena na vnitini nohu,
z které nasleduje dals$i odraz z wvné&j$i hrany brusle. Hra¢ dale pokracuje v jizdé

prekladanim vzad.
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Kinogram 29: Start z mista do jizdy vzad (zdroj: vlastni)

Zakladni chyby pfi startu do jizdy vzad:
» malé vytocCeni trupu
» malé pokrceni kolen
» prili§ maly odraz z hran brusli
>

$patné prenaseni hmotnosti z brusle na brusli

2.9 Brankaiské brusleni

Uz davno neplati, Ze nejhorSim bruslafem v tymu je brankafr. Hokejovy brankar by
mél absolvovat vSechna bruslaiska cviceni s tymem. U nejmladsi vékové kategorie se
doporucuje, aby dité¢ vykonavajici roli brankaie trénovalo aspoi jednou tydné v hracské
vystroji, nebo navstévovalo hodiny volného brusleni. Specidlnimu brusleni
v brankovisti by méla predchazet pripravna cviéeni mimo branu. Brusleni v zakladnim
postaveni bez zvedani nohou, rovnovazna cviceni, oto¢ky kolem své osy apod.
Postupné se k nacviku brankarského pohybu ptidavaji simulace riznych zakrokt. Dale
pak specialni brusleni v brankovisti, mezi které patii tzv. ,,Técka* (T — push), ,,Cécka*
(C - cut). Brankarské brusleni stejné jako hracské vychazi ze zakladniho postaveni

(http://www.cslh.cz).
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2.9.1 Zakladni brankadvsky postoj

Pti zékladnim brankaiském postoji (viz. Obr. 7a, 7b) ma brankai chodidla od sebe
na vzdalenost vétSi nez je Sife ramen. Brusle ma rovnobéZzn€ a stoji na vnitinich
hranach. Kolena jsou zlehka pokréena a hrudnik naklonén mirn¢ vptred. Ramena
spocivaji ve stejné vysce a ruce jsou roztazené pied télem. Brankarska hil je asi 30 cm

pied télem a mirné¢ naklonéna. To umoziuje brankafi spravné vyrazeni puku

(http://www.cslh.cz).

Obr. 7a: Zakladni brankarsky postoj Obr. 7b: Zakladni brankaisky postoj

(zdroj: vlastni)
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3. Cile prace

vek.

Cilem prace je navrhnout a ovéfit vyukovy program brusleni pro mladsi skolni

3.1 Vyzkumné predpoklady

1) Po uplynuti stanovené doby 3 mésici dojde k zlepSeni technické urovné

brusleni u zvoleného souboru.

lede.

2) Po uplynuti stanové doby 3 meésict dojde k zlepSeni ve specidlnich testech na

3.2 Ukoly price

Shromazdit dostate¢né mnozstvi literatury zabyvajici se problematikou hokejového
brusleni pro danou vé€kovou kategorii

Provést analyzu a rozbor odborné literatury

Zpracovat zadanou problematiku na zdklad€ studia odborné literatury, ziskanych
informaci a vlastnich zkuSenosti z hracské kariéry ledniho hokeje

Zpracovat metodicky zéklady hokejového brusleni pro mladsi skolni vek

Vybrat testovany soubor

Provést uvodni méfeni - listopad 2011

Navrhnout vyukovy program brusleni

Provést druhé méteni - inoru 2012 (ovéfeni programu)

Vyhodnotit vysledky a porovnat

Pisemné a graficky zpracovat bakalafskou praci
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4. Metodologie

4.1 Charakteristika zvoleného souboru

Zkoumanym souborem bude druzstvo ledniho hokeje oddilu TJ Lokomotiva
Veseli nad LuZnici. Tento tym je slozen z 16 hrach kategorie piipravky v obdobi

mladSiho Skolniho véku. Tento tym trénuje 4 x tydné (pondéli - Ctvrtek).

4.1.1 Zajisténi souhlasu a anonymity zvoleného souboru

Samotnému vyzkumu bude pfedchazet konzultace s hlavnim trenérem mladeze ve
Veseli nad Luznici, kde ptedpokladame souhlas k otestovani druzstva piipravky.
Jednotlivé hrace zapiSeme do seznamu. Kazdému hréaci piidélime oznaceni JHRAC 1 az
16%, dle potadi v seznamu. Pod timto oznaenim budou vystupovat po celou dobu

vyzkumu. Timto zpiisobem bude zajiSténa anonymita vSech zacastnénych hracu.

4.2 Pouzité metody

Zde uvadime metody, které jsme pouzili pro vypracovani bakalaiské prace.

4.2.1 Obsahova analyza

Stumbauer (1990) uvadi: Tato metoda je zaloZzen4 na rozboru a analyze odborné
literatury a pramend. Pomoci této metody ziskame potrebné a uzitecné informace pro

zpracovani prace na zadané téma, zejména teoretické Casti prace.

4.2.2 Metoda pozorovani

Tato metoda slouzi k ziskani informaci pomoci pozorovani zkoumaného souboru.
Pouzijeme metodu dlouhodobého pozorovani, ktera ndm umoZzni nékolikandsobny
pruzkum jednoho objektu (Stumbauer, 1990). Metoda pozorovani ndm umozni ziskat

potiebna data pro vypracovani vyzkumné ¢asti prace.
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4.2.3 Metoda testovani a méreni
TESTY

Stumbauer (1990) uvadi: ,,Testy mohou zji§tovat stav jednoho nebo vice jevil, &i
pomahat sledovat vyvoj ur€ité vlastnosti v jistém casovém useku®. Testy nam poslouzi

k zjiSténi bruslaiské trovné hraci ledniho hokeje ve Veseli nad LuZnici.

MERENI
Pfi méfeni ptfifazujeme cisla jeviim nebo predmétim podle urcitych pravidel

(Stumbauer, 1990). Mé&fenim ndm umozni ziskat hodnoty vykonu zkoumaného souboru.

4.2.4 Metoda komparativni

Pouzitim této metody porovname jednotlivé hrace a jejich dosazené vysledky.

4.3 Metodika vyzkumu

Aplikace a ovefeni naSeho vyukového programu brusleni pro mladsi skolni vek
probchne na ledové ploSe zimniho stadionu ve Veseli nad Luznici. Aplikace vyukového
programu bude probihat pod vedenim Petra Kovaticka, hlavniho trenéra mladeze ve
Veseli nad Luznici. Na pribéh vyzkumu budeme dohlizet jako trénujici asistenti pii
vSech tréninkovych jednotkach.

K ovéfeni vyukového programu pouZijeme ndmi vytvofeny test pro zjisténi
technické urovné, specializovany test na rychlostni pohybovou schopnost a test na
rychlostni vytrvalost. Cely vyzkum provedeme v sezoné 2011/2012. Uvodni méfeni
probéhne v listopadu 2011 pred aplikaci vyukového programu. Druhé méfeni probéhne

po uplynuti stanovené doby vyukového programu (3 mésice) v tinoru 2012.
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4.3.1 Vyukovy program brusleni
Cil vyukového programu:

Cilem vyukového programu brusleni je v pribéhu 3 mésict zlepsit bruslaiskou

uroven hract ledniho hokeje v obdobi mladsiho Skolniho véku.

Charakteristika vyukového programu:

Vyukovy program brusleni bude slozen z dil¢ich tréninkovych jednotek, které se
budou liSit svym zaméfenim. Bude aplikovan po dobu 3 mésica (od 1. 11. 2011 do 1. 2.
2012) do tréninkovych jednotek hraci ledniho hokeje v mlad$im Skolnim véku ve
Veseli nad Luznici. Aplikace ,,programu‘ bude probihat v uvedeném casovém obdobi
s tydenni piestavkou v prosinci 2011 (vano¢ni svatky). Délka jedné tréninkové jednotky
bude 60 minut. V kazdém tydnu bude probihat vzdy jedna specializovand tréninkova
jednotka s komplexnim zamétenim a tfi tréninkové jednotky, do kterych vloZime tzv.
,bruslafské vstupy“. Vyukovy program bude vytvofen na zdklad¢ vlastnich zkuSenosti

z hra¢ské praxe, rad zkusSenych trenéra a na zakladé€ studia literatury.

V pribéhu vyukového programu bude odtrénovano:
e 13 tréninkovych jednotek skomplexnim zaméfenim na nacvik a zlepSeni
bruslafskych dovednosti, kazdé utery (délka komplexné zamétené jednotky bude
60 minut z toho 30 az 35 minut brusleni).
e 37 tzv. ,bruslaiskych vstupt“ vkterych bude kladen diraz na jednotlivé
bruslaiské dovednosti. Tyto vstupy zafadime do tréninkovych jednotek kazdé

pondéli, sttedu a ¢tvrtek (délka ,,bruslaiského vstupu‘ 15 - 20 minut).
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Tabulka 2: Rozvrh tréninkovych jednotek a celkovy pocet minut bruslatskych tréninki

ROZVRH BRUSLARSKYCH JEDNOTEK
;)y,e;‘e; PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK PATEK
1.
2.
3.
4.
S. Tréninkova Komplexné Tréninkova Tréninkova
6. jednotka s zaméi'ena jednotka s jednotka s
7. wbruslaiskym | tréninkova | ,bruslaiskym | ,bruslaiskym | Odpocinek
8. vstupem* jednotka vstupem* vstupem*
9, 15-20 min | 30— 35 min. 15 — 20 min 15 — 20 min
10.
11.
12.
13.
Celkem 975 minut

V tabulce (viz vySe) uvadime casovy rozsah nécviku brusleni v jednotlivych
tréninkovych jednotkach. Béhem jednoho tydne zabere nacvik bruslatskych dovednosti
celkem 75 minut. Béhem aplikace vyukového program brusleni, tedy za 13 tydni, hraci

stravi nacvikem brusleni celkem 975 minut.
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Metodika vyukového programu
1. ¢ast (listopad 2011):

Pocatecni vycvik je zaméfen na zvladdnuti zakladnich bruslatskych dovednosti.
Vzdy ptfed cvicenim ukdzka provedeni od asistentl. Neustdly dohled asistentd na
spravné technické provedeni cviceni. Opravovani chyb a nedostatkli v technice.

e jizda vpted a vzad

e rovnovazna cvieni, spravné prenaSeni vahy téla
e cviCeni pro odraz a skluz, jizda vpted a vzad

e vyjiZzdéni obloukil

e zaklady starti a prekladani vpred

2. ¢ast (prosinec 2011):

Vycvik je zaméfen na procvicovani a opakovani naucenych dovednosti (pouziti
pomtcek). Vzdy pfed cvicenim ukdzka provedeni od asistentl. Neustaly dohled
asistenti na spravné technické provedeni cviCeni. Opravovani chyb a nedostatkl
v technice.

e zvladnuti jizdy vpted, odrazu a skluzu
e vyjiZzdéni obloukil na obou bruslich

e prekladani v jizd¢ vpired

e jizda vzad, zastaveni z jizdy vzad

e obratnost

e zastaveni jednostrannym pluhem a smykem
3. ¢ast (leden 2012):

