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1 UVOD

Vybér tématu bakalarské prace ovlivnil ledni hokej, kterému se vénuji od svého
détstvi. Ledni Hokej jsem hral aktivn€ od 6 let, a také jsem absolvoval sportovni Skolu.
Slednim hokejem jsem zaCinal ve Veseli nad Luznici, pozdéji jsem pokracoval
v Jindfichové Hradci, prosel jsem JihoCeskym vybérem a s nastupem na stiedni Skolu

jsem zacal hrét v extraligovém dorostu a juniorech v Ceskych Bud&jovicich.

T¢lesna vychova na vSech Skolach predstavuje zakladni ¢lanek télovychovného
systému sportu a mladeze. Nas§ Skolni systém si v oblasti télesné¢ vychovy klade za cil
vSestranné rozvinutého ¢lovéka. Na zdkladnich Skoldch by mély déti ziskat praktické
1 teoretické znalosti v oblasti sportu. VétSina Skol poskytuje Sirokou Skalu sportii. Pro-
blémem jsou tzv. sezoénni sporty. Nejvetsi piekazkou je dnes predevsim finanéni naroc-

nost téchto sportl. Mezi takové patii i zminéné brusleni.

Brusleni je jednim z nejvhodnéjsich télesnych cviceni. Pravidelné brusleni mtze
rozvijet zdatnost organismu, formuje volni vlastnosti ditéte a vytvaii nové pohybové
navyky. Pohyb na ledé vyzaduje rovnovéhu a celkovou obratnost. V Ceské republice
ma brusleni bohatou tradici a mezi mladezi se t&si velké popularité. Z pohledu porov-
nani lyzafské vybavy a vybavy bruslafské jsou ndklady na jeji pofizeni vyrazné niZsi.
Brusleni ma 1 dal$i vyhody, a to hlavné v dostupnosti. Zimni stadiony se nachézeji
V kazdém veétSim mésté. Naproti tomu za lyzovanim musime dojizdét do vzdalenéjSich

hor. Proto bychom méli zékladnimu brusleni vénovat vétsi pozornost.

V této praci, jsem se za pomoci konzultanti snazil zachytit doposud znamé teore-
tické 1 praktické poznatky, které se tykaji nacviku brusleni déti od 6 do 8 let. V. mém
programu se budeme snazit zaméfit na zékladni a rozSifujici prvky brusleni pro tuto
vékovou kategorii. Mezi zakladni prvky, které déti budeme chtit naucit je jizda vpied,
zastaveni a vyjizdéni obloukti na obou nohach. Rozsifujici prvky jsou jizda vzad, pie-
kladani v jizd€¢ vpted. Pro nacvik jednotlivych dovednosti pouzijeme metodiku ovéte-
nou trenéry klubu HC Ceské Budgjovice. Ovétenim dovednosti bude jednoduchy test
dovednosti jizdy vpted, zastaveni a vyjizdéni obloukli na obou nohach. Dale na DVD

bude uvedena metodika a nacvik rozsitujicich prvkd.



2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Rozbor literatury

Mym prvnim ukolem pro splnéni zadané bakalaiské prace bylo vyhledat dostup-
nou literaturu k danému tématu. Stézejni literaturou byly publikace vénujici se zakladni
vyuce brusleni déti. Nejprve jsem Cerpal ze zdrojii knihovny Jiho€eské Univerzity. Dal-
$im zdrojem informaci pro mé byla literatura zaptjéena mladeznickymi trenéry hokejo-

vého klubu Ceské Budgjovice.

Zéakladni publikaci pro moji praci je kniha Dovalil, J. (1988). Vékové zvidstnosti
déti a mladeze. Praha: Univerzita Karlova. Tuto publikaci jsem pouzil pro

charakteristiku mlads$iho $kolniho véku.

Dalsi publikaci je Barton, B. & Havrankova, D. (1982). Vybrané kapitoly
Z didaktiky télesné vychovy — |l. (brusleni, krasobrusleni, ledni hokej, rychlobrusleni).
Praha: Univerzita Karlova. Piestoze, je tato publikace star§iho vydani, nalezneme zde
cviceni pro vyuku brusleni déti mladsiho Skolniho véku. V této publikaci pro mou praci

bylo dulezité také ukazka nasazeni a postaveni brusli pii jizdé.

Stastna-Konigova, J. (1985). Nekonecné stopy brusli. Praha: Olympia. Tato kniha

pro moji praci byla zajimava pouze z hlediska historického vyvoje brusleni.

Deédic, J. (1976). Svetové piruety. Praha: Olympia. Tato publikace pro moji praci

byla také zajimava pouze z pohledu historického vyvoje brusleni.

Pavli§, Z. & Peri¢, T. (2000). Abeceda hokejového brusleni. Praha: Cesky svaz
ledniho hokeje. Z této knihy byly cerpany jednotlivé metodické prvky pro zékladni

brusleni a grafickd zobrazeni jednotlivych prvki.

Peri¢, T. (2002). Ledni hokej: trénink budoucich hvézd. Praha: Grada Publishing,
a.s. Tato kniha byla pro mne dulezita z hlediska novych metodickych postupti. Presto si

myslim, ze k zddnému velkému rozdilu mezi star§imi a novymi publikacemi nedoslo.
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Dalsi literaturou pro mou bakalatskou praci byla publikace vydéana specielné
pro vzdélavani trenérq, ktera byla pielozena z angliétiny. Pavlis, Z. (2006). Trénink
nejmladsich hokejistii: Kategorie pripravek. Praha: Cesky svaz ledniho hokeje.
Publikace mi byla zaptijéena trenéry hokejového klubu Ceské Bud&jovice. Jsou zde
detailné popsana jednotliva cviceni, kterd byla vytvorena kanadskymi trenéry. Déle jsou

zde popsany priklady tréninkovych jednotek.

Dalsi literaturou byla Bukac, L. & Studnicka, P. (2012). Dlouhodoby trénink mladeze.
Praha: Cesky svaz ledniho hokeje. V této publikaci jsou popsany nejnovéjsi metodické

postupy vyuky brusleni. Déle se kniha vénuje tréninku pozdéjsich vékovych kategorii.

Stumbauer, J. (1990). Zdklady védecké prdce v télesné kultuie. Ceské Budgjovice:
Pedagogicka fakulta v C. Bud&jovicich. Tato kniha se vénuje psani védeckych praci.

Z této knihy jsme Cerpali definice metod praci, které jsme pouzili.

Nasledujici publikace Safatik, V. (1985). Teorie a metodika brusleni. Praha: Univerzita
Karlova. Tato kniha uvadi vyznam brusleni a zdravotni aspekty. Autofi publikace ji
rozdélili na tfi druhy brusleni: brusleni hokejové, krasobrusleni a rychlobrusleni. Pro
mou praci jsou zde zajimavé poznatky o nasazeni brusli, pfenaseni vahy. Autor zminuje

také vybaveni pro jednotlivé druhy brusleni.

Dals$im zdrojem, ze kterého jsem Cerpal poznatky, bylo Hokejovy svaz. (2010).
Hokejova $kola mistru. Praha: Sensus Publishing. DVD se zabyva jak zakladni vyukou
brusleni tak také pokrocilejsimi prvkami brusleni. DVD nosi¢ nam poslouzil jako

inspirace pro vytvoieni naseho DVD nosice zakladii brusleni.

2.2 Historicky pohled

Zacatky brusleni sahaji uz do davnovéku. V sidlistich starSi doby bronzové
a dokonce i doby kamenné byly nalezeny v Norsku, Mad’arsku, v blizkosti Londyna a

u Berlina mnohé prehistorické brusle (Barton & Havrankova, 1982).

Prvni brusle byly tvofeny z kosti ulovené zvéte a pozdéji slouzily pravé k lovu.

Uvadi se, ze Laponsko ma nejvétsi podil na zrodu brusli.
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V Laponsku se na nich jezdi od nepaméti, jako se u nas chodi pé&sky. Puvodni
obyvatelé Sibife jezdili na mrozich klech, v Ciné pouzivali upravené bambusové pruty

(obr.1), (Stastna-Konigova J., 1985).

Obrizek 1. Prvni brusle v Cing

Zdroj: http://www.scottmtb.cz

Veliky prelom pro brusleni znamenal objev zeleza. Pohyb na takovychto
bruslich pfipominal néco mezi béhem na lyzich a jizdou na bruslich. Archeologické
nalezy vedou k domnénce, ze Zelizka byla zasazena do dfevénych desti¢ek. K vytvoreni
nejblizsich predchiidel brusli pomohla ndhoda. Truhlafsky ucent z holandského cechu
pro lodni a bruslarské nastroje jednoho dne pii zasazovani zelizek zaménil vodorovnou
polohu se svislou a brusle v dnesni podobé byla na svété (Stastna-Konigova J., 1985).
(obr.2), (obr.3)

Obrazek 2. Historické brusle (kombinace dieva a Zeleza)

Zdroj: http:// www.scottmtb.cz
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Obrazek 3. Historické brusle

Zdroj: http://www.scottmtb.cz

Pravé Holand’ané byli prvnim narodem, ktery zacal brusleni pouzivat pfi
organizovanych lidovych veselicich. Zavodilo se v dobéhnuti do cile. Tyto zavody byly
dnes$nimi ptfedchtdci pro rychlobrusleni. V Holandsku se na led€ provozovaly téZ rizné
hry, pfi nichz dvé druzstva pohédnéla po ledé¢ micek zahnutymi holemi. Tato hra zvana
»kolven* byla snad predchidcem dnesniho ledniho hokeje (Barton & Havrankova,

1982).

Ve druhé poloviné minulého stoleti se brusleni vyviji tfemi sméry. V zemich, kde
byly brusle hlavné dopravnim prostfedkem (Svédsko, Norsko, Finsko), se zadina
rozvijet zavodni rychlobrusleni. V oblastech, které mély nedostatek ptirodniho ledu, se
rozsifuje krasobrusleni (Holandsko, Anglie, USA, Kanada) a ledni hokej (vétSina

sttedoevropskych zemi a Sovétsky svaz) (Barton & Havrankova, 1982).

2.3 Zdravotni vyznam brusleni

Brusleni je jednim z nejvhodnéjSich télesnych cvic¢eni. Podle mistnich podminek
Skol je moZzné ho zafazovat i do vyucovani povinné télesné vychovy. Patii mezi
nejzdravéjsi sporty, podobné jako béh v pfirodé nebo na lyzich. Soustavné brusleni
piizniveé plisobi na funk¢ni zdatnost organismu, formuje volni vlastnosti ditéte a vytvaii
nové pohybové navyky. Pohyb na ledé, je-li provozovan pod odbornym vedenim,
posiluje velké svalové skupiny dolnich koncetin, vede k ziskéni specidlni rychlosti,

celkové obratnosti a pomaha péstovat rovnovahu. Od déti brusleni vyzaduje vili
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k osvojeni motoriky na kluzkém povrchu a houzevnatost zejména pti pocatecnich

neuspésich (Barton & Havrankova, 1982).

Brusleni vychazi ze zapojeni celého télesného aparatu. V piiméfené mife je
sportem pro zdravi velmi prospé$né. Brusleni by meélo patfit jako nastroj posileni
fyzické zdatnosti déti na zakladnich Skolach. Brusleni na delsi vzdalenosti vyzaduje
vytrvalost a posileni dolnich koncetin. Ma také ptiznivy vliv na kardiovaskularni
systém. Dnes brusleni na led¢ konkuruje in-line-skating. Brusleni na koleCkovych
bruslich neni tak naro¢né na zvladnuti jednotlivych prvki jizdy vpied a bezpecného

zastaveni. Neni potfeba také ledové plochy.

2.4 Formy brusleni

A) Krasobrusleni
B) Rychlobrusleni

C) Hokejové brusleni

Brusleni je specificky lokomo¢ni pohyb, pfi¢emz lokomoce je zplsobena
odrazem zhrany brusli a skluzem na bruslich. Hrany brusli se zafezavaji
do ledu a udrzuji smér pohybu. Pti skluzu brusle vznika po led¢ tfeni, na jehoZ velikost
ma vliv stav ledu a ostii brusle. Pfitom se brusle zatfezava ponckud do ledu, coz zavisi
na jejim sklonu a na véze bruslafe. Tlakem a tfenim vznika teplo, které ohtiva led
pod brusli, takze vznikne pod plochou ostii struzka vody, jez zmensuje tieni (Safatik &
Jauris, 1985). Byly jiz vyvinuty brusle s ohfevem noze pro lepsi skluz a nizsi tfeni
brusle. Ohfevem noze ma dojit k rozpusténi ledu a niz mé vlastn¢ klouzat po vode.

Myslim si, ze §lo pouze o experiment a firma vyvijejici tyto brusle od n¢ho upustila.