ZaveéreCnd cCast vyukového programu je zaméfena hlavné na procvicovani a
opakovani zvladnutych dovednosti (ztizeni podminek pomoci pomiicek, obménou
cvikll). Vzdy pted cvi¢enim ukazka provedeni od asistentil. Neustaly dohled asistentti
na spravné technické provedeni cviceni. Opravovani chyb a nedostatkil v technice.

e zastaveni smykem na obé& strany
e vyjiZzdéni obloukt
e obraty

e jizda vzad, zéklady prekladani vzad
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Stavba tréninkové jednotky:

Zakladnim organiza¢nim celkem vyukového programu bude tréninkova jednotka.
Dbat budeme na ndvaznost tréninkovych jednotek. Celkovy cas jedné tréninkové
jednotky bude 60 minut. Tato tréninkova jednotka bude slozena ze 4 ¢asti:

e uvodni ¢ast — doba trvani do 5 minut, zahdjime vzdy spole¢nym nastupem kolem
trenéra a asistentii. Po spole¢ném pozdravu seznamime hrace s obsahem a cilem
tréninku.

e pripravna ¢ast — doba trvani 10 minut. V této casti bude kladen diiraz na
piipraveni organismu na zatéz. Soucasti je celkové zahtéati a spravné protazeni
pohybového aparatu. (Hry a cviky pouzité v priupravné casti viz priloha ¢. 2)

e hlavni ¢ast — doba trvani 30 az 35 minut. Tato ¢ast bude zaméfena na nacvik a
zdokonaleni bruslatskych a hra¢skych dovednosti. Napli této ¢asti bude rozdilna
podle zaméteni tréninkové jednotky. (Cviceni pro nacvik a rozvoj zakladnich
bruslarskych dovednosti jsou uvedeny v priloze ¢. 3)

e zavérefna ¢ast — doba trvani 5 az 15 minut. Zajistuje plynuly piechod z vyssiho
zatizeni k postupnému zklidnéni organismu. Obsahem jsou hry, soutéze (najezdy)
a protahovaci cviceni. Soucasti je celkové zhodnoceni tréninkové jednotky a
sd€leni informaci k nasledujici tréninkové jednotce. (V priloze ¢. 4 jsou uvedeny

hry a cviceni pro zavérecnou cast tréninkové jednotky.)

4.3.2 Prubéh testovani

Jizda vpted je jednou ze zadkladnich pohybovych dovednosti, kterou si déti pii
brusleni osvojuji jako prvni. Proto ji pouzijeme pro zjisténi technické Grovné brusleni.
Testovani probéhne celkem dvakrat. Prvni testovani probéhne pro zjiSténi bruslatské
urovné pied aplikaci vyukového programu na zacatku listopadu 2011. Druhé méfeni
probéhne po absolvovani vyukového programu, tedy na zacatku tnora 2012. Pro
testovani pouZzijeme jeden nami vytvoreny test (metoda pozorovani) a dva prevzaté testy

provadeéné na led€. Test rychlostni a rychlostné vytrvalostni pohybové schopnosti.
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4.3.2.1 Zjisténi spravné techniky jizdy vpred

Popis diagnostiky:

Na cervené ¢afe vymétime drahu pomoci kuzell. Vzdalenost mezi kuzely bude
ovlivnéna rozsahem objektivu kamery pii statickém naticeni. Na videokameru
zaznamename jizdu vpied kazdého hrace mezi kuzely. Nejprve z bo¢niho pohledu, pak
ze zadniho pohledu. Z obou pohledi nato¢ime kazdého hrace dvakrat.

Organizace diagnostiky:

Hraci budou startovat vzdy jednotlivé od jednoho kuzelu k druhému. Urcime, aby
hrac projel vyty€enou drahu s holi v obou rukédch. Pied samotnym natacenim umoznime
kazdému hraci zkuSebni jizdu mezi kuzely.

HODNOTIT BUDEME:

Zakladni postoj

e pokrceni kolen
e mirny piedklon trupu
e vzpiimend poloha hlavy
Chyby: Kolena — propnuta kolena, velké pokrceni v kolenou (,,podiep*)
Trup — ,,toporné* postaveni az zaklon trupu
Hlava — pohled do ledu, pod nohy

Nasazeni brusle na led

e nasazeni brusle vngj$i hranou na led, ptes Spicku
Chyby: nasazeni brusle vnitini hranou na led, nenasazeni pies Spicku brusle,

nasazeni brusle pted jedouci (skluzovou) nohu.

Odraz 7 brusle

e odraz z celé vnitini hrany brusle po preklopeni z hrany vnéjsi

e odraz z brusle musi byt veden Sikmo vzad stranou
Chyby: odraz ze Spicky brusle — odraz provedeny ze Spicky brusle dostava
nohu (po odrazu) do paralelniho postaveni s jedouci nohou (viz kapitola 2.7.4,
s. 28).

Navrat brusle do zakladniho postaveni

e vraceni brusle do zakladni polohy pfed odrazem, té¢sn¢ nad ledem
Chyby: navrat brusle do zakladniho postaveni tzv. ,pata za patou po led¢,

prilis velka vzdalenost mezi bruslemi pfed odrazem (viz kapitola 2.7.4, s. 28)
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Pi'eneseni hmotnosti trupu

e preneseni hmotnosti z dvou-oporového postaveni do jedno-oporového a
setrvani v ném (skluz)
Chyby: jizda v Sirokém postoji, chybné pieneseni vahy vedouci k nemoznosti

setrvat v jedno-oporovém postaveni (skluzu)

Vyhodnoceni diagnostiky:

Vysledky zaznamename do tabulek. Dosazené vysledky za obdobi listopad 2011 a
unor 2012 porovname. ZlepSeni a ptipadné zhorSeni zaznamename do tabulek.
PouZité pristroje a programy:

Pro natoCeni videozaznamu potiebného ke zkoumani techniky jizdy wvpied
pouzijeme videokameru Samsung HMX - H104BP. Pro pozorovéani videozdznamu a
ziskavani informaci z videozdznamu pouzijeme multimedidlni pfehravace VLC media
player. Tento pfehrava¢ ndm umoZni zpomalit videozaznam a tim dokdZeme podrobné

prozkoumat techniku brusleni.

4.3.2.2 Test rychlostni pohybové schopnosti

Popis testu:
Dréha testu ma délku 36 metrti. Zacatek drahy je na brankové ¢are. Konec drahy

testu je na vzdalengj$i modré ¢ate (viz Obr. 7).
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Obr. 7: Schéma rychlostniho testu na 36m bez kotouce (zdroj: vlastni)
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Organizace testu:

Testovanou skupinu v poctu 16 hrac¢i rozdélime na dva zastupy po 8 hracich.
Hréci budou startovat po dvojicich od brankové ¢ary. Hil drzi v obou rukach a snazi se
piekonat co nejrychleji jizdou vpted bez kotouCe vzdalenost 36 metri. Tento test
zafadime do hlavni Casti tréninkové jednotky. Pfedchazet mu bude pripravma cast
tréninkové jednotky obsahujici diikladné rozcvi€eni a protaZzeni, aby nedoslo ke zranéni.
Na zacatku testovani umoznime kazdému hraci zkuSebni projeti drahy testu.
Vyhodnoceni testu:

Dosazené Casy za obdobi listopad 2011 porovname s ¢asy za obdobi inor 2012.
VSe zaznamename do tabulek a zjistime rozdily (zlepSeni / zhorSeni). Pro orientaci
urovné trénovanosti a ze zajimavosti porovname dosazené vysledky za obdobi listopad
2011 a tnor 2012 s &asy, které jsou specifické pro vékovou kategorii ptipravek v Ceské

Republice. Tyto Casy znazoriuje tabulka €. 3.

Tabulka 3: Doporucené ¢asy rychlostniho testu pro kategorii pfipravek

TEST NA 36 M JIZDY VPRED BEZ
KOTOUCE - PRIPRAVKA
Nadprimér Primér Podprimér
6,0s 6,5s 72s

(ptevzato Mraz, 2008)

PouZité pristroje:

Sportovni stopky SW Profi Basic.

4.3.2.3 Test rychlostné vytrvalostni pohybové schopnosti

Popis testu:

Dréha testu je vyznacena pomoci kuzelii a branek. Zacatek a konec drahy je na
Cervené care. Hraci projedou vSechny zachytné body (kolem kuzell, za branky).
Z bezpecnostnich divodl jsou branky posunuté do brankovisté. Tuto drahu musi zajet

celkem tfikrat. Draha testu je zndzornéna na obrazku ¢. 8.
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Obr. 8: Schéma drahy rychlostné vytrvalostniho testu (zdroj: vlastni)

Organizace testu:

Pti testu rychlostni vytrvalosti rozdélime druzstvo do 4 skupin. Kazd4 skupina
bude slozena ze 4 hraca. Hraci vystartuji od Cervené cary (vzdy pouze jedna skupina) a
jejich ukolem bude zajet nejrychleji drahu ovalného tvaru, celkem 3 krat. Predem
urc¢ime, aby kazdy hrac¢ drzel hil v obou rukach. Oblouk za brankou budou hraci
vyjizdét bez pomoci prekladani. Test zatadime do zaveére¢né Casti tréninkové jednotky.
Vyhodnoceni testu:

Vysledky zaznamename do tabulek. Dosazené Casy za obdobi listopad 2011 a
unor 2012 porovname. ZjiStujeme zlepSeni nebo zhorSeni jednotlivych hraci.
PouZité pristroje:

Sportovni stopky SW Profi Basic.
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5. Vysledky

Zde uvadime vysledky vyzkumu dosazené metodou pozorovani potizeného
videozdznamu a méfenim pomoci uvedenych testll vybraného souboru hract ptipravky

za obdobi listopad 2011 a tnor 2012. Tyto vysledky jsou uspotraddané do tabulek.

5.1 Vysledky metody pozorovani a testovani — listopad 2011

Zde uvadime vysledky dosazené metodou pozorovani a testovani v obdobi

listopad 2011.