Pro vSechny typy brusleni je dilezit¢ zvladnuti veSkerych zékladnich
metodickych prvka brusleni. Metodickd tada: jizda vpted, zastaveni, jizda vzad,
vyjizdéni obloukd, ptekladani vpted, prekladani vzad. Po této pripravé se mize piejit

ke specializaci podle daného typu brusleni.
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A) Krasobrusleni

Tento sport se specializuje na estetiku brusleni, proto vSechny pohyby
krasobruslaitit musi vypadat velmi ladné. Ladnost se vychovava v détech jiz od utlého
veéku. Myslime, drzeni téla, pazi, hlavy. V krasobrusleni se db4 na dokonalost ovladnuti
hran brusli a splynuti pohybti s hudbou. Mezi zakladni prvky v krasobrusleni patii

zejména: kroky, skoky, piruety, zédkladni brusleni je stejné jako v lednim hokeji.
B) Rychlobrusleni

Rychlobruslaisky béh je cyklicky pohyb. Sklada se ze stiidavého skluzu vpted
stranou a odrazu (Safaiik & Jauris, 1985). Princip a smysl rychlobrusleni je byt co
nejrychlejsi na urcitou trat’. Rozdil mezi ostatnimi styly brusleni je v posedu a zakladni

poloze té¢la.

RozliSujeme nizky a vysoky posed. Pfi nizkém posedu jsou nohy siln¢ pokrceny.
Nizky posed je ucelngjsi posed pro silny odraz, ktery plisobi po delsi draze, zptsobuje
vSak rychlejsi unavu svalil nez vysoky posed. Je proto tifeba specialniho tréninku, aby

rychlobruslai mohl zachovavat nizky posed (Safatik & Jauris, 1985).
C) Hokejové brusleni

Tento styl brusleni vyzaduje rychlou zménu sméru a co nejrychlejs$i obratnost
na bruslich. CozZ je pochopitelné pro budouci hru, kde se tyto prvky nejvice vyzaduji.
S hokejovym bruslenim se za¢ina velmi brzy. Bohuzel hodné trenéri se snazi, aby déti
bruslily jiz s hokejkou. Myslim si, Ze je to chyba, protoze déti se za¢nou opirat o hil.
A tim trenér zni¢i pfedchozi navyky, které dité ziskalo pfi brusleni bez hokejové hole.
Pti brusleni s holi musime dité neustale nabadat, aby se o hll neopiralo, pouze tak bude

mit vyuka brusleni efekt.

Hokejové brusleni se fidi obecnymi pravidly pohybu na bruslich, ktery je
ovlivnén mechanicky tim, Ze s pohybem téla je spojen i pohyb hokejové hole, kterd je
V podstaté¢ prodlouzenym ramenem paky pazi. Hokejové brusleni pro vykonnostni
a vrcholové hrace musi byt tak upevnénou a zautomatizovanou pohybovou dovednosti,

jako jsou riizné formy béhu hract ostatnich sportovnich her (Safaiik & Jauris, 1985).
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2.5 Psychomotoricky vyvoj ditéte
Obdobi mladsiho Skolniho véku 6 — 8 let

Vétsina dospélych piistupuje k détem z pozice, ze jediny rozdil mezi témito
dvéma bytostmi je télesna vyska. Opak je pravdou. Dokonce bychom mohli tvrdit, Ze

mezi dospélymi a détmi je daleko vétsi rozdil, nez si dospéli pripoustéji (Peric, 2002).

Mladsi Skolni v€k je pro trenéra idedlnim veékem pro jakoukoliv vyuku
motorickych dovednosti. V pozdéjsim véku je jiz obtizné nékteré prvky brusleni
spravné naucit. Samoziejmé existuji vyjimky. Chlapec nato¢eny na DVD brusli pouze
6 mésicu, presto dokazal predCit nékteré své vrstevniky. Myslim si, ze veliké naroky
jsou kladeny také na trenéra. Je na ném, aby déti dokézal nadchnout pro trénink, a
pfesto musi dbat fyziologickych predpokladi déti v dané¢ vékové kategorii. Mozek a
srdce jsou jiz dostatecné vyvinuté. Srdec¢ni Cinnost dokdze zajistit dostateény pritok

krve. Cinnost srdce je zabezpecena spise frekvenci stahii nez objemem na jeden tep.

Z hlediska pohybového vyvoje jsou déti ve véku kolem 6 let ve fazi tzv.
pohybového neklidu. Ten se projevuje vysokou nestdlosti a neschopnosti ztstat
Vv necinnosti. Déti potebuji byt neustale ,,v akci* a jejich pohyby jsou plné ptidavnych
¢innosti (vyskoky, pohyby rukama atd.). Tento pohybovy neklid pfechazi nékdy kolem
7. roku do etapy vyvoje, které se také nckdy fika ,.zlaty v€k motoriky* Jednd se
o obdobi, kdy maji déti vibec nejlepsi predpoklady K provadéni pohybu a také se

nejlépe uci nové dovednosti (Peri¢, 2002).

2.6 Zakladni metodické prvky brusleni

2.6.1 Jizda vpied

Zakladni zpisobem pohybu po led¢ je jizda vpied. Pohyb vznika stfidavym
odrazenim z hrany brusle, poté pfendSenim vahy z jedné nohy na druhou a vyuzitim
skluzu brusle po ledé (Barton & Havrankova, 1982). Pii skluzu po led¢ vznika teni. Jiz
byl pokus o vynalezeni brusli s ohfevem noze, pravé pro lepsi skluz. Niuz by mél byt
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ohtaty a skluz by mél byt proveden po vrstvicce vodé. Tim mél byt skluz rychlejsi a
hraci s témito bruslemi méli byt ve vyhod¢é oproti starSim modelim brusli. Nevim, zda

se tyto brusle osvédcily. Nebo jestli §lo pouze o reklamni trik pro novy model brusli.

Dfiive nez se zatneme zabyvat technikou a metodikou je dilezité popsat zdkladni
postoj (obr. 4). Zakladni postoj je postoj, ve kterém hra¢ brusli. Nohy jsou ohnuty jak
v ky&elnim tak kolennim i hlezennim kloubu. Uhly ohnuti v kolennim kloubu se
pohybuji od 90 do 120 stupiiti. Hlava je mirné zvednuta. U postoje rozeznavame, zda je
postoj nizky ¢i vysoky. Nizky postoj je ucelnéjsi, pro siln€jsi odraz. Odraz je provadén
po delsi draze, ale pii tomto zpusobu brusleni dochazi k rychlej$i tnavé svall, nez

u postoje vysokého (Pavli§ & Peri¢, 1996).

Obrazek 4. Zakladni postoj

Zdroj: http://www.hcwarriors.vosa.cz

Jizda vpted vychazi z uvedeného zakladniho postoje. Jedna se o cyklicky pohyb,
kde se opakuji tfi faze. Mezi tyto faze patii nasazeni, odraz a skluz (vpfed a stranou),
preklopeni (pfeneseni). Pfi nasazeni brusle na led je dulezité mit brusle v zdkladnim
postaveni (tzv. V-postaveni). Nasleduje odraz z V-postaveni, brusle se nasazuje na led
vnéjsi hranou a postupné se piekldpi na vnitini hranu. Nasazeni brusle, je provadéno
ptes $picku na vné&jsi hranu brusle, pak dochazi k pieklopeni na vnitini hranu brusle a
nasleduje odraz. Odraz je dulezitym prvkem v brusleni. Musi byt provedeno celou
vnitini hranou brusle. Odraz je provadén Sikmo vzad stranou do thlu 45 stupnd,

prudkym napnutim nohy v kolennim i kycelnim kloubu. Dtlezité je také pokrceni stojné
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nohy (thel 90 — 110 stupil). Néktefi, Spickovi hraci ledniho hokeje jezdi v mnohem
veétsim pokrceni (Pavlis & Peric¢, 1996).

Diilezité je pokréeni stojné nohy, tak aby koleno bylo pied Spickou asi 5 — 7 cm.
Timto pokréenim se ziska sila pro odraz. Po odrazu by se neméla brusle zvedat pfilis
vysoko nad led, jinak se pohyb stdva neekonomickym a znemoziluje spravné nasazeni
brusle. Po odrazu (faze pienosu) se noha pokrcuje, pficemz svaly nohy jsou uvolnéné.
V okamziku, kdy druha brusle dokoncuje odraz a dostdva se na vnitini hranu, dochazi
k souvislému pokladani prvni brusle vné&jsi hranou na led tak, ze dochazi k dvouoporové

fazi (Pavlis & Peric, 1996).

,PopiSeme-li sled pohybu bruslatského kroku pfi odrazu levou nohou, vypada
nasledovné: ze zakladniho postoje provedeme odraz levou nohou tlakem celou vnitini
hranou do ledu. Hmotnost téla se postupné pienasi na pravou nohu, ktera klouze
po ledé. Po odrazu nohu zveddme od ledu a v okamziku, kdy led opousti, je téméf
propnuta. Levd noha zlstdva po odrazu nizko nad ledem a vraci se do postaveni
za pravou nohu. Uplné se k ni piibliZi, ob& nohy jsou pokréeny a nasleduje odraz pravou
nohou palcovou stranou. Pii jizdé ma hra¢ hlavu zvednutou, ¢imZ dosahuje spravné
polohy trupu a vyuziti odrazu. Dulezité je, aby télo bylo pfi pohybu uvolnéné
a vyuzivalo se doprovodnych pohybl bokl. PaZe provadéji pohyb v §ifi ramen, ¢imz

pomahaji plynulosti brusleni (Pavli$ & Peri¢, 1996).

Obrazek 5. Jizda vpied
B
= %p A g
AT

—

Zdroj: http://www.hcwarriors.vosa.cz
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2.6.2 Jizda vzad

Dalsi zékladni dovednosti je jizda vzad. Na nécvik jizdy vzad by mél byt stejny
diiraz jako na jizdu vpied. Zak by mél zvladnout stejné dobie jizdu vpred tak jizdu vzad.
Zakladni postoj pro jizdu vzad je velice podobny postoji pro jizdu vpied. Nohy jsou
pokrceny, rozkroceni brusli by mélo byt na vzdalenost dvou brusli od sebe, trup je

vzptima, hlava rovng, panev protlac¢ena vpred (Pavlis & Peric¢, 1996).

Jak jiz jsme Fikali, technika jizdy vzad vychéazi ze zakladniho postoje. Zak
pfenese vdhu na jednu nohu, kterou provede odraz po vnitini hrané¢ brusle
tzv. C-obloukem. Druha noha pfitom zistava na obou dvou hranach brusle. V této fazi
jizdy vzad slouzi pouze k udrzeni rovnovahy. Odraz prvé brusle musi byt proveden
energicky a z celé hrany brusle. Po odrazu se brusle vraci do zakladniho postaveni a
nasleduje pfeneseni vdhy na brusli druhou. Nasleduje odraz z vnitini hrany, poté se
brusle opét vrati do zakladniho postoje. Pfi plynulé jizdé vzad dochazi k co

nejrychlej$imu stiidani vSech téchto fazi jizdy vzad (Peri¢, 2002).

Obrazek 6. Zakladni postoj, jizda vzad

Zdroj: http://www.hcwarriors.vosa.cz
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2.6.3 Zastaveni

Pti vyuce brusleni dbame na bezpecné zastaveni. Zastaveni, slouzi ke zpomaleni
pohybu, ¢i zméné pohybu brusleni, nebo k uplnému zastaveni. Rozeznavame zastaveni
Z jizdy vpied a jizdy vzad. Po dokonalém zvladnuti Gpln€ého zastaveni nacviCujeme
rychly start a zmény sméru pohybu. Tyto zmény smeéru se nejvice nacvicuji
u hokejového brusleni, kde se hra vyznacuje rychlymi zménami pohybu. U jizdy vpted
rozeznavame zastaveni jednostrannym pluhem, oboustrannym pluhem, smykem
na obou bruslich, zastaveni na jedné brusli (vnitini, vnéjsi). U jizdy vzad rozeznavame
zastaveni na obou bruslich (oboustranny pluh), zastaveni na jedné brusli (jednostranny

pluh), bo¢nim smykem na obou bruslich (Pavli§ & Peri¢, 1996).

Pro vyuku déti mezi 6 — 8 rokem, se snazime o dokonalé zvladnuti zastavenim

jednostranného pluhu vpied 1 vzad.

Zastaveni z jizdy vpred
Jednostrannym pluhem

Zastaveni timto zplisobem je nejjednodussi. S vyukou zastaveni jednostrannym

pluhem se zacina nejdrive.

Pro zptisob tohoto zastaveni musi bruslat prenést vahu téla na jednu brusli, druha
brusle se mirné nadleh¢uje od ledu. Dojde k natoCeni volné brusle Spickou k brusli
jedouci. Volnou nohou dochédzi k lehkému pokladani brusle od Spicky na led a
postupnému pieneseni vahy na celou vnitini hranu brusle, timto pfeneseni vahy dochazi
K postupnému zastaveni. Zaroven pii celém procesu brzdéni musi byt obé nohy

pokréeny v kolenou (Safaiik & Jauris, 1985).

Nejcastéjsi chyby pii zastaveni jednostrannym pluhem jsou:

- pfi zastaveni brusle daleko od sebe
- nedostatecné vytoCeni paty volné brusle do strany
- nedostate¢né nebo veliké zatiZeni brusle

- provadéni brzdéni vnéjsi hranou brusle
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- zastaveni pouze Spickou brusle
Zastaveni oboustrannym pluhem

Zastaveni oboustrannym pluhem se jiz dnes ve vyuce pfili§ neobjevuje. Tento

zpusob zastaveni se da prirovnat k jizd¢ pluhem na lyzich.

Z jizdy vpted, kdy bruslaf stoji na vSech ¢tyfech hranach brusli, dojde k natoceni
Spicek brusli k sobé a postupnému zatizeni vnitinich hran brusli. Tim bruslai docili
ke zpomalovani pohybu az do Uplného zastaveni. Pti zastavovani dojde také k vytoCeni

pat do stran a dochazi ke snizovani t€zist¢ bruslare.

Vv

Nejcastéisi chyby pfi zastaveni oboustrannym pluhem:

- malé vytoceni pat do stran
- nedostate¢né pokrceni v kolenou

- kolena od sebe
Zastaveni smykem

Zastaveni smykem je nejvice pouZivanym zastavenim. Zataveni je provedeno
na obou bruslich stejnomérné. K zastaveni dojde nadleh¢enim téla a odlehcenim brusli,
nasleduje vytoceni brusli (pat), bokd a ramen kolmo do sméru jizdy. V momenté, kdy
dochazi k natoceni osy panve, se béhem jizdy rovnobézné ptechdzi do podiepu. Kolena
se priklangji k ledu a brusle ,hrani* a to nasledovné: Vnitini brusle hranou vné&jsi a
vng&jsi brusle vnitini hranou. Chodidla a kolena jsou tlacena k sobé. Kone¢né zastaveni
je provedeno rovnomérnym rozlozenim sily na obé& brusle (Safaiik & Jauris, 1985),

(Pavli$ & Peri¢, 1996).

Nejcastéisi chyby pii zastaveni smykem:

- nedostate¢né odlehceni brusli
- malé pokrceni kolen

- malé ptiklonéni brusli k ledu
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Roz$ifujici prvky

Rozsitujicimi prvky pfi vyuce brusleni mohou byt zastaveni na jedné brusli
na vnitini hrané¢ brusle nebo naopak na vnéjSi strané brusle. Takovéto zastaveni

vyzaduje pokrocilejsi bruslare!
Zastaveni na vnitini hran¢ brusle

Pfi zastaveni na vnitini hran¢ jedeme po jedné pokrcené noze (dale popisovana
jako prva noha), druha noha je vzadu volné nad ledem. Noha, ktera je volné nad ledem,
vytocime ven a pfitdhneme k jedouci noze do tzv. T-polohy. Nohu volné nad ledem
nasadime na led vnéjsi hranou brusle, poté na ni pieneseme vahu celého téla. V zavéru
dochdzi ke zvednuti prvé nohy zledu a napifimeni celého téla. Dojde k postupnému

zpomalovani, az do uplného zastaveni.
Zastaveni na vnéjsi hrané brusle

Zataveni je obdobné jako u zastaveni smykem na obou bruslich. S rozdilem, ze
volnd noha pomahd udrzovat rovnovahu. Tento zpusob =zastaveni je vhodny

pro navazani startu S preslapnutim riznym smérem (Pavli§ & Peri¢, 1996).

Zastavenim z jizdy vzad

K néacviku zastaveni jizdy vzad, pfistupujeme aZ po zvladnuti zastaveni z jizdy
vpred. Nejvét§im rozdilem je vyto€eni Spicek brusle ven a to jak u jednostranného, tak
oboustranného pluhu ($picky nejdou k sob¢ jako u zastaveni z jizdy vpted, naopak jdou
od sebe).

Zastaveni jednostrannym pluhem (T-brzda)

Je to obdobné zastaveni jako u jednostranného pluhu u jizdy vpted. Vychézi
ze zakladniho postoje. Kdy jedeme jizdou vzad v zdkladnim postoji na vSech Ctyfech
hranéach brusli. Dilezité je mirné pokréeni nohou. Nohu, na které chceme brzdit (prva),
zvedneme lehce nad led. Druhd noha je vedena ve sméru jizdy po obou hranéch brusle.

U prvé nohy dojde k vytoCeni Spicky ven a pomalému nasazeni brusle. Poté dojde
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Kk polozeni vnitini hrany na led a od $picky ke stlacovani brusle. Druha noha se neustale

soumerné pokrcuje v koleni, ale zustava na ledé (Pavli§ & Peri¢, 1996), (Peric, 2002).
Zastaveni na obou bruslich (oboustranny pluh nebo tzv. V-brzda)

Tento typ brzdéni se provadi roznozenim nohou a soucasnym vytocenim Spicek
ven. Nasazeni a nasledné zastaveni je provedeno odlehc¢enim pat brusli a pfenesenim
na Spicky brusli, poté nasleduje vytoceni Spicek brusli ven, silné vysunuti kolen proti
sméru jizdy. Dojde k Sirokému stoji rozkroénému a postaveni na vnitini hrany brusli.

Brzdéni je dokonéeno piitlatenim kolenou smérem k ledu (Pavli§ & Peri¢, 1996).
Zastaveni bo¢nim smykem na obou bruslich

Tento typ brzdéni se pouziva predev§im pfi jizd€ vzad velkou rychlosti. Zptsob
zastaveni je obdobny jako pfi zastaveni z jizdy vpted. Dulezité je provést nadlehceni
téla s vytoCenim trupu, hlavy, ramen a bokl. To umoznuje odlehcit brusle a nasledné je
vytocit kolmo na smér jizdy. Postupnym snizovanim t¢zisté a ptihranénim obou brusli
dojde k zastaveni. Brzdéni je provedeno vzdy vné&j§i hranou vnitini brusle a vnitini

hranou vngjsi brusle. Vzdalenost mezi bruslemi je na $ifi panve (Pavli$ & Peri¢, 1996).

2.6.4 Zataceni na obou bruslich

Vyjizdéni oblouki patfi mezi nejjednodussi zplisob zmény sméru. Pravé tento
zplisob zmény sméru se nacviCuje jiz u zacateCnikll. Zpocatku slouzi zacate¢nikiim
1 jako zastaveni. Pro vyuku v zagatcich se vyuziva zataceni na obou bruslich. Pfi ikonu

zataceni jsou ob¢ nohy pokrceny.
Popis oblouku vlevo:

Pti vyjizdéni oblouku vlevo pon¢kud predsuneme levou nohu pied pravou. Poté
vahu pfeneseme na levou nohu a télo vyklonime do stiedu oblouku. Pti oblouku vlevo
se leva brusle dostane na vnéj$i hranu a prava brusle na vnitini hranu. Vn¢j$i rameno
tla¢ime mirn¢ dovnitf, tim docilime kratSiho oblouku. K vyjeti kratkych obloukl

vyspélejsi bruslafi pouzivaji ptibrzdéni (Barton & Havrankova, 1982).
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Jako rozsitujici prvky, ¢i prvky pouzivané pro nacvik oblouku je vyjizdéni
oblouktli na jedné brusli. Na vnitini i vnéjsi hrané brusle. Mezi tyto rozsifujici prvky

provedené na jedné brusli patii oblouky vpted ven a vpied dovnitf.
Oblouk vpred ven — popis

Ze zékladniho postaveni provedeme odraz vnitini hranou levé brusle a oblouk
vyjizdime na vn¢j$i hrané pravé brusle. Asi ve Ctvrtiné oblouku drzime levou nohu
nizko nad ledem za pravou nohou. Zada jsou natocena dovniti oblouku. Asi v poloviné
oblouku, ktery opisuje prava noha, dochdzi k pfeneseni volné levé nohy do piednozeni.
Leva noha je pienaSena tésné nad ledem okolo nohy pravé. Soucasné dochazi k vyméné
postaveni pazi, kdy se prava paze dostava do zapazeni a leva prechéazi do predpazeni.
V dojezdu oblouku snozime a nasleduje odraz pravou nohou a vyjeti oblouku na vnéjsi

hrang levé brusle (Pavlis & Peri¢, 1996).
Oblouk vpred dovnitr — popis

Ze zakladniho postaveni provedeme odraz vnitrni hranou levé brusle. Odrazova
(leva) noha ziistavda do poloviny oblouku v zanoZeni. Jedouci (pravd) noha vyjizdi
oblouk na vnitini hrané brusle. V poloviné oblouku dochazi k ptenosu levé odrazové
nohy vpred. V tomto okamziku jde obdobné& jako u vyjizdéni oblouku vpted ven leva
paZze do zapaZeni a prava do pfedpaZeni. Pfi provadéni tohoto oblouku musime dbat

na pokr¢enou nohu, na které je oblouk provadén (Pavli§ & Peri¢, 1996).

Po dostatecném procviceni obloukt vpied. Musi dojit k nacviku obloukt vzad.

Dovednost zvladnuti obloukt vzad je diileZita pro pozd€jsi nacvik prekladani vzad.

2.7 Teorie a metodika vyuky zakladniho brusleni

Pokud vyuka probihd podle metodického nacviku, kde jednotlivé prvky se
postupné navazuji na sebe. Dosahneme tizeného efektu, kterym je spravna jizda vpied,
vzad, jizda v hrandch atd. Spravnou metodiku postupu se budeme snazit nastinit

v dalSich kapitolach teorie a metodiky brusleni.
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2.7.1 Prvni kroky na bruslich

Na prvnim tréninku se kazdé dité chova jinak. Jsou déti, které¢ jsou nadSené
z jakéhokoli pohybu, takové svéfence je pro trenéra, ¢i ucitele jednoduché presveédcit
k brusleni. Nékteré déti naopak breci a nejsou piesvédcené, zda se jim brusleni bude
libit. Zde je dulezita prace trenéra, zda dit¢ dokaze presvédcit pro tento druh pohybu.
Myslim si, ze dité, které nema z4jem o brusleni a je na vyuce z donuceni rodicti je velmi
obtizné vést k jakymkoli pokroklim. Zde nastupuje individualni ptistup k jednotlivému
ditéti. Podle mého ndzoru nemd cenu dit¢ jakymkoli zplsobem stresovat v podobé
kiiku. Ve by se mélo fesit néjakou hrou, tak aby se témto détem na led¢ co nejvice
libilo, a uklidnily se. Timto zptisobem si trenér také ziskava divéeru ditcte. Setkal jsem
se s ditétem, které za mnou piislo, na tvarich mélo obrovské slzy a feklo mi: ,, J4 uz
nechci chodit na hokej“. Nevim, zda jsem zareagoval spravng, ale dit¢ jsem vzal za ruku

a jezdil snim. Snazil jsem se ho pochvalit, jak mu brusleni jde vyborné. Dnes

na brusleni dochazi pravidelné a Zadné slzy jsem uz nevidél.

V prvni fazi dbame na to, aby se dit€ udrZelo na bruslich, a uvédoméni si
vlastniho téla. Vyuku zaciname lehkou chlzi po led¢. Déle mizeme piidat dupéni.
Dulezité je v prvnich fazich naucit vstavani z ledu, protoze dochézi k ¢astym padim

z diivodt $patné koordinace pohybu. Poté se za¢ina s nacvikem jizdy vpied.

Jizda vpred

Po predeslém seznameni s ledem se pfechazi k samotné vyuce brusleni jizdy
vpted. VSechen nacvik by mél byt provadén formou hry. Nejprve se snazime o udrzeni
rovnovahy na bruslich. K tomu slouzi napiiklad stoj na jedné brusli. Ditéti ten stoj
pfirovnavame k ,,Capimu stoji*, nebo vyhlasime soutéz, kdo nejdéle vydrzi stat na jedné
noze. VSechny cviky provddéné na jedné noze se musi provadét na obé strany
rovnomérng. Dalsi hrou na ovladdnuti vnitinich hran brusli mize byt ,,medvédi chtize®.
Kdy dité zaujme stoj spatny, potom se rozejde po vnitinich hranach brusli. Pokud dité
nezvlada chizi samo, je nutnd dopomoc trenéra, nebo si vypomizeme pomuickami

(kuzel).
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prupravna cviceni:

- chuze u hrazeni

Myslim si, ze dit¢ se nauci vice, kdyz mu co nejdiive vezmeme kuzel, ¢i jim co

nejdiive tyto pomicky odebereme.
- chiize pfes prekazky

U tohoto cviku si myslim, Ze u déti, které se boji je dilezité, jim dopomoc

poskytnout, nez ziskaji jistotu a zbavi se respektu z piekazky.