5.1.1 Hodnoceni pohybovych prvku jizdy vpied — listopad 2011

Tabulka 4: Hodnoceni prvki zakladniho postoje — jizda vpied listopad 2011

HODNOCENI PRVKU JIiZDY VPRED LISTOPAD 2011

OZNACENI ZAKLADNI POSTOJ

HRACE POLOHA POLOHA
KOLEN POLOHA TRUPU HLAVY

Hrac 1 -— _— —

Hrac 2 -— X _—

Hrac 3 - - -

Hrac 4 - - —

Hrac 5 - X -

Hrac 6 — — -

Hrac 7 - -

Hrac 8 -

Hrac 9 -

Hrac 10 X

Hrac 11 -

Hrac 13 -—-

Hrac 14

X
X
X
Hrac 12 - -—-
X
X
X

X
Hrac 15 X
Hrac 16 X

X = chybné provedeni prvku

--- = spravné provedeni prvku
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Tabulka 5: Hodnoceni jednotlivych pohybovych prvki jizdy vpied - listopad 2011
HODNOCENI PRVKU JiZDY VPRED LISTOPAD 2011

JEDNOTLIVE POHYBOVE PRVKY JiZDY VPRED

OZNACENI ODRAZ Vréceni

HRACE NASAZENI | Sikmo brusle do PRENESENI
BRUSLE | C¢¥ | a4 | zaKladniho VAHY

hrana ;

stranou postaveni
Hrac 1 X
Hrac 2 X X
Hrag 3 X X X
Hrac 4 - - - - -
Hrag¢ 5 X X X X
Hrag 6 X X X X
Hrac 7
Hrag 8 X X X
Hrag 9 X X
Hrac 10 X X X X
Hrac 11 X X X
Hrac 12 X X X X X
Hrac 13 X X X X
Hrac 14 X X X X
Hrag 15 X X X X
Hrac 16 X X X X

X = chybné provedeni prvku

--- = spravné provedeni prvku

Pti diagnostice zakladnich prvka jizdy vpted v listopadu 2011 jsme nejdiive
hodnotili zakladni postoj. V zédkladnim postoji se nejcastéji objevovala chyba v poloze
trupu. Z celkového poctu 16 — ti hrach se tato chyba vyskytovala u poloviny tymu, tedy
osmkrat. Potom jsme hodnotili jednotlivé faze jizdy vpted. Z osmi fazi jizdy vpied byla
nejcaste)Si chyba ptenaSeni vahy z kratkodobého, dvou-oporového postaveni do jedno-
oporového. Tato chyba byla patrnd celkem u 13 — ti hra¢a z celého tymu. Druhym
prvkem s nejvétSim poctem chyb jsme vyhodnotili navrat brusle do zakladniho
postaveni. S navratem brusle do zédkladniho postaveni mélo potize 11 hraca. Piekvapivé
nejmensiho poctu chyb se hraci dopustili pi1 odrazu z celé vnitini hrany brusle. Pouze 5

hraci provedlo chybny odraz (viz kapitola 2.7.4, s. 28) ze Spicky brusle.
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Tabulka 6: Celkovy pocet chyb na jednoho hrace — obdobi listopad 2011

POCET CHYB V PRVCICH JiZDY VPRED
LISTOPAD 2011
Pocet chyb Pocet chyb
OZNACENi HRACE v zakladnim v jednotlivych
postoji fazich jizdy vpred
Hrag 1 0 1
Hrac 2
Hrac 3
Hrac 4
Hrac 5
Hrac 6
Hrac 7
Hrac &
Hrac 9
Hrac 10
Hrac 11
Hrac 12
Hrac 13
Hrac 14
Hrac 15
Hrac 16

WWININ[OIN|W| == OO — OO~
AP PR PR ONW R (NDW O[O W|DN

Z celkového poctu hract méli pouze 2 hraci techniku jizdy vptred bez zdvazné
chyby. Polovina druzstva méla pocet chyb vice nez 5. Nejvice chyb se hraci dopoustéli

v jednotlivych pohybovych prvcich jizdy vpted.
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5.1.2 Vysledky rychlostniho testu — listopad 2011

Zde prezentujeme dosazené Casy jednotlivych hraca pti rychlostnim testu na 36
metrt bez kotouCe. Z orientatniho divodu uvddime u tohoto testu tabulku
s doporu¢enymi Casy pro v€kovou kategorii piipravky. Ze stejného diavodu casy
porovnavame. Je to vSak mimo ramec nasi prace a proto u dalSich testii orientacni

tabulku neuvadime.

Tabulka 7: Dosazené Casy v rychlostnim testu, listopad 2011

VYSLEDKY MERENI LISTOPAD 2011
JMENO Test E'ychlosti 36m
(Cas v sec.)
Hra¢ 1 6,8
Hrag 2 7,1
Hrac 3 6.6
Hrac 4 6,5
Hraé 5 7,3
Hraé 6 7,2
Hrag 7 6,7
Hraé 8 7,3
Hraé 9 7,6
Hra¢ 10 7,9
Hrag 11 7,5
Hrad 12 7,8
Hra¢ 13 8,2
Hrad 14 7,4
Hrag 15 7,9
Hra¢ 16 7,9

Tabulka 8: Doporucené ¢asy rychlostniho testu pro kategorii pfipravek

TEST NA 36 M JiZDy VPRED BEZ
KOTOUCE - PRIPRAVKA

Nadprimér Primér Podprimér
6.0s 6,55 72s

(ptevzato Mraz, 2008)

Z tabulky €. 7 (viz vySe) jsou patrné dosazené Casy pi1 méteni rychlostniho testu
na 36 metrt v listopadu 2011. Nejlepsi dosazeny cas byl 6,5 sec. Pouze tento jediny
hra¢ doséhl ¢asu srovnatelného s republikovym primérem pro danou vékovou kategorii.
Celkem ti1 hrac¢i dosahovali ¢ast v rozmezi 6,5 — 7,0 sec. Tyto hrace bychom také mohli

zafadit do republikového priméru. Zbyli pocet hracti dosahoval cast, které se
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pohybovali kolem a nad hranici podpriméru (viz tabulka €. 8). Nejhorsi ¢as byl vysoce

podprimérny s hodnotou 8,2 sec. Priimérny ¢as na celé¢ druzstvo ma hodnotu 7,4 sec.

5.1.3 Vysledky rychlostné - vytrvalostniho testu - listopad 2011

Zde uvadime dosazené cCasy jednotlivych hract pii testu na 3 kola za obdobi

listopad 2011.

Tabulka 9: Dosazené Casy pii rychlostné - vytrvalostnim testu, listopad 2011

VYSLEDKY MERENI LISTOPAD 2011
JMENO Testy rychlosvtni vytrvalosti
3. kola (Cas v sec.)
Hrac 1 64,7
Hrac 2 65,9
Hrac 3 67,3
Hrac 4 62,9
Hrac 5 71,2
Hrac 6 70,0
Hrac 7 67,6
Hrac 8 82,9
Hrac 9 68,0
Hrac 10 77,1
Hrac 11 80,2
Hrac 12 89,3
Hrac 13 75,1
Hrac 14 70,5
Hrac 15 85,6
Hrac 16 86,9

V tabulce (viz vySe) uvadime dosazené Casy v testu na 3 celad kola. Nejlepsiho
casu dosahl hrac¢ cislo 4. Zajel urcenou drahu za 62, 9 sec. Nejhorsi dosaZzeny Cas ma
hodnotu 89, 3 sec. Tyto dosazené Casy zhodnotime v kapitole, kde se budeme zabyvat

porovnanim dosazenych vysledkia za obdobi listopad 2011 a Gnor 2012.
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5.2 Vysledky metody pozorovani a testovani - unor 2012

Zde uvadime vysledky metody pozorovani a testovani pii jizd¢ v pied - obdobi
unor 2012. Tato kapitola obsahuje také srovnani vysledkli za obdobi listopad 2011 a
unor 2012.

5.2.1 Hodnoceni pohybovych prvku jizdy vpied — uunor 2012

Tabulka 10: Hodnoceni prvkl zdkladniho postoje — jizda vpted, tnor 2012
HODNOCENI PRVKU JiZDY VPRED UNOR 2012

OZNACENI ZAKLADNI POSTOJ

HRACE POLOHA KOLEN | POLOHA TRUPU | POLOHA HLAVY

Hrac 1 - _— —_—

Hrad 2

Hrac 3

Hrac 4

Hrac 5 --- X ---

Hrac 6 - _— X

Hrac 7 -—- -—- X

Hrac 8

Hrac 9

Hrag 10

Hrac 11 --- X ---

Hrac 12

Hrac 13 --- X ---

Hrac 14 --- --- —

Hrac 15 ---

Hrac 16 ---

X = chybné provedeni prvku

--- = spravné provedeni prvku

Z tabulky €. 10 je patrné, ze chybné polohy trupu se opét dopoustél nejveétsi pocet
hracia. Této chyby se dopustilo 5 hract z celého druzstva. Uspokojivé je, na prvni

pohled, zlepSeni v jednotlivych prvcich zdkladniho postaveni.
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Tabulka 11: Hodnoceni jednotlivych pohybovych prvki jizdy vpted — inor 2012

HODNOCENI PRVKU JiZDY VPRED UNOR 2012

JEDNOTLIVE POHYBOVE PRVKY JiZDY VPRED

OZNACENI ODRAZ Vréceni
HRACE NASAZENI | Sikmo brusle do PﬁENESENi
BRUSLE | C¢1 | |4 Zéakladni VAHY
hrana o 2 nou polohy
Hrac 1 - — _— — .
Hrac 2 - - - X X
Hrag 3 X X
Hrag 4
Hrac 5 --- --- --- X X
Hrag 6 X X
Hrac 7 - — — — e
Hrag¢ 8 X X
Hrag 9 X
Hrag 10 X X X
Hrae 11 X X
Hrae 12 X X X
Hrag 13 X X X X
Hrac 14 X X X X
Hrac¢ 15 --- --- --- X X
Hrag 16 X X X

X = chybné provedeni prvku

--- = spravné provedeni prvku

Pti pozorovani v obdobi tinor 2012, chybovalo opét nejvice hraci v preneseni

hmotnosti z kratkodobého, dvou-oporového postaveni do jedno-oporového. Celkem tato

chyba byla patrna u 12 hraci. U jednoho hrace doslo v tomto pohybovém prvku jizdy

vpred k zlepSeni. Naopak nejmensi pocet hract se dopustil chyby pti provedeni odrazu.
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Tabulka 12: Porovnani vysledkli pohybovych prvki pfi jizd€ vpied listopad / Gnor

POROVNANI VYSLEDKU LISTOPAD 2011/ UNOR 2012
ZAKLADNI POSTOJ
OZNACENI | pOLOHA KOLEN | POLOHA TRUPU POLOHA
HRACE HLAVY
listopad unor listopad unor | listopad | tunor
2011 2012 2011 2012 2011 2012
Hrég 2 X =)
Hrac 4
Hrac 5 - - X X --- ---
Hr4c 6 X
Hrac 7 - - - - - X
Hréc 8 X [=)
Hrag 9 X =)
Hrag 10 X =) X [=) X f=)
Hrag 11 X X X =)
Hrac 12
Hrag 13 X X X =)
Hrag 14 X =) X [=)
Hrag 15 X [=) X X X X
Hrag 16 X =) X X X [=)

X = zhorSeni v daném prvku

& = zlepSeni v daném prvku

V tabulce ¢. 12 uvadime zlepSeni nebo naopak zhorSeni v zakladnim postoji pti
jizdé vpied. K zlepSeni doSlo u hraca s chybnou polohou hlavy. V listopadu 2011 mélo
pti jizd€ vpted sklonénou hlavu a koukalo do ledu 7 hract z celkového poctu 16 — ti
hraci. Pii méfeni v inoru 2012 byla tato chyba patrna pouze u 3 hraca. Co je naopak
piekvapivé v tomto zkoumaném prvku doslo 1 k zhorSeni a to u 2 hrac¢i. K zajimavému
zlepSeni doSlo u polohy kolen. Pfi méfeni v listopadu 2011 meli 4 hra¢i problém
s polohou kolen. Pi1 méfeni v unoru 2012 tato chyba zcela vymizela a nebyla patrna u
zaddného hrace. Ke zlepSeni doSlo 1 u hraci s chybnym postavenim trupu. Tato chyba
byla odstranéna u 3 hract. U zbytku druZstva zistala chybnd poloha trupu bez vyrazné

zmeny.
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Tabulka 13: Porovnani vysledkli pohybovych prvki jizdy vpred — listopad / inor