- chtize s vysokym zdvihanim kolen

- jizda po obou bruslich

Zacatecniky je dobré nejprve seznamit s timto pohybem. Ditéti fekneme, aby
udélalo diep, a zkusime ho postréit. Dité popojede v diepu nékolik metra. Tezsi verzi
cviku, je kdyz se dit€¢ rozjede (rozbéhne) a potom piejde do jizdy v dfepu na obou
bruslich. Hra muize probihat na uréeny pocet kroki pro rozjezd, vitézem se stava dité,

které v diepu dojede nejdale.
- jizda na jedné brusli

Dochazi k nacviku odrazu a skluzu. Ditéti fekneme, na které noze pouze pojede
a kterou nohou se bude odrazet. Pfi tomto cviceni nésleduje odraz a skluz, kdy jedna
noha se odrdzi a druha provadi skluz. Dbame na to, aby se cviceni provadélo na obé

strany stejnomérné.
- nacvik skluzu

Zakladnim prvkem pro nécvik skluzu je jizda ve vinovkach. Prvnim cvikem je
tzv. dvojvinovka,, nebo-li ,,buitiky* viz (obr. 10). Dalsim cvikem mutze byt synchronni
dvojvlnovka. U synchronni dvojvlnovky se jednd o odraz z obou nohou, stiidave
z pravé a levé brusle, pficemz kazdy odraz je zjiné hrany. Tento cvik je podobny

lyzatskému oblouku. Dtraz klademe, aby nohy ztstavali na ledé.
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Obrazek 7. Dvojvinovka

<; |
s g

Zdroj: http://www.hcwarriors.vosa.cz
- nacvik odrazu a spravné vytoceni $picek

Spravné vytoceni Spicek brusli docilime pomocného predmétu jakym je napf.
kuzel, zidle. Pti brusleni s optenim o kuzel dojde k dostatecnému vyboceni Spicek,
protoze predmét ditéti pfekazi. Dité¢ musi dostatené Spicky vytocit, aby nebylo napf. pfi

soutézi Stafet posledni.

RozSifujicimi cviky po zvladnuti dvojvlnovek mohou byt vinovky na jedné noze,

kdy k pohybu dochazi sttidanim ptreklapénim vnitini a vn&jsi hrany brusle.
Chyby v technice:

- PriliSny pohyb bokd, sila se neptenasi do odrazu

- Odraz je proveden ze $picky brusle (ne z celé hrany)

- Odraz je provadén dozadu a ne do stran

- Malo pokrcena kolena

- Navrat do zékladni polohy je proveden po ledé. Dochéazi k zakopavani
Spicek o led.

- Zéklon, misto mirného ptedklonu. Dochézi k jizd€ po patach.
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Jizda vzad

Na nacvik jizdy vzad by mél byt kladem stejny diiraz jako na nacvik jizdy vpied.
Déti nejdiive naucime zékladni postoj (podiep, mirny ptedklon, panev protlacujeme
vpted, hlava je vzptimend). Déti tento postoj, jiz znaji z nacviku jizdy vpred. Zaktim
musime hned na zacatku fici, aby se pii jizd¢ vzad koukali za sebe, pomoci otaceni

hlavy. Tim bychom m¢li piedejit nepiijemnym padim. Kinogram €. 2.

Samotny nacvik jizdy vzad zac¢ind u mantinelu. Dé&ti postavime celem
k mantinelu, dit¢ se podrzi mantinelu. Vyuku za¢neme tzv. ,,pérovanim v kolenou*
(mélké diepy). Poté déti nechame vydrzet v diepu. Nékteré dité nechape co je to diep.
Zde funguje pfirovnani k posazeni na zidli. Takto pfipravenym détem ukazeme spravny
postoj na trenérovi. Trenér piedvede postoj a poté se odrazi rukama od mantinelu.
V zdkladnim postoji se snazime, dojed co nejddle. VétSina déti deéla chyby jiz

v zakladnim postoji, proto je dalezité tyto chyby odstranit jiz na zacatku vyuky jizdy

vzad.
Chyby v postoji:
- Malé pokréeni kolen
- Hluboky ptedklon trupu

- Hlava neni drzena vzpfima (dit¢ koukd do ledu, dojde Kk hlubokému

predklonu az k padu)

Po spravném nacviku postoje, pfechdzime k nacviku samotné jizdy. Znovu
zacatek nacviku jizdy zacind ze zékladniho postoje. Nejprve dit€é naucime pohyb
ve stoje. Ud€lame Siroky stoj rozkro¢ny. Pak jednu nohu pokr¢ime, tim na pokréenou
nohu pfeneseme vahu téla. To samé zopakujeme u druhé nohy. Parkrat tento pohyb

vyzkousime.

Je dobré jizdu vzad neucit ze stoje, ale jiz z mirné jizdy. Tu dité nabere uz
z feCeného odrazu od mantinelu. Déle z této jizdy zacne pokrCovat a natahovat nohy
V kolenou. Odraz probihd natazeni nohy z vnitini hrany brusle (stfidavé prava, leva
noha). Odraz z pohledu na brusli za¢ina ze zadni Casti brusle a kon¢i, na pfedni Casti

brusle. Po odrazu se noha napina v koleni a hmotnost je pfenesena na silné pokré¢enou
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neodrazovou nohu. Odraz musi byt proveden na vnitini hran¢ brusle! Po zvladnuti

téchto prvki pfechazime ke slozitéjsim cvicenim, které by déti mély zvladnout.

Pro nacvik odrazu a skluzu se pouziva cviCeni tzv. rybicky (buitiky). Zacatek
cviCeni je znovu ze zdkladniho postaveni odrazem od mantinelu. Odraz probiha
na vnitini hrané brusli. Pro odraz je dtlezité ,,pérovani v kolenou®. Ob€ nohy d¢laji
stejny pohyb. Myslim si, Ze pro déti je tento cvik dilezity pro uvédomeéni si hran svych

brusli.

Dal$im cvicenim pro odraz a skluz jsou soubézné vlnovky. Odraz probiha
napnutim nohy v kolenu a pohybem pfislusného ramene a boku vzad. Po odrazu
prendsime hmotnost téla na neodrazovou (pravou) nohu a pfisuneme k ni po ledé brusli,
ktera provedla odraz (levd), stopa zanechand na led¢ je ve tvaru vinovky ve vné&jSim

oblouku mirné rozsifena (Pavli§ & Peri¢, 1996).

Po nacviku, ptejdeme k jizdé vzad ze zékladniho postoje. U méné vyspélych
bruslaii by se mélo zacinat odrazem od mantinelu, aby dosahli pocatecni rychlosti.
Neékteré publikace je pohyb popisuji jako C-oblouk. Cyklus jizdy vzad je nasledovny

odraz-skluz-odraz.

Chyby v technice:

- odraz je provadén ze Spicek brusli nikoli z hran brusli
- napnuté nohy v kolenou

- velky predklon trup

- pohled smétuje do ledu

- pohyb nevychazi z bokl

Zastaveni

Nacvik zastaveni, at’ uz je to nacvik zastaveni z jizdy vzad nebo z jizdy vpied
probiha u mantinelu. Déti maji vétSinou problém spravné postavit brusli na led, tak aby

nedoslo k zafiznuti brusle do ledu.
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Zastaveni z jizdy vpred

Jak jiz bylo feCeno, nacvik zac¢ind u mantinelu. Dit¢ se jednou rukou drzi
mantinelu a snazi se odhrabovat snih. Mizeme vyhlasit soutéz, kdo z déti odhrabe
nejvetsi Cast snéhu. Tento nacvik musime opakovat na ob¢ strany. Dal$im néacvikem
pro brzdéni jednostrannym pluhem ¢i oboustrannym pluhem nacvik pohybu $picek. Kdy
dochazi k pohybu $picek k sob¢, pat od sebe. Tento pohyb nékolikrat zopakujeme. Poté
ditéti predvedeme, jak se provadi brzda jednostrannym pluhem. Dité provede tii kroky

a pokusi se zabrzdit jednostrannym pluhem.
Chyby v technice (jednostranny pluh):

- velky ptedklon
- prilisné (prudké) zatizeni brzdici nohy
- brzdéni je provadéno vnéjsi hranou

- malé vytoceni paty do strany

Po zvladnuti jednostranného pluhu se pfistoupi k nacviku oboustrannym pluhem.
Nécvik oboustranného pluhu je opét z mirného rozjezdu. DiuleZité je nadleheni brusli
s naslednym energickym pokréenim kolen, které tlac¢ime k sobé. U zacinajicich bruslait

se tento druh brzdéni nacvicuje minimalné. Hrozi zde redlné nebezpeci Grazu.

DalS$im druhem brzdéni je zastaveni smykem na obou bruslich. V prvni fazi
nacviku tohoto zplisobu brzdéni je dilezité nadlehceni a vytoCeni panve, pokréeni kolen
a pfenos hmotnosti na piedni ¢ast brusli. Dulezité je, aby vné&jsi brusle brzdila vnitini
hranou brusle a vnitini brusle brzdila vnéj$i hranou brusle. Nacvik by mél probihat
zmirné jizdy. Nejprve musi byt procviCovdna leh¢i strana, ale pfitom nesmi byt

zanedbana horsi strana bruslafe.

Posledni dva zminéné typy brzdéni, nacvi€ujeme po dokonalém zvladnuti brzdy

jednostrannym pluhem. Pro déti od 6 — 8 let, pouzivame vyuku jednostranného pluhu.
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Zastaveni z jizdy vzad

Knécviku brzdy vzad piistupujeme az po dokonalém zvladnuti brzdéni
jednostrannym pluhem jizdy vpted. V prvni fazi dojde znovu na nacvik u hrazeni, jako

tomu bylo u nacviku brzdy vpted.

Zacatek nacviku je proveden stejn¢ jako u brzdy vpied odhrabovanim snéhu
zledu. Poté dojde kodrazu od mantinelu. Odraz od mantinelu je proveden
pro minimalni rychlost. Dité se v této rychlosti snazi o roznozeni $pickami ven, dojde
Kk pokréeni kolen, postaveni na vnitini hrany brusli. Nasleduje zpomaleni rychlosti, az

do uplného zastaveni.

Po nacviku této brzdy, ptistoupime k tzv. T-brzdé. Znovu zacneme u mantinelu
odhrabovanim snéhu. Pocate¢ni rychlost nabereme odrazem od mantinelu. Pak se
snazime z minimalni rychlosti zastavit vysunutim jedné nohy vzad. Brzda kon¢i v tzv.

T-poloze, ktera je vyhodna i pro nasledny start vpied.

Po zvladnuti téchto technik muzeme pfistoupit K zastaveni boénim smykem
na obou bruslich. Tento zplsob brzdéni, vSak vyZzaduje vyspé€lé bruslafe, proto si

myslim, Ze u déti (6 — 8 let) nam postaci nacvik piedchozich dvou brzd.
Chyby v technice:
a) oboustranny pluh:

- malé vytoceni Spicek ven
- nedostate¢ny predklon
- nedostate¢né pritlaceni kolen k ledu

- brzda neprobihé na vnittnich hranach brusli
b) T-brzda:

- prudké nastaveni vnitini hrany brusle

- nedostate¢né pokrceni v kolenou
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Zataceni na obou bruslich

Vyjizdéni obloukt je nejjednodussi zpuisob zmény sméru. Pii nacviku tohoto
ukonu se nejprve zamefujeme na pohyb ramen. Ramena jsou pon¢kud kormidlem, kam
ramena nato¢ime, tam pojedeme (Peri¢, 2002). Postaveni ramen je v brusleni velmi
dualezité, napt. pti prekladani ndm velmi uleh¢i zataceni. V prvni fazi vycviku si s détmi
hrajeme napft. na letadlo. Hra na letadlo spociva v poloze rukou, které jsou v rozpaZeni.
Timto zpisobem pfirovname déti k letadlu a tklonem na jednu ¢i druhou stranu déti

dokazi zatocit na jednu ¢i druhou stranu.