ZLEPSENI/ ZHORSENI

PRVKU JIZDY VPRED LISTOPAD 2011/ UNOR 2012

JEDNOTLIVE POHYBOVE PRVKY JiZDY VPRED

OZNACEN ODRAZ Vraceni
I HRACE | NASAZENI Celi Sikmo brusle do PRENESENI
BRUSLE ela | 0 ad zakladni VAHY
hrana
stranou polohy

Hrac 1 --- --- --- (S) ---
Hrag 2 X X
Hrag 3 X [ X
Hrac 4
Hrag 5 () - - X X
Hrag 6 (=) X (=) X
Hrac 7 -— -— -— -— -—
Hrag¢ 8 X [=) X
Hrag 9 X D
Hrag¢ 10 =) X X X
Hrae 11 X [) X
Hrae 12 X X ) [) X
Hrag¢ 13 X X X X
Hrac 14 X X X X
Hrac 15 () () X X
Hrag 16 X D X X

G =zlepseni v daném prvku od pozorovani v listopadu 2011

Po uplynuti doby tfi mésicti doSlo k vyraznému zlepSeni v nasazeni brusle na
ledovou plochu. Celkem 4 hréaci se vtomto pohybovém prvku zlepsili, ale u dalSich
6 - ti hraca tato chyba zlstala. K zlepSeni doslo 1 v provedeni odrazu. Pii pozorovani
v listopadu se nespravné odrazela celd polovina tymu. Odraz se podafil zlepSit 5 - ti
hracim. Nadale nejvét§im problémem mladych hrach zistal ptechod z dvou-oporového
postaveni do jedno-oporového. Se Spatnym pienesenim hmotnosti téla se potykalo 12

hraca.
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Tabulka 14: Porovnani poc¢tu chyb v prvcich pfi jizd€ vpred, listopad / tnor

POROVNANI CHYB listopad / iinor
“ . . , . rvky jizd Celkové
Oznzrlsenl Zakladni postoj b Vp);‘;l:d ! zlepsSeni/zhorSeni
hrace - ; ; ; ; ;
listopad unor listopad | unor listopad unor
Hrac 1 0 0 1 0 1 0
Hrac 2 1 0 2 2 3 2
Hrac 3 0 0 3 2 3 2
Hrac 4 0 0 0 0 0 0
Hrac¢ 5 1 1 4 2 5 3
Hrac 6 0 1 4 2 4 3
Hrac 7 0 1 0 0 0 1
Hrac¢ 8 1 0 3 2 4 2
Hrac 9 1 0 2 1 3 1
Hrac 10 3 0 4 3 7 3
Hrac 11 2 1 3 2 5 3
Hrac 12 0 0 5 3 5 3
Hrac 13 2 1 4 4 6 5
Hrac 14 2 0 4 4 6 4
Hrac 15 3 2 4 2 7 4
Hrac 16 3 1 4 3 7 4

1 = zhorSeni v daném prvku
1 = zlepSeni v pohybovych prvcich
U vétSiny hract doslo k viditelnému zlepSeni v celkovém projevu pii jizde
vpred. Prekvapenim je pro nas zhorSeni hrace €. 7, u které¢ho se pfi méfeni v unoru 2012

objevila jedna chyba.
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5.2.2 Vysledky rychlostniho testu — unor 2012

Zde uvadime vysledky testu rychlosti na 36 metri v obdobi unor 2012. Opét zde

uvadime orientacni porovnani s doporucenymi €asy pro kategorii piipravek.

Tabulka 15: Vysledné ¢asy v rychlostnim testu tnor 2012

VYSLEDKY MERENI UNOR 2012
JMENO Test rychlosti 36m (¢as v sec.)
Hrac 1 6.3
Hrac 2 6,7
Hrac 3 6.1
Hrac¢ 4 6.0
Hrag 5 6.5
Hrac 6 6,9
Hrac 7 6.3
Hrac 8 7,0
Hrac 9 7,2
Hrac 10 7,1
Hrag 11 6,4
Hrac 12 7,5
Hrac 13 7,9
Hrac 14 6,8
Hrac 15 7,1
Hrac 16 7,2

Z tabulky (viz vySe) je patrné, ze po unorovém meéfeni se vice hract dostalo na
uroven prumeéru, nékteti hraci se posunuli na Groven nadpriméru a mensi pocet hraca
zustal kolem hranice podpriméru (viz tabulka ¢. §). K lepSimu se posunula i hranice

prumérného Casu celé¢ho druzstva. Primér ma hodnotu 6,8 sec.
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Tabulka 16: Rozdil v dosaZenych Casech — test rychlosti za obdobi listopad / inor

Test rychlosti 36m (¢as v sec.)

JMENO LISTOPAD UNOR 2012 ZLEPSENI
2011 sec.
Hrag 1 6,8 6,3 0,5
Hrac 2 7,1 6,7 0,4
Hrac 3 6,6 6,1 0,5
Hrac 4 6.5 6.0 0,5
Hrad 5 73 6,5 0,8
Hrac 6 7,2 6,9 0,3
Hrac 7 6,7 6.3 0,4
Hrac 8 73 7,0 0,3
Hrac 9 7,6 7,2 0,4
Hrac 10 7,9 7,1 0,8
Hrac 11 7,5 6.8 0,7
Hrac 12 7,8 7,5 0,3
Hrac¢ 13 8,2 7,9 0,3
Hrac 14 7.4 6.8 0,6
Hrac 15 7,9 7,1 0,8
Hréc 16 7,9 7,2 0,7

Pfi méfeni v anoru 2012 doSlo k zlepSeni vSech hrach. Nejvétsi rozdil mezi

cvwvr

sec. Celé druzstvo se prumérné zlepsilo o 0,5 sec.
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5.2.3 Vysledky rychlostné - vytrvalostniho testu - unor 2012

Zde uvadime dosazené Casy jednotlivych hract pfi testu na 3 kola za obdobi

listopad 2011 / tnor 2012 a rozdil mezi dosazenymi ¢asy kazdého hrace.

Tabulka 17: Porovnani Casti rychlostné — vytrvalostniho testu, listopad / tnor

POROVNANI VYSLEDKU NA 3. KOLA (¢as v sec.)
JMENO LISTOPAD 2011 | UNOR 2012 | ZLEPSENi
Hraé 1 64,7 61,9 2,8
Hrag 2 65,9 63,5 2,4
Hrag 3 67,3 64,8 2,5
Hrac 4 62,9 61,2 1,7
Hrac 5 71,2 69,3 1,9
Hrac 6 70,0 68,5 1,5
Hrag 7 67,6 65,4 2,2
Hrag 8 82,9 81,1 1,7
Hrac 9 68,0 65,9 2,1
Hrag 10 77,1 75,6 1,5
Hrag 11 80,2 78,0 2,2
Hrac 12 89,3 87,7 1,3
Hrag 13 75,1 72,2 1,9
Hrac 14 70,5 68,9 1,6
Hrag 15 85,6 84,2 1,4
Hrag 16 86,9 85,7 1,2

Z tabulky (viz vySe) je patrné, ze u vSech 16 - ti hract doslo k zlepSeni
v testovaném useku na 3 kola. K nejvétSimu zlepSeni doslo u hrace €. 1, rozdil mezi
jeho cCasy je 2,8 sec. Neyjméné se zlepSil hra¢ ¢. 16. Rozdil mezi jeho Casy je 1,2 sec.

Primérné zlepSeni na cely tym mé hodnotu 1,8 sec.
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6. Diskuse

Ukolem 3 mésiéniho vyukového programu brusleni bylo zlepsit technickou
uroven brusleni u déti v obdobi mladsiho skolniho véku. Za timto uc¢elem jsme vybrali
nekolik cviceni technického charakteru a sestavili vyukovy program pro nacvik a rozvoj
bruslaiskych dovednosti, které jsou charakteristické pro obdobi mladsiho Skolniho véku.
Pro diagnostiku technické trovné brusleni jsme provedli potiebné méteni, které
probéhlo ptfed aplikaci vyukového programu a po uplynuti doby aplikace (3 mésice)
vyukového programu. Jako prostiedek pro zjisténi technické urovné brusleni nam
poslouzil vlastni vytvoreny test, u kterého jsme pouzili metodu pozorovani. Také jsme
pouzili dva ptevzaté, specializované testy provadéné na ledé. Test na rychlostni a
rychlostné vytrvalostni pohybovou schopnost. Testovani podle zvolenych prostiedkli
probéhlo u celého tymu dle naplanované metodiky. Prvni (vstupni) méfeni probéhlo na
zacatku mésice listopadu 2011. Druhé (zavérec¢né) méteni jsme provedli po absolvovani
vyukového programu v tnoru 2012. Namétené vysledky jsme zapsali k jednotlivym

hra¢tim a zaznamenali do tabulek.

Pti Gvodni diagnostice v listopadu 2011 jsme zjistili ¢asté chyby v zédkladnim
postaveni a pii pohybovych prvcich jizdy vpfed. Z vysledkli testu na rychlostni
pohybovou schopnost jsme ziskali zajimavé ¢asové udaje. Ty se ndm podafilo porovnat
s doporuenymi &asy pro Ceskou Republiku, které jsou specifické pro vékovou
kategorii pfipravek. Vice jak polovina dosazenych casli byla na urovni republikového
podpriméru. Vyjimkou byli pouze 4 hraci, kteti dosahli republikového priméru.

Test na rychlostni vytrvalost jsme pouZili pro porovnani mezi hraci a pro zjiSténi
do jaké miry ovlivni technika brusleni dosazeny ¢as. Nejlepsiho ¢asu 62, 9 sec. dosahl
hra¢ s nulovym poctem chyb. Celkové hraci s mensim poctem chyb absolvovali drahu 3
kol rychleji, nez hraci s vétsim poctem chyb. OvSem technika neni jediny faktor, ktery
ovliviiuje dosazené Casy. DalSim z faktorti je télesny vyvoj a pohybové piedpoklady
jedince. Také musime zdaraznit, ze chyby, které se vyskytovaly na zacatku sezony,
mohou byt do jisté miry zpisobené pravé zacatkem sezony. Pro déti je to jiny zplsob
pohybu, pfi kterém museji ziskat opét potifebnou jistotu po n€kolika mésicni prestavce
od brusleni. Proto je nutné i v tomto vékovém obdobi zatazovat tzv. suchou pfipravu,

kde probéhne ptiprava na sezéonu. V dneSni dobé jsou dostupné i metody k rozvoji
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bruslaiskych dovednosti pfi piipravé mimo ledovou plochu. Vybornou pied ptipravou
jsou kazdoro¢ni kempy a tréninkové Skolicky.