Vyjeti zatacek ma dv€ podoby. V prvni, jde pouze o zménu sméru, na délce
oblouku nezélezi. Takovéto vyjeti se dité dokéaze naucit po par lekcich na ledé. Détem
staci fici, kde maji zaujmout podiep a kam maji natoCit ramena a brusle je sami vyvezou
do oblouku. Pozdé&ji ptechdzime k vycviku, kdy dit¢ ma udé€lat oblouk napt. okolo
kuzele co nejkrat$i. Zde, je jiz nutné vnitini nohu nepatrné pfedsunout. Vnitini noha
jede po vnéjsi hrang€ brusle, naopak vnéjsi noha jede po vnitini hran€ brusle. Spravné

vyjeti musi byt vedeno po hranach brusli.

V zacatcich vyuky vyjizdéni obloukli nechavame détem volnost ve velikosti
oblouku. Postupné nutime déti ke zkracovani oblouku (dit¢ musi provést oblouk

ve vymezeném prostoru).
chyby v technice:

- nejveétsi chybou je jizda po vngjsi noze vnitini hranou brusle. Nékdy byva
vnitini noha v zanozeni.

- nohy nejsou pokrceny v kolenou

- tclo neni naklonéno dovniti oblouku

- vedeni brusli je tésn¢ za sebou v jedné stop€ (nestabilita)

- vaha je na zadni casti brusli (brusleni po patach)
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2.8 Organizace vyuky

Hlavni organiza¢ni formou v povinné i zdjmové télesné vychové je vyucovaci
hodina (Bartonn & Havrankova, 1982). Vyucovaci hodinu mizZeme rozdé€lit na jednotlivé

¢asti (avodni ¢ast, pripravna Cast, hlavni ¢ast hodiny, zavérecna ¢ast hodiny).

Uvodni ¢ast zahrnuje individudlni rozbrusleni zaki, seznameni se s prostiedim.
Poté nésleduje nastup, uptesnéni pokynt ucitele (trenéra). Déale do této ¢asti hodiny

zatadime spolecné rozcviceni vSech zakl na led¢.

Pripravna cast zahrnuje zopakovani prvkll z minulé hodiny. Pokud se jedna
o prvni hodinu, snazime se zjistit, jakymi dovednostmi Zaci disponuji a podle zjisténych

poznatk postupovat v dalsi ¢asti hodiny.

Hlavni ¢ast hodiny sméfuje ke stanovenému ukolu néacviku nové dovednosti

na bruslich. Dobfe zorganizovany trénink usnadni praci trenéra.

Zavérecna ¢ast hodiny byva vénovéana hram, kde se opakuji jednotlivé naucené
prvky. Dalsi alternativou muze byt volnd jizda na hudbu, slouzici ke zklidnéni

organismu.

Prvofadym tkolem télesné vychovy ¢i tréninku na ledé je zvySovani funkénich
schopnosti organismu zdka. V praxi toho dosdhneme poctem opakovani zadanych
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opakovani a zdokonalovani nau¢enych ¢innosti (Barton & Havrankova, 1982).

Dillezit¢ je také roziazeni zaka podle jejich skute¢né vykonnosti. Ve vSech
skupinach se provadéji stejnd cviceni, ale sjinou intenzitou. NemlZzeme klést
na vSechny skupiny stejné naroky okamzité, ale postupnym tréninkem mizeme docilit
»smazani® urcitych nedostatkii a tim jednotlivé skupiny vykonnostné vyrovnat. Byl
jsem svédkem toho, ze dité pieskocCilo metodickou fadu brusleni. Zacalo trénovat
s vyspélejsimi chlapci a doslo k frustraci ditéte. Dit€ bylo frustrované z neustalych
proher, protoze vyspélejsi chlapce nedokazalo dohnat. Naopak kdyz se vratil ke svému

ro¢niku, najednou pookial. Uz nebyl pokazdé posledni, vSe v ,,pohodé“ stihal a byl

nadSeny svou praci

33



2.9 Bruslarské vybaveni

Mame rizné druhy brusli pro rizné sporty na led¢. Mezi zékladni brusle patii tzv.
»kanady*. Jedna se o pevnou botu, ktera poskytuje dostatecnou oporu pro kotnik. Brusle

muzeme rozd¢lit pro obratnostni discipliny a rychlostni discipliny.
Brusle pro ledni hokej

Jsou to brusle, od kterych se vyzaduje dobra ovladatelnost, rychlé zmény sméru.
Dnes je na trhu mnoho znacek. Myslim si, ze pokud rodice ptijdou do specializovan¢ho
obchodu pro ledni hokej, tak nemohou Slapnout vedle. Nejhorsi co mohou pro své dité
rodi¢e udélat je, kdyz brusle nakoupi v hypermarketu. Dle mého nédzoru jsou vibec
nejhorsi brusle, kde 1ze vyménit skelet brusle (z koleCkovych brusli 1ze udé€lat brusle

na led a naopak). Ze zkuSenosti vim, ze nejdrazsi brusle vzdy nejsou nejlepsi.

Obrazek 8. Brusle pro ledni hokej

Zdroj: http://www.hokejmax.cz

Brusle pro krasobrusleni

Jsou taktéz brusle, kde se vyzaduje dobra ovladatelnost. Nejvetsim rozdilem
u boty je S$nérovani a vySe boty, kterd je az nad kotnik. Dale je patrny rozdil
od hokejové brusle na nozi, kdy se na Spi€ce noze nachdzeji zoubky, které slouzi

ke skokum.
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Obrazek 9. Brusle pro krasobrusleni

Zdroj: http://www.sport-obchod.cz
Brusle pro rychlostni discipliny

Takovéto brusle se vyznacuji dlouhym noZem. Rychlobruslaiské brusle
na dlouhé trat€¢ maji uvolnénou zadni ¢ast noze pro lepsi skluz. To jsou tzv. , klapacky*.
Pak jsou brusle, které nemaji uvolnénou zadni cast. Tyto brusle se pouzivaji

pfi kontaktnich, rychlostnich disciplinach jako je napf. shortrack.

Obrazek 10. Brusle pro rychlostni discipliny

Zdroj: http://lwww.hrazdirasport.cz
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3 CIL A UKOLY PRACE

3.1 Cil prace

Cilem mé prace je vytvoreni programu vyuky zékladl brusleni pro zacatecniky
mladsiho Skolniho véku 6-8 let, sledovat a vyhodnotit dynamiku zmén v urovni

vybranych pohybovych dovednosti.

3.2 Ukoly prace

- Zpracovat reSerSi odborné literatury

- Pouzit dostupné metody k ziskani dopliikovych dat k teoretické ¢asti prace
- Sestavit vyukovy program

- Napsat a sestavit scénai pro obsah DVD nosice

- Natocit jednotlivé bruslaiské prvky pro obsah DVD nosice

- Aplikace programu

Vyzkumna otazka

Zlepsi se bruslatské, pohybové dovednosti po absolvovani vyukového program

zakladu brusleni u zaéate¢nika?
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4 METODOLOGIE

4.1 Metody prace

Obsahova analyza

Tuto metodu pouZzijeme pro rozbor literatury, potiebné ke zpracovéani nasi prace.
Dale ziskame potiebné informace z literatury Kk tvorbé nasi prace. Tato metoda nam

poslouzi k pozorovani.
Intervencni program

Nas program slouzi k nacviku vybranych pohybovych dovednosti, které slouzi

ke zlepSeni bruslatskych dovednosti, které vyucujeme.
Metoda pozorovani

Diagnostickd metoda slouzici ke zkoumdni pozorovanych jevil, kterymi jsou

V nasi praci bruslafské dovednosti Zaki. SlouZi jako podklad pro vyhodnoceni.

Tato metoda nam slouzila pfi stanovovani zlepSeni dovednosti jednotlivych déti.
Metoda slouzi k ziskani informaci o zkoumanych jedincich. Ziskané informace pouzi-

jeme ve vyzkumné ¢asti prace (Stumbauer, 1990).
Metoda zpracovani videozaznamu

Je takova metoda, ktera nam poskytne filmové informace o jevech, které nata-
¢ime. Tyto jevy zaznamendame na DVD nosi€. Videozdznam nam poskytne informace,
o testovanych jedincich. Déle na videozdznam zachytime jednotlivé motorické doved-
nosti, které se déti ve véku 6 — 8 let maji naucit. Videozdznam poslouzi jako podklad

pro vyhodnoceni vysledk.
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Jednoduché statistické metody pro vyhodnoceni vysledkii pozorovani

Jednoduché statistické metody byly pouzity pro vyhodnoceni a nasledné zpie-

hlednéni vysledkt testovanych jedinct.

4.2 Charakteristika souboru

Nas vyzkumny soubor se bude skladat z déti, které se prihlasily do kategorie
piipravky hokejového klubu Ceské Budgjovice. Pro testovani budou vybrany, jiz
na prvnim tréninku, podle posouzeni urovné jejich dovednosti. U testovanych hract
budeme vést dochazku jejich tcasti. Pokud by se dit€ nezucastnilo alesponn 70 %
tréninkovych jednotek, potom dit¢ nezaradime do zavére¢ného testovani. DalSim
faktorem ohledné zavérecného testovani je takova absence, kdy dité¢ chybi vice
tréninkovych lekci, kde je provadén nacvik prvku, ktery bude zahrnut v zavérecném
testovani. Pred testovanim bude provedena informacni schiizka s rodici, na které bude
feceno, jakému testovani budou déti podrobeny. Od rodi¢t ziskdme povoleni o uvedeni

jmen déti v bakalatské praci (ptiloha 2).

Na nami stanoveny test budou dohliZet trenéfi ptipravky hokejového klubu Ceské
Budgjovice. Hodnotici skupina bude tvofena taktéZ trenéry hokejového klubu Ceské

Budé¢jovice, ptisobicich u jinych vékovych kategorii.

4.3 Aplikace vyukového programu do praxe

4.3.1 Charakteristika vyukového programu

Vyukovy program se sklada zjednotlivych tréninkovych jednotek, které
zam¢eiime na zlepSeni vybranych bruslafskych dovednosti. Dobu trvani programu jsme
stanovili na 4,5 mésice, a to v mésicich listopad 2011 az biezen 2012. V tomto obdobi
zaci odtrénuji 38 tréninkovych jednotek. Jelikoz se jedna o zéaky, u kterych chceme

docilit zdokonaleni bruslaiskych dovednosti, zaméfime tréninkové jednotky z vétsi ¢asti
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na brusleni. Vyukovy program vytvofime na zéklad¢ literatury, vlastnich zkuSenosti a
zkusenosti trenérti hokejového klubu Ceské Budgjovice. Do tohoto programu zatadime

poznatky ze stazi a Skoleni, které trenéfi absolvuji v ramci Skoleni trenérit CSLH.

4.3.2 Stavba tréninkovych jednotek

V obdobi od listopadu 2011 az do bfezna 2012 bude odtrénovéano
38 tréninkovych jednotek. Tréninkova jednotka se bude skladat vzdy ze tii Casti a to
z &4sti Gvodni, hlavni, zavére¢né. Uvodni &ast hodiny bude zamétfena na zahrati
organismu a zopakovani jednotlivych prvki z pfedchozi hodiny. Pokud se jedna
o uvodni hodinu, pak se snazime zjistit jednotlivé dovednosti zakli a rozd¢lit je
do jednotlivych skupin podle dovednosti. Dal$i hodiny jiz pokracujeme s vyukou.
Hlavni ¢ast hodiny je vénovana nacviku nové dovednosti napt. jizda vpied. Zavére¢na
¢ast hodiny je vénovdna hrdm pro zopakovani a utvrzeni se v jednotlivych prvcich

brusleni (ptiloha 3).