Samoziejm¢ nékteré chyby pretrvavaji a je nutné je odstraiiovat. Proto jsme
vytvoftili vyukovy program brusleni, ktery obsahoval cviceni pro ndcvik a zdokonaleni
vSech bruslarskych dovednosti s diirazem na jizdu vpted. Pro nacvik jizdy vpted byla
zvolena cviCeni pro rozvoj a zlepSeni jednotlivych pohybovych prvka, jako je naptiklad

spravny odraz a skluz.

Druhé méteni se uskutecnilo vunoru 2012. Stejné jako méteni listopadove,
probéhlo za stejnych podminek a pomoci stejnych metod na zimnim stadionu ve Veseli
nad Luznici. Vysledkem byly udaje, které jsme porovnali a zjistit odchylky od
dosazenych vysledkt v listopadu 2011. Po diagnostice jizdy vpied v unoru 2012, doSlo
u déti k celkovému zlepSeni drZeni téla. Vymizela chybna poloha kolen, nékteré déti
zlepsili ,toporné* drzeni téla a vice se pohybovali s trupem v mirném piedklonu. U
dvou hract doslo k zhorSeni pfi nespravném drzeni hlavy. Misto pted sebe se divali vice
do ledu a kontrolovali tak sviij pohyb. Vysvétlujeme si to Spatnym ndvykem pii
tréninku. Proto je dulezité dbat na Casté opravovani chyb. Opravovani chyb pii1 nacviku
je doporucovano a je nezbytné pro osvojeni spravné techniky. Na druhou stranu
nesmime déti pouze napominat a negativné kritizovat. Dilezitd je také pochvala
doty¢ného, ktera hrace motivuje a stava se tak ,hnacim motorem* pii tréninku.

ZlepSeni probé&hlo 1 v n€kolika pohybovych prvcich jizdy vpied. Nejvice pak pii
provadeéni odrazu. Nejvet§im problémem, 1 pfes pomérné dost velky objem a intenzitu
tréninkli, zlistalo pfenasSeni vahy z dvou-oporového postaveni do jedno-oporového.
Tento pohybovy prvek je pro déti pomérné slozitou pohybovou ¢innosti. Velky podil na
osvojeni tohoto pohybu ma vyvoj stato-kinetického tstroji.

Ptedpokladali jsme, ze po uplynuti doby od tvodniho méfeni dojde k zlepSeni
urovné techniky jizdy vpied. Tento vyzkumny piedpoklad se splnil u 15 — ti hracu.
Zbyvajici jeden hrac¢ se zhorsil, kdyz u néj byla pfi tnorovém pozorovani patrna chybna
poloha hlavy. Myslime si, Ze tato chyba zdsadnim zptisobem neovlivnila techniku jizdy
vpred dotycného.

Pti prvnim testovani v listopadu 2011 se nam podaiilo porovnat dosazené Casy
s doporuc¢enymi Casy pro kategorii piipravek. Vysledek nebyl ptiznivy, protoze vice jak
polovina tymu byla na hranici podpriméru. Naopak pfi unorovém meéteni, po aplikaci

naSeho vyukového programu, doslo k ¢asovému zlepSeni u vSech hraci. Celkem 6 hract
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se dostalo svymi Casy na republikovy primér, 4 hrac¢i se dokonce dostali na troven
nadpriméru a zbyvajici hraci ziistali na Grovni podpriméru. Tento tdaj jsme pouzili
pouze pro orientaci urovné vuci republikovému praméru. Pii Gnorovém méfeni na
rychlostné - vytrvalostni pohybovou schopnost doslo k casovému zlepSeni u kazdého
hrace. U nékterych ¢leni tymu doslo k vyraznéjSimu zlepSeni, u né¢koho toto zlepSeni
nebylo tak vyrazné. Proto miizeme piedpoklad €. 2 povazovat za potvrzeny.

Podle dosazenych vysledki mizeme konstatovat, ze ndmi vytvofeny vyukovy

program splnil sviij ucel.
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7. Zavér

Cil bakalarské prace, tj. ndvrh a ovéfeni vyukového programu brusleni hraci
ledniho hokeje v obdobi mlad$iho Skolniho véku, byl splnén.

Dil¢i ukoly nas$i prace se nam rovnéz podatilo splnit. Pfed vypracovanim nasi
prace jsme si zadali Ukol shroméaZdit vSechnu dostupnou literaturu a prameny zabyvajici
se problematikou brusleni. Tento ukol byl splnén. Dostupna literatury a prameny nam
poslouzily ptfedev§im k vypracovani teoretické ¢asti prace.

Teoreticka cast prace obsahuje stru¢nou charakteristiku ledniho hokeje, historii,
zdravotni vyznam pohybu na bruslich, popis vybaveni a charakteristiku obdobi
mladS$iho Skolniho v€ku. Nechybi zminka o pohybovych schopnostech a jejich rozvoji v
tréninku na led€. Dale jsou v teoretické ¢asti popsany zékladni bruslarské dovednosti,
metodika jejich nacviku a zdkladni chyby charakteristické pro vybrané vékové obdobi.
Popis téchto dovednosti je doplnén o fotodokumentaci, ktera slouzi pro lepSi pochopeni
pohybu a zndzornéni rozdillh mezi zkuSenym bruslafem a hrd€em v obdobi mladsiho
Skolniho ve€ku. Zavér teoretické cCasti je vénovan pokrocilym prvkim hokejového
brusleni a brusleni brankéare.

Vyzkumna ¢ast popisuje metodiku vyzkumu a charakteristiku vyukového
programu brusleni, ktery jsme sestavili na zakladn€ dostupné literatury, rad zkusenych
trenéri a vlastnich zkuSenosti z hrac¢ského obdobi. Prostfednictvim vyukového
programu mélo dojit k zlepSeni technické tirovné brusleni u zkoumaného druzstva hraci
ledniho hokeje. Dal§im stanovenym tkolem bylo provést ivodni méfeni (listopad 2011)
a po aplikaci vyukového programu provést zavérecné méfeni (anoru 2012). Obé méfeni
jsme provedli pomoci zvolenych prostiedkii. Na zadkladné téchto vysledkt jsme zjistili
pocate¢ni a koneCnou technickou uroven brusleni u vybraného druzstva hracu.
Dosazené vysledky jsme mezi sebou porovnali a vyhodnotili. Mimo ramec nasi prace se
nam podafilo porovnat dosazené¢ casy pii rychlostnim testu s casy, které jsou
doporuéeny pro kategorii pipravek v Ceské Republice. Po vyhodnoceni vysledki doglo
k potvrzeni vSech vyzkumnych predpokladi, které jsme si stanovili.

Pro ptipadné pokracovani prace by bylo pfinosné rozsifit vyzkum o druZstva
stejné vékové kategorie z jinych kraji Ceské Republiky a porovnat dosazené vysledky.
Domnivame se, ze tato prace neni piinosem pouze pro vyuku déti, ale miize byt
uzite¢na pro Sirokou vefejnost, ktera se s bruslenim jako takovym setkava poprvé. Déle

dle naseho nazoru mize byt tato prace uzitetna pro zacinajici trenéry ledniho hokeje.

84



Referen¢éni seznam

Literatura:

BUBENKOVA, 1., 1986. Sportovni piiprava IIL.: Brusleni a zdklady krasobrusleni. 2.
Vydani. Olomouc: rektorat Univerzity Palackého v Olomouci.

BUKAC, L., KOSTKA, V., 1986. Ledni hokej: Teorie a didaktika. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi. ISBN 14-326-86.

DOHNAL, T. a kol., 1990. Sportovni priprava V.. Sportovni hry. Olomouc: rektorat
Univerzity Palackého v Olomouci.

CHOUTKA, M., BRKLOVA, D., VOITIK, J., 1999. Motorické uceni v telovychovné a
sportovni praxi. 1. vydani. Plzen: Zapadoceska univerzita. ISBN 80-7082-500-6.

JURINOVA, 1., STEISKAL, F., 1987. Rozvoj pohybovych schopnosti ve Skolni télesné
vychové. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

KOSTKA, V., 1984. Moderni hokej. Praha: Olympia. ISBN 27-045-84.
MRAZ, Z. Herni priprava mlddeze v lednim hokeji. Brno, 2008. Diplomova prace.
Masarykova Univerzita, Fakulta sportovnich studii, Katedra sportovnich her. Vedouci

prace Mgr. Jiti Nykodym Ph. D.

PAVLIS, Z., PERIC, T., NOVAK, Z., MAZANEC, M., 2000. Pirucka pro trenéry
ledniho hokeje 2. ¢dst: Priprava na ledé. Praha: CSLH, ISBN 80-238-5831-9

PAVLIS, Z., 2006. Trénink nejmladsich hokejistii: kategorie piipravek. Praha: CSHL.

PERIC, T., 2002. Ledni hokej: trénink budoucich hvézd. Praha: Grada Publishing, a.s.
ISBN 80-247-0472-2.

PERIC, T., PAVLIS, Z., 2009. Abeceda hokejového brusleni. Praha: CSLH. ISBN 80-
900188-8-2.

PERIC, T., 2008. Sportovni priprava déti. 2. doplnéné vydani. Praha: Grada Publishing
a.s. ISBN 978-80-247-2643-4.

SAFARIK, V., JAURIS, B., KOSTKA, V., SEDLACKOVA, M., 1985. Teorie a
metodika brusleni. Praha: Univerzita Karlova. ISBN 60-144-84.

STUMBAUER, J., 1990. Zdklady védecké price v télesné kultuie. 1. vydani. Ceské
Bud¢jovice: Pedagogicka fakulta.

TABORSKY, F., 2005. Sportovni hry IL: zdkladni pravidla - organizace - historie.
Praha: Grada Publishing a.s. ISBN 80-247-1330-6.

85



Internet:

KNEZICKY, Pavel. Zakladni brankaisky postoj a brusleni. Cesky svaz ledniho
hokeje [online]. [cit. 2012-04-19]. Dostupné z: http://www.cslh.cz/text/70-zkladn-
branksk-postoj-a-bruslen.html

Metodika vyuky na koleckovych bruslich. Masarykova Univerzita Fakulta sportovnich
studii [online]. 2010 [cit. 2012-04-19]. Dostupné Z:
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/inline/metodika.php18.

Hokejova  vystroj. Hokej obchod [online]. [cit. 2012-04-19]. Dostupné z:
http://www.hokej-obchod.cz/Hrac-hokeje-1.html

Montreal's Victoria Skating Rink. NA/ [online]. [cit. 2012-04-19]. Dostupné z:
http://www.nhl.cz/CZ/8393/montreal's-victoria-skating-rink.html

NOVOTNY, Michael. Skolitka brusleni. Predskoldci [online]. [cit. 2012-04-19].