Cely program probihal na zimnim stadionu v Ceskych Budg&jovicich. Program je

rozdélen do dvou ¢asti.
1. Cast - listopad 2011

Prvni ¢ast vyukového programu je uzplsobena pro zvladnuti zakladnich

dovednosti na ledé.

e vystavani, lezeni

e chiize, beh, jizda s kuzelem
e zakladni postoj

e rovnovazna cviceni

e ovladnuti hran, brzda

e jizda vpted

e c-oblouky

e nacvik odrazu s kuzelem, bez kuzele
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2. ¢ast — leden, unor

Tato cast tréninkll je zaméfena na zopakovani a zdokonalovéani jednotlivych
dovednosti. V této casti také dochazi k postupnému ztézovani podminek. Vzdy
pted cvicenim musi dojit k predvedeni cviku trenérem, protoze v tomto véku se dité uci
hlavné napodobovanim. Dale dojde na vyuku rozsitujicich prvka brusleni. Na konci
tohoto tréninkového obdobi provedeme stejny test dovednosti, ktery byl proveden

V prvni vyukové Casti.

e jizda vzad
e piekladani vpied

e oblouky na vnitfnich hranach

4.4 Metodika hodnoceni pohybovych dovednosti

4.4.1 Technika videozaznamu

Zaznam videa probihal na druhé ledové ploSe Budvar arény. Videozaznam je roz-
délen do dvou casti. V prvni €asti jsou natoCeny ukazky metodickych cvic¢eni. Druha
¢ast je zdznam testovani pohybovych dovednosti vybranych jedincii. Ty jsme vybirali
na zékladé dovednosti na prvni bruslaiské lekci. Prvni mySlenkou bylo otestovat
viechny Zaky, kteii se piihlasi do piipravky hokejového klubu Ceské Budgjovice.
Z ditvodli Casové naroc¢nosti jsme toto rozhodnuti pifehodnotili a otestovali pouze

5 chlapcti.
4.4.2 Metodika hodnoceni pohybovych dovednosti Zaki

Trenéii hokejového klubu Ceské Budgjovice ohodnoti jednotlivé Zaky
z videozédznamu. Hodnoceni probéhne do ptedem ptipraveného archu, kde hodnotici
zaznamenaji bodové ohodnoceni od 1 do 4. Trenéfi zaky ohodnoti nezavisle jeden
na druhém, u kazdého hodnoceni budu osobné ptitomen pro ptipadné upiesnéni pokynii

pro hodnoceni. Trenéti ohodnoti pohybové dovednosti: zastaveni, jizdu vpted a zatdCeni
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(vyjeti oblouku). Pfedem stanovime kritéria pro urceni chyb, respektive srazeni bodu,

kterymi se trenéti budou fidit. Pro uceleni vysledki bylo stanoveno bodové ohodnoceni:
1 — nevyhovujici plnéni
2 — splnéni s chybami
3 — splnéni s malymi chybami

4 - 74k, ktery splnil test na vybornou.

Nevyhovujici plnéni

Tento zak neni schopen splnit ani jednu ze zadanych pohybovych dovednosti.
U jizdy vpfted je trup piedklonén, odraz neni proveden z hrany brusle. U testovaného
jedince je jizda nejista, u ditéte se projevuje strach z padu. U brzdy jednostrannym plu-
hem povaZujeme za zavazné chyby malé pokrceni kolen, brzdéni vnéjsi hranou. U vy-
jizdéni obloukti povazujeme za nejvétsi chyby, kdyz zak neprovede dostatecné pokréeni

kolen, postaveni ramen, tzn. vnéj§i rameno, neni natoceno do oblouku.
Spinéni s chybami

74k plni pohybovou dovednost s obtizemi a s chybami. Za chyby povazujeme
u jizdy vpied odraz ze Spicky brusle dale pak provedeni odrazu do zadu. Spravny odraz
ma byt v thlu 45° do strany. U brzdy jednostrannym pluhem je chybou nedostatecné
zatiZzeni brzdici nohy nebo naopak prudké poloZeni vnitini hrany na led. U vyjizdéni
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hranou brusle. Druhd brusle je v zanoZeni.
Splnéni s malymi chybami

74k plni dovednost plynule az na malé zavahani. U jizdy vpied za takovéto
zavahani povazujeme pfiliSny pohyb bokl. U brzdy jednostrannym pluhem, je chybou,
pokud brzdu provede pouze Spickou brzdici brusle. Pii vyjizdéni obloukd je véha

na zadnich ¢astech brusli (na patach). Tim dojde k nestabilité.
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Vynikajici plnéni

Toto plnéni nechame v kompetenci trenérti, kdy zalezi na jejich odborném
posouzeni a na jejich rozhodnuti ud¢lit testovanému zakovi vynikajici plnéni. Mezi
nami vybranou chybu patii navrat brusle do zakladniho postaveni zakopavanim Spicek
o led. U brzdy jednostrannym pluhem je vybranou chybou malé vytoc¢eni paty brzdici

nohy a u vyjizdéni oblouktli vybrany dvé chyby, a to vedeni brusli v jedné stopé (izka

stopa vede k nestabilit€), t€lo neni naklonéno do vnititku oblouku.

4.4.3 Skaly pro hodnoceni iirovné pohybovych dovednosti

Tabulka 1 — Skaly pro hodnoceni iirovné pohybovych dovednosti

Jizda vpred

nedostatecné (1)

trup je predklonén, malé pokréeni kolen

dobte (2) odraz proveden ze Spicky brusle, respektive dozadu
chvalitebné (3) ptiliSny pohyb bokl
vyborné (4) navrat brusle do zakladni polohy je proveden po ledé¢

Brzda

nedostatecné (1)

malé pokrceni kolen, brzdéni vné;si hranou

dobie (2) nedostatecné, veliké zatizeni brzdici nohy
chvalitebné (3) zastaveni pouze Spickou brusle
vyborng (4) malé vytoc€eni paty brusle

Vyijizdéni oblouki

nedostatecné (1)

malé pokrceni kolen, postaveni ramen

dobie (2) jizda po vnéjsi brusli (vnitini hrana)
chvalitebné (3) vaha na zadni ¢asti brusle
vyborné (4) | vedeni brusli v jedné stopé¢, télo nenaklonéno do oblouku

Zdroj: vlastni

U vyborného plnéni se jednalo pouze o upfesnéni a doporuceni jaké chyby se

nemaji u Zaka objevit. Dale zélezelo na citu a zkuSenostech hodnoticich trenérti.
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4.4.4 Hodnotici arch bruslaiskych dovednosti

Tabulka 2 — Zaznamovy arch -Test brusla¥skych dovedenosti

Test bruslaiskych dovednosti

Hodnotici
Hrac
Datum
Listopad Biezen
Jizda vpied Jizda vpied

pokrceni kolen

pokrceni kolen

postaveni Spicek

postaveni Spicek

dotazeni kolen

dotazeni kolen

postaveni hlavy

postaveni hlavy

Brzda

Brzda

postaveni trupu

postaveni trupu

odleh¢eni brzdici nohy

odleh¢eni brzdici nohy

postaveni ramen

postaveni ramen

Vyjizdéni obloukli

Vyjizdéni obloukil

postaveni ramen

postaveni ramen

pokrceni kolen

pokrceni kolen

zatéZ vnitini nohy

zatéZ vnitini nohy

Zdroj: vlastni

Zaznamové archy hodnoticich trenérti viz pfiloha 1.
4.45 Priprava testu dovednosti:

Test budeme tvofit nasledovné: do sttedniho pasma ledové plochy rozestavime
stanovenou drahu, kterou zaci projedou viz. videozdznam. Testovani uskuteCnime za
plného chodu tréninku, z divodu finanéni naroc¢nosti samostatného prondjmu ledové

plochy a problému objednéni ledu.
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4.4.6 Organizace testovani
Hodnotici trenéii:

Hodnoticimi trenéry byli Luka$ Chaloupka, Vaclav Vacek a Petr Cerveny.
Vsichni zminéni, jsou dlouholetymi trenéry mladeze hokejového klubu Ceskych
Bud&jovic, viichni jsou drziteli licence B. Petr Cerveny, usiluje o ziskani A licence.
Lukas Chaloupka pisobi u vékové kategorie 2. tfid. Vaclav Vacek nyni plisobi u treti
t¥idy hokejového klubu Ceské Budgjovice a Petr Cerveny plisobi u paté a sedmé tiidy.

Petr Cerveny také potada kazdoroéni tréninkové kempy pro hokejisty riiznych kategorii.
Cinnost trenérii piitomnych testu:

U testovani jsou pritomni dva trenéfi, jeden z trenéri pasobi jako startér, druhy
trenér je urceny k natadceni videozdznamu. Na signal start vyjede testovany jedinec na
dréhu. Druhy z trenérti je urcen k nataceni videozdznamu. Po ukonceni, materidly zpra-

cujeme a vysledky budou pouzity pro hodnoceni vybranymi trenéry.
Cinnost hodnoticich trenérii:

Kazdy z hodnoticich obdrzi videozdznam. Z divodi ¢asového vytiZzeni hodno-
ticich trenérd, kteti se nemohli dostavit k ur€ené tréninkové jednotce, proto doslo
k hodnoceni jednotlivych hract zprostfedkovanym zptisobem, pies sestiithany videoza-
znam s ukazkou dovednosti testovanych déti. Kazdy hodnotici trenér obdrzel nami

vytvoieny videozdznam a arch, kam zanesl vysledky ohodnoceni jednotlivych Zakda.

4.5 Sestaveni programu vyuky brusleni a zaznamenani na DVD nosic¢

Hlavnim produktem mé bakalarské prace, je vyukové DVD. DVD bylo tvofeno
za ucasti hokejového klubu Ceské Bud&jovice. Do DVD byly zafazeny jak zakladni

prvky brusleni, tak rozsitujici prvky brusleni.
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4.5.1 Scénai vyukového DVD

Zacatek vyukového DVD je vénovan zakladnim, prvnim krokiim na bruslich.
Dalsim prvkem, ktery se uci co nejdiive je zastaveni. Dale nésleduje ukézka jizdy
vpred. Jeji nacvik a nékolik ukazek metodickych cviceni pro jeji zvladnuti. Déle jsou

na DVD uvedeny rozsitujici prvky brusleni pro danou vékovou kategorii.

4.5.2 Prvni kroky na bruslich
Vstavani

Vstavani patii k nejzakladnéj$Sim dovednostem, které by dit¢ mélo ziskat hned

po prvnich minutach na ledé. Proto se vstavani u¢ime jako prvni dovednost.
Chiize, beh

Dalsi dovednosti, kterou si dit€¢ osvojuje hned na prvni hodiné je chtize ¢i béh.
Dité simuluje chiizi nebo béh, protoze brusleni je cyklickym pohybem a v zacatcich se
da chizi ¢i béhu prirovnat. Zaroven dochazi k osvojovani si rovnovahy a seznamovani

se s novym prostiedim.
Odraz s kuzelem

Pro zakladni nacvik odrazu mizeme zpocatku pouzit kuzel (zidli). Ze svych
zkuSenosti vim, Ze pokud ditéti neodebereme kuzel co nejdiive, bude postupné t€zké ho
donutit k jizdé samostatné bez dopomoci kuzele. Proto vyuzivame kuzel ¢i jinych

takovychto pomtcek co nejméné.
DrzZeni rovnovahy

Déle se snazime o zvySovani obtiznosti pti udrzovani rovnovéhy. K takovému
zvySeni obtiznosti mize zpocatku slouzit vysoké zdvihani kolen. Jako pomoc muze
zpocatku 1 v pozdéjsich cvicenich slouzit instruktor. Instruktor slouzi pro nejmensi
kategorii bruslafii jako demonstrator. Protoze déti se vtomto véku uci nejvice

napodobovanim.
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45.3 Brzda

Nejprve je uvedena ukdzka spravného zastaveni jednostrannym pluhem.
Na nasem DVD je uvedeno pouze zastaveni jednostrannym pluhem, které se déti
snazime naucit. Samoziejmé existuji 1 jiné druhy zastaveni, ale tento typ zastaveni se
nam zdd nejjednodussi. Chlapec, ktery nam piedvadi brzdu a nécvik brzdy bruslil

v dob¢ nataceni pouze 6 mesicti.

Metodicky nacvik brzdy

- Ovladani hran brusli

Tento cvik slouzi hlavné k uvédomeéni si hran brusli. Ditéti nemizeme fici, Ze
mame vnitini a vnéj$i hranu noze. Nemizeme s nim jednat jako s dospélym jedincem.

Dité znovu napodobuje nas pohyb a tim se u¢i ovladnout hrany brusli.
- Nécvik brzdy (zastavent)

Pfi tomto cviku dit¢ napodobuje budouci brzdu. Ditéti fekneme, aby

odhrabovalo snih a snazilo se vytvofit co nejvétsi hromadku snéhu.

Po nacviku pfistoupime k samotnému zastaveni. Zprvu brzdu nacvicujeme
po tfech krocich. Dilezité je, aby dité nestavélo vnitini hranu brusle na led prudce. Musi

dojit k pomalému pftilozeni brusle na led.

Ukazka stopy brusle

Pro dité je dulezita zpétna vazba od instruktora, proto se snazime ditéti ukézat,

co nakreslil na ledé a jakym zptisobem ma stopa na led¢ vypadat.

Chyby brzda

- Malé pokréeni kolen
- Nedostatecné vytoceni paty

- Nedostatecné postaveni na vnitini hranu brusle
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Vsechny uvedené chyby vychazeji z nespravného postoje a z nedostate¢ného
pokréeni kolen. Pak nemiize dojit ani k dostatecnému vytoceni paty a postaveni brusle

na vnitini hranu.

- ukazka stopy — pokud je nedostateéné Siroka stopa na ledé pak nedoslo k postupné

zatézi vnitini hrany brusle. Dilezité je ditéti ukazat chybu na led¢ (kresleni).