Dostupné Z: http://www.predskolaci.cz/download/skolicka%20brusleni%20-
%?20predskolaci.pdf

86



Seznam priloh

Ptiloha 1:
Ptiloha 2:
Ptiloha 3:
Ptiloha 4:
Ptiloha 5:
Ptiloha 6:
Ptiloha 7:
Ptiloha 8:

Vybaveni

Hry a cvi€eni pro pripravnou ¢ast tréninkové jednotky
Cviceni pro nacvik a rozvoj bruslaiskych dovednosti
Hry a cvi€eni pro zavére¢nou ¢ast tréninkoveé jednotky
Ukézka tréninkovych jednotek 1. tyden

Ukézka tréninkovych jednotek 6. tyden

Ukézka tréninkovych jednotek 12. Tyden

Pouzité znaceni

87



Priloha €. 1: Vybaveni

e

Obr. 1: hokejové brusle

Obr. 7: vesta

Obr. 4: chranice holeni

R

Obr. 6: kalhoty

Obr. &: chranic¢ krku



Obr. 9: , ribano* Obr. 10: hokejova hiil

Obr. 11: chrani¢ slabin Obr. 12: dres

Obr. 13: ,stulpny*

zdroj: (www.hokej-obchod.cz)



Priloha €. 2: Hry a cviceni pro prupravnou ¢ast tréninkové jednotky

1) PC1: HRY

3) PC3

Rybi¢ky rybari jedou — Jeden hra¢ je rybarem. Snazi se pochytat vS§echny
rybicky (hrace). Kdo je chycen stava se rybarem

Na Mrazika — Ur¢ime jednoho hrac¢e mrazikem. Koho se dotkne ,,zmrzne®.
Zmrazen¢ho hra¢e mizZe osvobodit, kterykoli nezmrazeny hra¢ a to tim
zpusobem Ze podjede mezi nohama zmrazen¢ho spoluhrace.

Hra s mi¢em — Na led hodime fotbalovy mi¢. Rozdélime hrace na dvé
druzstva. Hraci jednoho druZstva se snazi dostat kutdlenim mi¢ do branky
soupete. Hrajeme v jedné tieting hiisté, bez holi. Mi¢ kutalime pouze rukama.

Stafety — Tym rozdélime na dvé aZ tii druzstva. Projizdime bud’ slalom, nebo
obratnostni drahu. Pfredavame Stafetu. Vitézem je to druzstvo, které projede
dréhu nejrychleji.

»Na babu* — Jeden hra¢ ma ,,babu* snazi se chytit jednoho ze spoluhracii a
predat ,,babu®.

Hra na malém prostoru — Hra na jednu branku, hra ve tfetiné na dvé branky.

: CVICENI

Jizda kolem h¥isté — Na jedné poloviné pouze nahravky, na druhé poloviné
kiizeni

Zrychleni — Hraci jedou po obvodu hfisté, vZdy mezi modrou a cervenou
¢arou zrychli, pak jedou volné.

Na znameni — Hraci jedou po obvodu hiisté, na znameni trenéra padnou na
kolena, vstanou a pokracuji jizdou vpied.

Jizda po obvodu kruhi — Hraci jedou za kapitdnem druzstva a opisuji

jednotlivé kruhy na hfisti.

: PROTAZENI

V pohybu — Hréci jezdi v prostoru jedné tfetiny hiisté, asistent piredcvicuje,
dynamické protaZeni (trup, horni a dolni koncetiny)
Na misté — statické protazeni v druzstvu, asistent demonstruje protahovaci

cviky.



Priloha €. 3: Cviceni pro nacvik a rozvoj bruslafskych dovednosti v hlavni ¢asti

1) ROVNOVAZNA CVICENI
» Na misté - poskoky — poskoky z jedné nohy na druhou, na jedné noze,
pokrcéeni v kolenou (podiep) vyskok a zpét do podiepu.
- prenaseni vahy téla — hraci ve stoji pfenaseni vahu téla z jedné
nohy na druhou (stoj na jedné)

» 'V pohybu — stejna cviceni jako na misté zafazujeme do jizdy vpted a vzad.

» Celé druzstvo je nastoupené pied asistentem. Asistent ukazuje pohyb, hraci ho

napodobuji.

2) JIZDA VPRED

Odrazova, skluzova cviceni

> ,,Buitiky“ - Hra¢ provadi plynule po sobé roznozeni a pfinozeni.

» T —odraz“ — Hra¢ ma postavené brusle do polohy ,,T*. Provadi odraz z celé
vnitini hrany. Odrazova noha je napnuta v zanozeni. Vaha je pienesena na
skluzovou ptedni. Skluz udrzujeme co nejdéle. Pouze jednou nohou. Poté
vysttidame.

e Tato cvieni kladou diiraz na spravné provedeni odrazu z celé vnitini

hrany odrazové brusle.

» T — odraz®“ stiidavé — Pohyb provadén stejné, jako u predeslého cviku.
Pouze po odrazu levou nohou se hra¢ odrazi z pravé nohy a naopak

e Mimo bonusi napsanych vySe nam toto cvifeni umoZiiuje nacvicit
plynuly piechod na dalSi odraz a spravné vraceni brusli do zikladniho
postaveni.

e Stiidavé odrazy — Hrac¢ ze zékladniho postaveni, zahajuje pohyb odrazem
z celé vnitini hrany jedné brusle, brusle opisuje obloucek a vraci se do

zékladniho postaveni, nasleduje stejny odraz z druh¢ brusle (Peric, 2009).



Popis: Hraci stoji v zdstupu u mantinelu, na znameni

rrrrrr

- Jizdy na jedné noze, poklek na jedno koleno, pad do

" kleku a vztyk, pokraduji jizdou vpied k Eervené &afe.

o) = Ik e Toto cvi€eni aplikujeme 1 do jizdy vzad
O x
S

Obr. 1: Ukazka drahy pro rovnovazna cviceni (zdroj: vlastni)

Popis: Hraci stoji v zastupu u mantinelu, na znameni
vyjizdéji po jednom, postupné u kazdé¢ho kuzelu

provedou odraz a pokracuji k dal§imu ve skluzu po

7 jedné noze. Nejdiive odraz z jedné nohy, nasleduje

Pt - plynule st¥idani.

~
@xxxx

Obr. 2: Ukéazka drahy po nacvik odrazi (zdroj: vlastni)

Kontrola hran brusli

» Provadime ve dvojicich — hraci stoji proti sobé ¢elem. Drzi se navzajem za
hole. Jeden ustupuje jizdou vzad a tahne spoluhrace. Tazeny hrac jede jizdou
vpfed na jedné noze a preklapi brusle na vnéjS$i a vnitini hranu. Po ujeti
daného useku si vyméni funkei.

e Pri tomto cvifeni si déti uvédomuji rozdéleni hran brusli na vnéjsi a
vnitini hranu. Dochazi i k rozvoji rovnovahy a ziskani jistoty na bruslich.

» Pokroc¢ilé — samostatné - vytycena draha pomoci kuzelt hraci projizdéji
drdhu na jedné noze po vnitini brusli, zpét se vraceni po vn¢j$i brusli stejné

nohy. Potom nohy vyméni (ukazka viz Obr. 3).



Popis: Druzstvo je rozd€leno na dva zéastupy, na

znameni trenéra se rozjizdéji, jizdou po jedné noze
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na vnitini hran¢ brusle opisuji drahu z kuzela. Zpét

OO
0]
X
X
X

se vraceji jizdou po vnéjsi brusli
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Obr. 3: Ukazka drahy pro pokroc¢ily nacvik kontroly hran brusli

2) JIZDA VZAD

Odrazové cvieni

» Stridavé odrazy - Hra¢ ze zédkladniho postaveni, zahajuje pohyb odrazem
zcelé vnitini hrany jedné brusle. Opisuje obloucek a vraci nohu do
zékladniho postaveni, nasleduje stejny odraz z druhé nohy. Nejdiive provadi
ve dvojicich, kdy tazeny provadi odrazy a plynule se pohybuje jizdou vzad.

» Buitiky* — Hra¢ ma nohy vytocené patami od sebe, impuls vychazi
z vnittnich hran brusli. Velmi dilezity je pomaly pohyb a vyuziti skluzu.
(Safatik a kol., 1985)

» Tato cvifeni provadime ve dvojicich, po zvladnuti pohybu nacvic¢ujeme
samostatné. Po zvladnuti samostatného pohybu v jizdé vzad muZeme

kombinovat jizdu vpred a vzad v jednom cvicen (viz Obr. 4)

o o < Popis: Hraci stoji v zastupu u mantinelu, na znameni
! 0 trenéra vyjizd€ji jizdou vpted (vZdy jednotlivé), zpét

0 ¢ se vraceji jizdou vzad. Pak vyjizdéji jizdou vzad a

Y ¢
¢ ¢
ol Qe
0 Y

0

Obr. 4: Ukazka cvi€eni s jizdou vpted a vzad (zdroj: vlastni)

vraceji se jizdou vpied.




3) ZASTAVENI

a) Pluhem z jizdy vpred:

» Ve dvojicich — hra¢ tla¢i svého spoluhrace pied sebou, na znameni vytaci

nejdiive levou brusli a zastavuje, znovu se rozjizd€ji a zastavuje druhou
nohou (jednostranny pluh). Stené nacviCujeme zastaveni pluhem
(oboustranny ptivrat brusli)

kuzelu zastavuji jednostrannym pluhem. Stejnou dréahu aplikujeme do

zastaveni pluhem (oboustranny piivrat brusli) Drahu znazormuje obr. 5.

Popis: Hraci stoji v zastupu, na znameni trenéra
vyjizdéji po jednom, u kazdého kuZelu zastavuji

jednostrannym pluhem.

Obr. 5: Ukazka drahy pro nacvik zastaveni pluhem (zdroj: vlastni)

b) Smykem z jizdy vpied

-

. Popis: Hraci na znameni vyjizdéji od mantinelu
_ jizdou vpted, vyjizd€ji oblouk a zastavuji smykem na

—

~~~~~~

Obr. 6: Ukazka cvi€eni pro nacvik zastaveni smykem (zdroj: vlastni)
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Popis: Hraci vyjizd€ji od mantinelu. U kazdéeho
kuzelu brzdi smykem na obou bruslich. U
jednotlivych kuzelh méni stranu, na kterou provadi

zastaveni. Po provedeni posledni brzdy se vraceji do

r zastupu

Obr. 7: Ukazka cvi€eni pro zlepSeni zastaveni smykem (zdroj: vlastni)

¢) V zastaveni z jizdy vzad — nejdiive ve dvojicich v prostoru (viz 2.7.6.6). Pro

zlepSeni volime podobné drahy (obménujeme) jako u =zastaveni smykem a

jednostrannym pluhem (viz vyse).

4) OBLOUKY

a) zakladni vyjizdéni oblouku

» Postupujeme od nejjednodussiho vyjizdéni obloukt k slozitéj§imu (slalomy,

dréhy (viz. Obr. 8 2 9)

o
0]
00 °

\

~~~~~~

------

Cviceni konci, az hra¢ dorazi do zastupu na zacatek

drahy.