4.5.4 Jizda vpied

Znovu je uvedena ukdzka jizdy vpfed. Pak nésleduji jednotlivd metodicka

cviceni pro ovladnuti jizdy vpted.
Lezeni a vstavani

Toto cviceni patii také do zdkladnich prvki brusleni, pfesto jsem ho zatadil také

do metodiky jizdy vpted, kdy dochézi k procvicovani vstavani.
Chiize

Dalsi prvek, ktery patii také do zakladnich prvkd a v metodice jizdy vpied ji
pouzivame jako procvicovani. U pokrocilejSich bruslaiit miizeme provadét béh na Cas,

nebo provadét Stafetové zavody.
Medvedi chiize

Tento prvek je zaméfen na chizi po vnitinich hranach brusli. Nekdy ji
pfirovnavame k chlizi tuc¢idka, kdy se cvik snazime ditéti zatraktivnit. Cvik slouzi

k budoucimu spravnému startu.
Nacvik odrazu s kuzelem

Zde vyuzijeme pro nacvik kuzel. Dbame na dostatecné vytoceni Spicky odrazové
nohy. Dité by se nemélo uz o kuzel opirat, jako tomu bylo u prvnich hodin na led¢, ale

pouzivat ho pouze jako mirnou oporu.
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Nacvik odrazu bez kuzele

Vychazime z piedchoziho cviceni. Ditéti je kuzel odebran a to se snazi

o provedeni spravného odrazu z hrany brusle.
Vytoceni spicek brusli

Pfi obou cvicenich, jak s kuzelem, tak bez kuzele dbame na spravné vytoceni

Spicek, které je dulezité pro spravny odraz.
Ukdzka stopy brusle

Znovu je dulezité, aby dit¢ mélo zpétnou vazbu v trenérovi, ktery mu ukéze

chyby a jak by mélo byt cviceni provedeno spravng.
Prenasent vahy

Jedna se o uvédomeéni si vnitinich hran brusli, znovu se jednd o nacvik odrazu

a pocit skluzu.
Burtiky

Znovu cvik pro ovladani vnitfnich hran a cvik na dostatecné pokrceni kolen,

které je dilezité pro samotné brusleni.
Jizda po vnitrnich hranach

Dité se snazi opsat oblouk pouze na jedné noze. K vytvoteni oblouku dojde

vnitini hranou pouze jedné brusle, pfi¢emz druha noha je v zanozeni.
Jizda vpied — chyby

- Nedostate¢né pokrceni kolen — vychazi ze zakladniho postoje
- Nedostate¢né vytoceni Spicek — dochazi ke Spatnému odrazu
- Odraz je proveden ze $picky brusle ne z hrany. Tento problém vede
k neekonomickému pohybu a je dilezité ho odstranit hned zpocatku
vyuky.
- Veliky predklon
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455 Jizda vzad

Zacatkem je ukazka jizdy vzad. Poté nésleduji jednotliva metodické cviceni pro

zvladnuti jizdy vzad.
Zakladni postoj

Velmi dulezité je dostatecné pokrcéeni kolen, které trénujeme pérovanim
V kolenou. VétSinou tento cvik provadime s oporou u mantinelu. Poté za dopomoci
trenéra ovétujeme zéakladni postaveni ditéte. Dale zakladni postoj zaujimd dit€¢ samo

S pomocnym odrazem od mantinelu.
Ovladani hran

Tento cvik je zatazen z divodu ovladnuti vnitini hrany brusle pro spravny odraz.
Nejprve je tento cvik provadén za dopomoci instruktora. Dale se Zak snazi o samostatné

provedeni cviku.

Ovladani hran se provadi také za pohybu, nejprve tento pohyb provedeme
Vv jizdé vpted a poté az v jizdé vzad. Pokud dit€¢ pohyb nemilize provést samo pak je
nutnd pomoc instruktora. Po nacviku cviceni pfi jizd€ vpred, prejdeme do nacviku

V jizd€ vzad.
Jizda vzad - chyby

- Nedostate¢né pokréeni kolen — vychazi ze zakladniho postoje

- Prili§ velké vytoceni Spicek — po této chybé, kdy dojde k pfiblizeni pat,
nelze provést jizdu vzad

- Pohled sméfujici do ledu — u tohoto problému dochazi k piepadavani

ditéte doptedu

4.5.6 RozSitujici prvek — piekladani a hry

Zacatkem je znovu ukazka ptrekladani vpred. Nasledné jsou zatazeny také hry

pro rozvoj a zabavu zaki.
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Béh po kruhu

Tento cvik vychazi znécviku jizdy vpred respektive zakladd brusleni. A
pro uvédoméni si zmény jizdy, kdy nejezdime pouze rovné, ale i po kruhu ¢i

do oblouku.
Nacvik odrazu (kolobézka)

Znovu vychazime z metodiky pro jizdu vpied, kde byl nacvik odrazu také

provadén. Zde si déti zvykaji na odraz, ktery je provadén do oblouku.
Ndcvik zdvihnuti nohy

U tohoto cviku jde o provedeni zdvihnuti nohy, které je dilezité pro nasledné

ptelozeni pii samotném prekladani.
Nacvik prelozeni

Nécvik provadime s oporou u mantinelu. Z divodu dostate¢né opory a také

pro zbaveni nékterych déti strachu z hroziciho padu pti prekladani.
Prekladani

Vtomto veéku pouzivame prekladani pouze jako rozSifujici prvek.

Pro jeho zvladnuti je tfeba delSiho nacviku.
Hry

- Honicka — jedna se o klasickou hru na honénou, kdy si déti osvojuji

rychlé zmény sméru.

- Pén hradu — v této hie jde o udrZeni rovnovéhy a stability. Déti se snazi

vystréit ven z kruhu. Vitézem je Zak, ktery zlistane v kruhu posledni
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V obdobi vyuky brusleni, bylo odu¢eno vSech 38 tréninkovych jednotek. Ani jeden
Z testovanych jedinci nemél dochdzku nizsi nez 82 %. Dllezitym faktorem pii dochaz-

ce bylo, Ze ani jeden z zakt nechybél delsi ¢asovy tisek po sobé.

Tabulka 3 - Vysledky hodnoceni: jizda vpied

Jizda vpted

V. V.

L. CH.

P.C.

Zlepseni

Zlepseni

ZlepsSeni

S. Urie

pokrceni kolen

1

2

1

postaveni Spicek

1

1

dotaZeni kolen

1

postaveni hlavy

1
-

'
[WEN

A. Michalec

pokrceni kolen

postaveni Spicek

dotaZeni kolen

postaveni hlavy

D. Mat¢jka

pokrceni kolen

postaveni Spicek

dotazeni kolen

postaveni hlavy

A. Prusak

pokrceni kolen

postaveni Spicek

dotazeni kolen

postaveni hlavy

M. Sedlak

pokrceni kolen

postaveni Spicek

dotaZeni kolen

postaveni hlavy

N NN R R = =

A NN = R = i = = =l =
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Zdroj: vlastni

Diagnostika hodnoceni pohybové dovednosti: Jizda vpied

S. Urie

74k se zlepsil zejména ve dvou ze &tyi hodnoticich prvki, v postaveni $piéek a
dotazeni kolen po odrazu. Na tomto zlepSeni se shodli vSichni tfi trenéfi, a to vzdy
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o0 jeden hodnotici stupeii. V dal§im hodnoceni zadanych atribut trenéfi nebyli jednotni.
U pokréeni kolen Vaclav Vacek a Petr Cerveny zaznamenali zlepSeni o jeden stupen,
kdezto Luka$ Chaloupka o stupné¢ dva. U postaveni hlavy jsou vSichni trenéfi kriticti.
Vaclav Vacek a Petr Cerveny srazili znamku o jeden stupet. Luka$ Chaloupka ziistal

u svého piivodniho hodnoceni.
A. Michalec

U tohoto zdka doslo ke zlepSeni dotazeni kolen. Ptesto toto ohodnoceni je poné-
kud diskutabilni, protoze trenéii pii pokréeni kolen byli kriticti. Déle doSlo ke zlepSeni
Vv postaveni Spicek, kdy dva z trenéri zaznamenali zlepSeni o jeden stupeini, pouze Petr
Cerveny 74dné zlepSeni nezaznamenal. U postaveni hlavy jsou znamky vysoké, ale
myslim si, Ze to vyplyva z opatrnosti ditéte pii brusleni. Pokud vezmeme hodnoceni
komplexné od vSech trenérii, pak se zak jevil, jako ten, ktery se zlepsil v jizd¢ vpied

nejménc.
D. Matéjka

Daniel se podle trenéri zlepSil ve vSech sledovanych dovednostech. Pouze
Lukas Chaloupka nezaznamenal zlepSeni v postaveni Spiek a postaveni hlavy. Naopak

Petr Cerveny zaznamenal posun o dva stupné a to v pokréeni kolen a dotaZeni kolen.
A. Prusak

Zde trenéfi zaznamenali u vSech atributl zlepSeni. U Zdka doSlo k nejvétSimu
zlepSeni v pokr¢eni kolen, zde pouze Vaclav Vacek zaznamenal posun o jeden stupe,

ostatni trenéti zaznamenali posun o dva stupné¢.
M. Sedlak

Zde trenéfi ohodnotili probanda vysokymi znamkami jiz u prvniho testovani.
Tento zak do vyuky pfiSel s urCitymi dovednostmi, protoze pochazi z hokejové rodiny.
TudiZ se na ném projevila vyuka jeho otce a bratra. Trenéti zaznamenali posun vzdy

o jeden hodnotici stupeil. Pouze Petr Cerveny nezaznamenal posun v dotaZeni kolen.
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Tabulka 4 - Vysledky hodnoceni: Brzda jednostrannym pluhem

V.V. | L.CH. | P.C.
ZlepSeni | Zlepseni | ZlepSeni

Brzda

postaveni trupu 1 1 0
S. Urie odleh¢eni brzdici nohy
postaveni ramen

postaveni trupu
odlehceni brzdici nohy

A.
Michalec

postaveni ramen

postaveni trupu
D.Matéjka | odlehceni brzdici nohy
postaveni ramen

postaveni trupu
A. Prusak | odlehceni brzdici nohy

postaveni ramen

postaveni trupu
A. Sedlak | odlehceni brzdici nohy
postaveni ramen

N R EE=IN I R E=1 =1
N R =N IR R =1 =1L
NN I R =1 NI E= 1 k=1 E =1 IS

Zdroj: vlastni

Diagnostika hodnoceni pohybové dovednosti: Brzda jednostrannym pluhem
S.Urie

Zde se trenéfi shodli v hodnoceni odleh¢eni brzdici nohy. Véclav Vacek a Lukas
Chaloupka zaznamenali zlep3eni o jeden stupef, pouze Petr Cerveny zlepseni nevidgl.
U postaveni ramen zaznamenali posun o dva stupné Vaclav Vacek a Lukas Chaloupka.
Pouze Petr Cerveny vidél posun o stupen jeden. Dal§im hodnoticim prvkem bylo posta-

veni trupu, kdy jediny Petr Cerveny posun v této dovednosti nezaznamenal.
A. Michalec

U hodnoceni tohoto zéka byl nejkriti¢t&jsim trenérem Petr Cerveny, ktery zadny
posun nezaznamenal, pfesto v nékterych ptipadech Zdka ohodnotil vysokou zndmkou.
Zbyli dva trenéfi s nim souhlasili u postaveni trupu. V dalSich hodnoticich prvcich (od-
lehceni brzdici nohy, postaveni ramen) zaznamenali posun o jeden stupenn Vaclav Vacek

a Lukas Chaloupka.
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D.Matéjka

Zde se trenéfi shodli na zlepSeni vSech hodnoticich prvkii. Zejména v postaveni
ramen, kdy prvni dva trenéfi vidéli zlep3eni o dva stupné, pouze Petr Cerveny zazname-
nal posun o jeden stupeii. Ve zbylych prvcich, vidéli trenéfi zlepSeni vzdy o jeden stu-

pefi. Pouze Petr Cerveny zaznamenal posun v odlehéeni brzdici nohy o dva stupng.
A. Pru$dk

U zéka se trenéfi shodli na zlepSeni v odlehceni brzdici nohy a postaveni ramen,
a to vzdy o jeden stupeni. Pouze Lukas Chaloupka vid¢l také zlepSeni v postaveni trupu.

Zbyli dva trenéfi tento pokrok nezaznamenali.
M. Sedlik

U tohoto zdka nejsou posuny nijak vyrazné, jak uz jsme fekli, zak vstupoval
do programu s ur¢itymi dovednostmi. Pfesto se trenéfi shodli na zlepSeni v postaveni
trupu. Déle je zajimavé totozné ohodnoceni zdka pii zndmkovani postaveni ramen a

odleh&eni brzdici nohy.