Obr. 8: Ukazka cvi€eni pro nacvik obloukd, jizda vpied 1 vzad (zdroj: vlastni)
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a projizd¢€ji vyty€eny slalom spravnou technikou.

CviCeni pro hrace konci, projeti celé drahy az na

L] r () W M rwv 4
© m konec zastupu. Slalom rizné upravujeme, pro ztizeni

- stavime kuZele blize ksobé, zvétSujeme drahu

o°©

° slalomu.

Obr. 9: Ukazka cviceni pro zdokonaleni vyjizdéni obloukt jizda vpted i1 vzad (zdroj:
vlastni)
b) prekladani vpied
» Na misté — prekladani nohu pfes nohu, asistent ukazuje pohyb, hraci ho
napodobuyji
» Kolobézka — na obvodu kruhu nacvicujeme spravny odraz pii piekladani

(viz. 2.7.7.4)

oo

Popis: Z rohu kluzisté vyjizdéji hrac¢i v druzstvu a
piekladanim opisuji obvod kruhu. Po vyjeti jednoho

kruhu pfejizd€ji k dalSimu a piekladaji na druhou

stranu. Hraci zistavaji ve vedlej$im rohu kluziste.

<

Obr. 10: Ukéazka drahy pro zdokonaleni v piekladani vpied (zdroj: vlastni)



5) OBRATY

S
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Popis: Hrace rozdélime do dvou skupin, na

pisknuti vyjizdéji po jednom, projizdi kolem

% prvniho kuzelu, u druhého provadi obrat do jizdy

vzad a pokracuji jizdou vzad k brankové care.

Obr. 11: Ukazka cviceni obratu z jizdy vpied do jizdy vzad (zdroj: vlastni)
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Popis: Vyty¢ime drdhu pomoci kuZzelt. Hraci ze
zastupu vyjizdéji jizdou vpted, u prvniho kuZelu
provadi obrat do jizdy vzad a pokracuji k druhému

kuzelu, u druhého kuZelu se obratem vraceji do jizdy

r vptred a pokracuji k ttetimu kuzelu. Po projeti daného

useku, se hraci vraceni jizdou vpied do své skupiny.

Obr. 12: Ukazka pro nacvik obratti jizda vpied 1 vzad (zdroj: vlastni)



6) STARTY
e Chiize — pripravné cviceni pro starty z mista. Hraci se pohybuji ve vymezeném

prostoru s bruslemi v poloze pro start vpted (viz 2.7.9.2).

Popis: Pied skupinu hracl polozime hokejové hole.
Hra¢ startem vpied piekondva polozené hole. Po
[ piekonani posledni hole prechazi plynule do jizdy

vpted. Cviceni konci po projeti kolem kuzelu.

Obr. 13: Ukazka cviceni pro zdokonaleni startu vpied (zdroje: vlastni)

7) OBRATNOSTNI DRAHY

f

Popis: Sestavime tzv. ,,opi¢i drédhu. Hra¢ vyjizdi
jizdou vpted od modré cary. Prvni piekdzku
piekonava pieskokem, druhou pojizdi a tieti opét

preskakuje. Kolem kuzelu projizdi vyjetim oblouku

vlevo. Pokracuje jizdou vpied a provadi obrat o 360°.
Pokracuje jizdou vpfed a kolem kuZelu provede

° kolecko, zjizdy vpied provadi opét cely obrat a

pokracuje k poslednimu kuzelu. Obraci se do jizdy

vzad a dojizdi do zastupu.

Obr. 14: Ukazka obratnosti drahy (zdroj: vlastni)



8) ZAKLADY PREKLADANI VZAD
Do tréninku zafazujme pouze:
» Prekladani na misté — druzstvo je nastoupené pied asistentem, ten ukazuje
prubéh pohybu pielozeni, hra¢i ho napodobuji. Po zvladnuti prekladani na
misté nacvicujeme prekladani po obvodu kruhu, jako u jizdy vpted (viz

vyse).

POZNAMKA:
e Nacvik vySe uvedenych bruslaiskych dovednosti postupné obméiujeme a

modifikujeme.



Priloha €. 4: Hry a cviceni pro zavérecnou ¢ast tréninkové jednotky
1) ZC1: HRY

e Simulace zapasu — rozdélime druzstvo na dva tymy, hraji na dvé branky
proti sob¢. Zatazujeme i hru na jednu branku tzv. ,bago®. Hra miize
probihat turnajovou formou.

e Naijezdy — hraci jednotlivé jezdi najezdy na branku, kdo neda goél, déla
kotrmelec nebo 2 kliky. Zatazujeme 1 vyfazovaci formu — kdo neda gol,
kon¢i. MlzZeme zafadit 1 Stafety, vitézi druZstvo, které nasttili goly jako
prvni

2) ZC2: STAFETY

Popis: Pied zastup hraci umistime nizké prekazky.

vvvvvv

Oan pteskokem. Po projeti se hra¢ vraci zpét k druzstvu a
! predava stafety spoluhrac¢i. Vyhrava druzstvo, které

ool A Ab)

- projede drahu nejrychleji.

Obr. 1: Ukazka Stafetové drahy (zdroj: vlastni)

° Popis: Ve vzdélenosti nékolika metri umistime

| kuZel. Hra¢ na znameni vyjizdi ke kuzelu, objizdi jej

obloukem a vraci se ke své skupiné. Pfedava Stafetu

spoluhraci. Vitézi opét rychlejsi druzstvo.

Obr. 2: Ukazka Stafetové drahy (zdroj: vlastni)



Popis: Hraci jsou rozdéleny na dvé druZstva,

vyjiZzd€ji na znameni trenéra po jednom jizdou vzad,

o I
Oo| s« u kuZelu zastavuji, vraceji se jizdou vpied k druzstvu
Q0| L ! apredavaji Stafetu. Vitézem je rychlejsi druzstvo.

Obr. 3: Ukazka Stafetové drahy (zdroj: vlastni)

3) ZC3: ZAVERECNE PROTAZENI

Asistent demonstruje protahovaci cviky, dilezité protaZeni dolnich koncetin, spiSe

statické protazeni.



Priloha €. 5: Ukazka tréninkovych jednotek 1. tyden

PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY ¢&. 1

DATUM: 1. 11. 2011 (Gtery)

TEMATICKY CELEK: Brusleni

HODINA TEMAT. CELKU: 1
CiL a UKOL HODINY: Nacvik bruslaiskych dovednosti

DRUZSTVO: Piipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

éas

(min) ucivo zatiZeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast e .
- s cely tym je nastoupen kolem trenéra a
nastup hraci, . o .
5 , , asistentll u kreslici tabule.
seznameni s obsahem
tréninkové jednotky
II. Priipravna &ast vybér ze zasobniku cviéeni a her PC1,
10 zahiati PC2, protazeni ve tieting (PC3) -
rozcvicka, protazeni v v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
druzstvu protahovaci cviky
IIL. Hlavni ¢ast poskoky z jedné brusle na druhou na
8 rovnovazna cviéeni na misté, viskoky z podrepu,
e jizda po jedné noze, v podiepu - diiraz na
misté, v pohybu spravnou techniku provedeni
jizda vpied - kontrola cviCeni ve dvojicich,
10 hran, spravny odraz a T — odraz, opravovani chyb, diiraz na
dlouhy skluz spravné postaveni brusli
draha z kuzel — vétsi vzdalenost kuzelu,
., y opravovani chyb, diiraz na spravnou
7 oblouky z jizdy vpted techniku provedeni
5 zastaveni jednostrannym na obé¢ strany, ve dvojicich, opravovani
pluhem chyb, diraz na spravné provedeni
IV. Zavéreéna &ast druzstvo rozdéleno na 4 skupiny po 4
10 hracich, jednotlivé skupiny hraji proti
hra ve tfeting sobé, stfidani na znameni trenéra
(pisknuti)
5 zaveérecné uvolnéni a spole¢né uvolnéni a protazeni, motivace

protazeni

do dal$iho tréninku




PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY &. 2

DATUM: 2. 11. 2011 (stieda)

TEMATICKY CELEK: Brusleni

HODINA TEMAT. CELKU: 2
CiL a UKOL HODINY: Nacvik bruslaiskych, hraéskych ¢innosti (vedeni puku)

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

cas e o A . .
(min) ucivo zatizeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast
5 nastup hraci, cely tym nastoupen kolem trenéra a
seznameni s obsahem asistentl u kreslici tabule
tréninkové jednotky
II. Pripravna cast vybér ze zasobniku cviceni a her PC1
10 hEt - a PC 2, protazeni ve ttetin¢ (PC3) -
ii ta;elr;irgzc(;::;s ti‘;u v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
p protahovaci cviky
2 111. Hlavni Cast burtiky, pul oblouky — spravné provedeni
jizdy vzad, odraz, skluz odrazu, opravovani
y chlize v poloze startu — diiraz na spravnou
7 start vpred © 11z .
polohu brusli, dilezité opravovani.
20 herni ¢innosti trénink podle planu hlavniho trenéra
IV. Zavérecna ¢ast ) . o
10 ond jednotlive, soutéziva forma
najezdy

Kurziva: Trénink probiha podle tréninkového planu hlavniho trenéra




PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY &. 3

DATUM: 3. 11. 2011(&tvrtek)

TEMATICKY CELEK: Brusleni

HODINA TEMAT. CELKU: 3
CiL a UKOL HODINY: Nacvik prekladani vpied, V — zastaveni, zdpasova ptiprava

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

cas e o R . .
(min) Udivo zatiZeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast
5 nastup hraci, cely tym nastoupen kolem trenéra a
seznameni s obsahem asistentl u kreslici tabule
tréninkové jednotky
II. Pripravna cast vybér ze zasobniku cviceni a her PC1,
. . PC2, PC3, protazeni ve tretin€ -
10 zahtati, rozcvicka, : . .,
L y v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
protazeni v druZstvu ..
protahovaci cviky
II1. Hlavni ¢ast nacvi¢ovani na misté, na kruhu
8 rekladani voied (kolobézka) — dtlezité dbat na spravny
prekladant vpre odraz, opravovani.
8 zastaveni z jizdy vzad ve dvojicich
25 hernich cinnosti trénink podle planu hlavniho trenéra
IV. Zavérecna ¢ast . . . .
4 — — spole¢né protazeni, cviky ukazuje asistent
uvolnéni, protazeni
Kurziva: Trénink probiha podle tréninkového planu hlavniho trenéra




Priloha €. 6: Ukazka tréninkovych jednotek 6. tyden

PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY ¢&. 23

DATUM: 5. 12. 2011 (pondéli)

TEMATICKY CELEK: Brusleni
HODINA TEMAT. CELKU: 23

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

CiL a UKOL HODINY: Procvi¢ovéani a opakovani zvladnutych dovednosti

(;:;) U¢ivo zatiZeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast
5 nastup hraci, cely tym nastoupen kolem trenéra a
seznameni s obsahem asistentl u kreslici tabule
tréninkové jednotky
II. Priipravna &ast vybér ze zasobniku cviéeni a her PC1,
10 At rogevicka PC2, PC3, protazeni ve tfetiné - ’
L N v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
protazeni v druZstvu ..
protahovaci cviky
I11. Hlavni &ast soutéze, kdo provede nejméné odrazii ve
8 - y vymezeném prostoru, ukdzka od asistentd,
jizda vpted (odrazy) opravovani chyb
25 hernich cinnosti trénink podle planu hlavniho trenéra
8 ,,0pici draha® (obratnost) piekazkova draha z kuzel a hokejek
IV. Zavérecna ¢ast . L .
4 — — spole¢né protazeni, cviky ukazuje asistent
uvolnéni, protazeni
Kurziva: Trénink probiha podle tréninkového planu hlavniho trenéra




PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY ¢&. 24

DATUM: 6. 12. 2011 (aters)

TEMATICKY CELEK: Brusleni
HODINA TEMAT. CELKU: 24

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

CiL a UKOL HODINY: Nacvik a opakovéani nauéenych dovednosti

éas

(min) ucivo zatiZeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast v ;
. T cely tym je nastoupen kolem trenéra a
nastup hraci, . o .

5 , . asistentll u kreslici tabule.

seznameni s obsahem

tréninkové jednotky

II. Pripravna cast vybeér ze zasobniku cviceni a her PCI,

10 zahiati PC2, PC3, protazeni ve tretin€ -
rozcvicka, protazeni v v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
druzstvu protahovaci cviky

I11. Hlavni ¢ast

8 - na $ifku hiisté, obraty z jizdy,
obratnost z jizdy
10 pickladani vpred delsi dr'aha, spravny rytmus odrazi,
opravujeme chyby,
7 oblouky z jizdy vpted a draha z kuZzelt, nacvik Stafetou
vzad
5 zastaveni jednostrannym na obé¢ strany, ve dvojicich, opravovani
pluhem chyb, diraz na spravné provedeni

10 IV. Zavérecna ¢ast 4 druzstva, turnajovou formou, prohrany

hra ve tfetiné

uklizi puky a pomtcky




PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY ¢&. 25

DATUM: 7. 12. 2011 (stfeda)

TEMATICKY CELEK: Brusleni
HODINA TEMAT. CELKU: 25

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

CiL a UKOL HODINY: Procvi¢ovéani a opakovani zvladnutych dovednosti

cas e o A . .
(min) Ucdivo zatizeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast
5 nastup hraci, cely tym nastoupen kolem trenéra a
seznameni s obsahem asistentil u kreslici tabule
tréninkové jednotky
II. Pripravna cast vybér ze zasobniku cviceni a her PC1,
"y " PC2, PC3, protazeni ve treting -
10 zahtati, rozcvicka, : . .,
L y v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
protazeni v druZstvu ..
protahovaci cviky
I11. Hlavni ¢ast
8 Obraty z jizdy vpted do na znameni obrat do jizdy vzad a naopak
jizdy vzad a opaéné
25 herni ¢innosti trénink podle planu hlavniho trenéra
8 zastaveni smykem na obé¢ strany, draha z kuzelt
IV. Zavérecna cast . . . .
4 — — spole¢né protazeni, cviky ukazuje asistent
uvolnéni, protazeni
Kurziva: Trénink probiha podle tréninkového planu hlavniho trenéra




PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY ¢&. 26

DATUM: 8. 12. 2011 (&tvrtek)

TEMATICKY CELEK: Brusleni
HODINA TEMAT. CELKU: 26

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

CiL a UKOL HODINY: Procvi¢ovéani a opakovani zvladnutych dovednosti

Cas .« . o . .
(min) Udivo zatiZeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast
5 nastup hraci, cely tym nastoupen kolem trenéra a
seznameni s obsahem asistentl u kreslici tabule
tréninkové jednotky
II. Pripravna cast vybér ze zasobniku cviceni a her PC1,
"y " PC2, PC3, protazeni ve treting -
10 zahtati, rozcvicka, : . .,
L y v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
protazeni v druZstvu ..
protahovaci cviky
2 I11. Hlavni Edst odrazova cviceni, opravovani, diiraz na
jizda vzad spravnou techniku,
20 herni ¢innosti trénink podle planu hlavniho trenéra
7 oblouky, jizda vzad slalom, zpét jizdou vzad, Stafety
5 IV. Zavérecna ¢ast na 2 branky, rozdéleni na 2 druzstva,
najezdy soutez
Spole¢né protazeni ‘. . . L
5 p protazen, spole¢né protazeni, cviky ukazuje asistent
uvolnéni
Kurziva: Trénink probiha podle tréninkového planu hlavniho trenéra




Priloha €. 7: Ukazka tréninkovych jednotek 12. tyden

PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY &, 44

DATUM: 23. 1. 2012 (pondéli)

TEMATICKY CELEK: Brusleni
HODINA TEMAT. CELKU:44

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

CiL a UKOL HODINY: Nacvik oblouki, zastaveni smykem, hernich ¢innosti

cas e o R . .
(min) ucivo zatiZeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast
5 nastup hraci, cely tym nastoupen kolem trenéra a
seznameni s obsahem asistentl u kreslici tabule
tréninkové jednotky
II. Pripravna cast vybér ze zasobniku cviceni a her PC1,
. . PC2, PC3, protazeni ve tretin€ -
10 zahtati, rozcvicka, : g .,
L y v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
protazeni v druZstvu ..
protahovaci cviky
I11. Hlavni ¢ast
20 — , trénink podle hlavniho trenéra
herni cinnosti
7 Oblouky z jizdy vpred i slalom z kuzelt, kuzele blizko u sebe,
vzad dulezita ukazka
] sastaveni smvkem na ob¢ strany, draha z kuzeld,
Y kladem diiraz na ukazku cviceni
IV.hrZaveljezna ;as:]ku druzstvo rozdeleno na 4 skupiny, 2 hraji
10 anaje Iéu drziv’h ’ proti sobé na jednu branku,
motlvac’e do dalsiho shromazdéni u tabule
tréninku
Kurziva: Trénink probiha podle tréninkového planu hlavniho trenéra




PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY ¢&. 45

DATUM: 24. 1. 2012 (Gtery)

TEMATICKY CELEK: Brusleni
HODINA TEMAT. CELKU: 45

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

CiL a UKOL HODINY: Zdokonaleni bruslaiskych dovednosti

cas ” o R . .
(min) ucivo zatizeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast o .
P s cely tym je nastoupen kolem trenéra a
nastup hraci, . o .
5 . . asistentll u kreslici tabule.
seznameni s obsahem
tréninkové jednotky
II. Pripravna cast vybér ze zasobniku cviceni a her PC1,
10 zahtati PC2, PC3, protazeni ve tretin€ -
rozcvicka, protazeni v v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
druzstvu protahovaci cviky
I11. Hlavni ¢a . .
7 avt cz}st — z jizdy vpted klek na kolena obrat o 360°
obrat'rrlostnl cvicent vztyk, pokleky, na znameni trenéra
7 jizdy vpted
2 kontrola hran, zaklady draha z kuZzelt, na mist¢ asistent ukaze
fekladani vzad rovedeni, opravovani chyb
p p p y
asistent ukaze spravné provedeni pohybu,
7 obraty z jizdy vpied do diraz na spravnou techniku obratu u
jizdy vzad a opacné kuzelu
L ah, zelh
8 zastaveni z jizdy vzad dréha 2 kuzeld
IV. Zavérecéna Cast . .
10 — slalom, Stafeta, urCeni vitéze
soutez
5 Zaveére¢né uvolnéni a spole¢né uvolnéni a protazeni, motivace

protazeni

do dal$iho tréninku




PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY ¢&. 46

DATUM: 25. 1. 2012 (stfeda)
TEMATICKY CELEK: Brusleni
HODINA TEMAT. CELKU: 46

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

CIL a UKOL HODINY: Zdokonaleni startl, obratnosti, nacvik hernich &¢innosti

Cas .« . o . .
(min) ucivo zatiZeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast
nastup hraca, cely tym nastoupen kolem trenéra a
5 P y iy p
seznameni s obsahem asistentd u kreslici tabule
tréninkové jednotky
II. Pripravna cast vybér ze zasobniku cviceni a her PC1,
PC2, PC3, protaZeni ve tfeting -
10 Fati i ; e . .,
ii?;;;irszﬁggr’u v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
p protahovaci cviky
II1. Hlavni ¢ast
20 eri Gi » trénink podle hlavniho trenéra
ernt cinnosti
ptes hokejky, ndzorna ukazka od
7 starty vpied asistentt, dbame na spravnou polohu
Yy Vp p p
brusli, opraveni
] opidi dréha® spravné provedeni jednotlivych
»OP pohybovych dovednosti
IV. Zavéretna &ast druzstvo rozdéleno na 4 skupiny, hraji
8 - proti sob¢, na znameni vzdy jeden hraé¢
ra odchazi ze hry, ostatni pokracuji.
2 uvolnéni a protazeni spole¢né, ukazka cviki od asistentd

Kurziva: Trénink probiha podle tréninkového planu hlavniho trenéra




PLAN TRENINKOVE JEDNOTKY &, 47

DATUM: 26. 1. 2012 (&tvrtek)

TEMATICKY CELEK: Brusleni
HODINA TEMAT. CELKU: 47

DRUZSTVO: Ptipravka
POCET HRACU: 16
MISTO: ZS Veseli nad Luznici

CiL a UKOL HODINY: Zdokonaleni vyjizdéni oblouki, prekladanti,

cas e o A . .
(min) ucivo zatiZeni metodické poznamky/organizace
I. Uvodni &ast
5 nastup hraci, cely tym nastoupen kolem trenéra a
seznameni s obsahem asistentl u kreslici tabule
tréninkové jednotky
II. Pripravna cast vybér ze zasobniku cviceni a her, PC1,
. . PC2, PC3, protazeni ve treting -
10 zahtati, rozcvicka, : . .,
L y v pohybu, asistent ukazuje jednotlivé
protazeni v druZstvu ..
protahovaci cviky
I11. Hlavni ¢ast
25 — , trénink podle hlavniho trenéra
herni cinnosti
v 1 oy Stafeta, spravné provedeni pohybu zajisti
7 vyjizdéni obloukd vpted . Spravne prot POy ]
asistenti, urceni vit€ze
8 prekladani vpred piekladani okolo kruhti
IV. Zavérecna ast spole¢né uvolnéni a protazeni pod
5 In&ni Lo vedenim asistentd, shromazdéni okolo
uvolneni a protazeni trenéra, zhodnoceni tréninku

Kurziva: Trénink probiha podle tréninkového planu hlavniho trenéra




Priloha €. 8: PouZité znaéeni

— JIZDA VPRED BEZ KOTOUCE

X KUZEL
|/ HUL

| I PREKAZKA
P> ,
~) JizDA vZAD
p— ZASTAVENI
o OBRAT
O HRAC
. BRANKA
— N PREKONAN]{ PREKAZKY

(Peri¢, 2002)