Tabulka 5 - Vysledky hodnoceni: vyjizdéni oblouki

<

Vyjizdéni oblouki V. V. L.CH. 1P.C.
ZlepSeni | ZlepSeni |ZlepSeni

postaveni ramen 0 1 0

S. Urie pokréeni kolen 1 1 1

zatéz vnitini nohy 0 1 1

postaveni ramen 0 0 0

A. Michalec pokréeni kolen 1 0 0

zatéz vnitini nohy 1 1 1

postaveni ramen 1 2 2

D.Matéjka pokrceni kolen 2 1 2

zatéz vnitini nohy 2 1 2

postaveni ramen 1 1 1

A. Prusak pokréeni kolen 2 1 1

zatéz vnitini nohy 1 1 1

postaveni ramen 1 2 1

M. Sedlak pokréeni kolen 1 1 2

zatéz vnitini nohy 1 1 2

Zdroj: vlastni
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Diagnostika hodnoceni pohybovych dovednosti: Vyjizdéni obloukii
S. Urie

Vsichni trenéfi se shodli na zlepSeni pokrceni kolen v oblouku. Nejkriti¢té;si
v tomto ohledu byl Petr Cerveny, ktery Zaka ohodnotil bodem dva. U postaveni ramen
dosli trenéti k zavéru, ze proband se v této dovednosti nezlepsil. Pouze Lukas Cha-
loupka zaznamenal zlepSeni o jeden stupenl. U zatéze vnitini nohy nezaznamenal posun

pouze Vaclav Vacek.
A. Michalec

Zde doslo ke shod¢ trenérii v postaveni ramen pii vyjizdéni obloukti a zatézi
vnitini nohy. Ani jeden z nich nezaznamenal posun u vyjizdéni obloukil. Naopak u za-
téZe vnitini nohy trenéti vidéli posun o jeden stupeni. Dale pouze Viaclav Vacek zazna-

menal posun v pokrceni kolen.
D. Matéjka

U tohoto probanda doSlo k zaznamenani zlepSeni u vSech testovanych doved-

nosti.

U postaveni ramen zaznamenal Petr Cerveny a Luka§ Chaloupka posun o dva
hodnotici stupné. Véaclav Vacek zaznamenal posun pouze o jeden stupe. U pokréeni
kolen zaznamenali Vaclav Vacek s Petrem Cervenym posun o dva hodnotici stupng,
kdezto Luka$ Chaloupka o stupeni jeden. Stejnymi zndmkami trenéfi ohodnotili zatéz

vnitini nohy.
A. Prusak

Zde se trenéfi shodli na zlepSeni dovednosti o jeden stupen. Pouze hodnoceni

Véclava Vacka bylo u pokrceni kolen o jeden stupen vyssi nez jeho dvou kolegg.
M. Sedlik

Taktéz doslo ke zlepsSeni vSech atributli, ale hodnotici nebyli tak jednotni jako

u piedchoziho probanda. Dva z trenérti zaznamenali posun v postaveni ramen o jeden
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stupenl. Zbyly trenér zaznamenal posun o dva stupné. V pokrceni kolen taktéz nepano-

vala shoda.

Pokud diskutujeme o zavérecnych vysledcich, pak zédkem, ktery se zlepsil
nejméng, byl Adam Michalec. U zdka jsme od prvnich hodin zaznamenavali rizné
emocni stavy ditéte, jakymi jsou napiiklad pla¢. Sdm nam dokonce fekl, ze na brusleni
chodit nechce. Domnivame se, ze mensi neaktivita mohla vyplyvat z donuceni rodi¢u.

Zde se nabizi otazka, jak takovéto dit¢ vtahnout do vyuky.

Dalsi dovednost, kterou jsme se snazili naucit, byla brzda jednostrannym plu-
hem. Myslime si, Ze tuto dovednost se nam také podatilo naucit. Nejvice chyb se obje-
vilo v postaveni trupu. Casto tento problém vznika pohledem déti sméfujicim do ledu,
nebo na $picky svych brusli. Tento problém bychom mohli odstranit ptikazem, aby sle-
dovali jednu z reklam na mantinelu (v urovni hlavy), tim dojde ke vzpiimeni hlavy a

nasledné také trupu.

Tretim sledovanym prvkem bylo vyjizdéni obloukt. U zakt doslo ke zlepSeni
ukolem. Dale se nam povedla naucit zatéz vnitini nohy. Z tabulky je patrné, Ze nejnizsi
urovné zaci dosahli u kritéria postaveni ramen. Postaveni ramen v oblouku je dulezité
zejména pro budouci nacvik piekladani. Domnivame se, Ze by z tohoto pohledu bylo
potieba rozsifit Skalu cvi€eni. Pro zlepSeni postaveni ramen, miZeme pouZit cviceni
s ty¢i. Kdy ty¢ pfiloZzime k pravému boku (respektive k levému) a provadime oblouk
doprava (respektive doleva). Ty¢, kterou drzime v rukou je néastrojem pro otafeni ra-

men.
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6 ZAVER

Téma nasi prace bylo vytvofeni programu vyuky zakladt brusleni pro zafate¢niky
mlad$iho $kolniho véku 6-8 let. Cilem prace bylo vytvofit vyukovy program brusleni.
K tomu, abychom zjistili pouziti v praxi, jsme se program pokusili ovéfit, pomoci nami
vytvofeného dovednostniho testu. Tento test hodnotili kvalifikovani trenéti pusobici u
jinych vékovych kategorii hokejového klubu Ceské Budgjovice, kteti hodnotili podle

nami predem stanovenych kritérii.

Vyukovy program trval Ctyfi a pul mésice. Zacatek vyukového programu byl
v listopadu 2011, kdy na tieti hoding€ prob&hl vstupni dovednostni test testovanych zakda.
Konec programu byl stanoven na polovinu biezna 2012, kdy probé&hl vystupni doved-
nostni test. Cely program probihal na zimnim stadionu v Ceskych Bud&jovicich, u sku-
piny déti, které se prihlasily do piipravky hokejového klubu Ceské Budgjovice.

Z dtivodu ¢asové naro¢nosti testovani, bylo otestovano pouze 5 déti.

Po ukonceni vyukového programu doSlo k vyhodnoceni vysledkl, na kterych se
podileli trenéfi hokejového klubu Ceské Budgjovice. Z vysledki (viz. kapitola 5) je
patrné, Ze doslo ke komplexnimu posunu bruslaiskych dovednosti. Objevily se také
nedostatky, které byly zplisobeny celou fadou pfi¢in. Ze zaveére¢nych vysledkd, je pa-
trné, ze doslo ke komplexnimu zlepseni bruslafskych dovednosti testovanych probandii.

Proto si myslime, Ze se ndm vyukovy program podafilo splnit v optimalni hladiné.

Myslime si, Ze jsme dokézali nejlépe naucit jizdu vpied, kde byl zaznamenén po-

krok u vSech testovanych zakd.

Domnivame se, Ze vyukovy program je Zivotaschopny. Pro vétsi prokazatelnost by
bylo nutné otestovat vétsi pocet probandi. Vyukovy program lze pouzit pii vyuce brus-
leni na zakladnich Skolach, nebo vSeobecné vyuce brusleni. Dale mize byt vyuzit jako
pomiicka pro zacCinajici trenéry ledniho hokeje, nebo jako pomiicka pro individualni

vyuku rodicu pro brusleni déti.
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Priloha ¢. 1 — Zaznamové archy

Zaznamové archy — trenér Vaclav Vacek

Test bruslaiskych dovednosti

Hodnotici Viclav Vacek
Hrac Sebastian Urie
Datum 27.3.2012

Listopad Biezen

Jizda vpted Jizda vpted

pokrceni kolen 2 | pokréeni kolen 3
postaveni Spicek 2 [ postaveni Spicek 3
dotazeni kolen 1| dotazeni kolen 2
postaveni hlavy 2 | postaveni hlavy 1

Brzda Brzda
postaveni trupu 1| postaveni trupu 2
odlehceni brzdici nohy 1| odleh¢eni brzdici nohy 3
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 3

Vyjizdéni obloukli Vyjizdéni obloukil
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 2
pokrceni kolen 2 | pokréeni kolen 3
zatéZ vnitini nohy 2 | zat€Z vnitini nohy 2
Test bruslaiskych dovednosti

Hodnotici Véclav Vacek
Hrac Adam Michalec
Datum 27.12.2012

Listopad Bfezen

Jizda vpied Jizda vpied

pokréeni kolen 1| pokrceni kolen 2
postaveni Spi¢ek 2 | postaveni Spicek 3
dotaZeni kolen 3 | dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 2 | postaveni hlavy 2

Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 2
odleh¢eni brzdici nohy 2 | odlehceni brzdici nohy 3
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 3

Vyjizdéni obloukti Vyjizdéni obloukli

postaveni ramen 2 | postaveni ramen 2
pokrceni kolen 1| pokr¢eni kolen 2
zat¢Z vnitini nohy 1|zat¢Z vnitini nohy 2




Test bruslarskych dovednosti

Hodnotici Viclav Vacek
Hrac Daniel Matéjka
Datum 27.12.2012

Listopad Biezen

Jizda vpied Jizda vpied

pokrceni kolen 1| pokrceni kolen 2
postaveni Spicek 2 [ postaveni Spicek 3
dotazeni kolen 1| dotazeni kolen 2
postaveni hlavy 2 | postaveni hlavy 3

Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 3
odleh¢eni brzdici nohy 2 | odlehceni brzdici nohy 3
postaveni ramen 2 [ postaveni ramen 4

Vyjizdéni obloukt Vyjizdéni obloukil
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 3
pokrceni kolen 1| pokréeni kolen 3
z4t€Z vnitini nohy 1| z4t€Z vnitini nohy 3
Test bruslaiskych dovednosti

Hodnotici Véclav Vacek
Hrac Adam Prusak
Datum 27.12.2012

Listopad Biezen

Jizda vpied Jizda vpied

pokrceni kolen 2 | pokrceni kolen 3
postaveni Spicek 2 | postaveni Spicek 4
dotaZeni kolen 2 | dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 3| postaveni hlavy 4

Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 2
odleh¢eni brzdici nohy 1| odlehéeni brzdici nohy 2
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 3

Vyjizdéni obloukli Vyjizdéni obloukli

postaveni ramen 3| postaveni ramen 4
pokrceni kolen 2 [ pokrceni kolen 4
zatéz vnitini nohy 2 | zatéZ vnitini nohy 3




Test bruslarskych dovednosti

Hodnotici Viclav Vacek
Hrac Martin Sedlak
Datum 27.12.2012
Listopad Biezen
Jizda vpied Jizda vpied
pokrceni kolen 3| pokrceni kolen 4
postaveni Spicek 3 [ postaveni Spicek 4
dotazeni kolen 2| dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 3| postaveni hlavy 4
Brzda Brzda
postaveni trupu 3 | postaveni trupu 4
odlehceni brzdici nohy 2 | odlehceni brzdici nohy 3
postaveni ramen 3 [ postaveni ramen 4
Vyjizdéni obloukt Vyjizdéni obloukil
postaveni ramen 3| postaveni ramen 4
pokrceni kolen 2 [ pokrceni kolen 3
z4t€Z vnitini nohy 2 | zateZ vnitini nohy 3
Zaznamové archy — trenér Luka$ Chaloupka
Test bruslaiskych dovednosti
Hodnotici Lukas Chaloupka
Hrac Sebastian Urie
Datum 25.3.2012
Listopad Biezen
Jizda vpted Jizda vpted
pokrceni kolen 2 | pokr¢eni kolen 4
postaveni Spicek 1| postaveni Spic¢ek 2
dotazeni kolen 2| dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 2 | postaveni hlavy 2
Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 2
odlehceni brzdici nohy 1| odlehc¢eni brzdici nohy 3
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 3
Vyjizdéni oblouktl Vyjizdéni obloukt
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 3
pokrceni kolen 2 [ pokrceni kolen 3
z4téZ vnitini nohy 1| zatéz vnitini nohy 2




Test bruslaiskych dovednosti

Hodnotici Lukas Chaloupka
Hrac Adam Michalec
Datum 25.3.2012
Listopad Biezen
Jizda vpted Jizda vpted
pokrceni kolen 2 [ pokrceni kolen 2
postaveni Spicek 2 | postaveni $picek 3
dotazeni kolen 2| dotazeni kolen 2
postaveni hlavy 3 [ postaveni hlavy 3
Brzda Brzda
postaveni trupu 3 | postaveni trupu 3
odleh¢eni brzdici nohy 2| odleh¢eni brzdici nohy 3
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 3
Vyjizdéni obloukil Vyjizdéni obloukt
postaveni ramen 2 [ postaveni ramen 2
pokrceni kolen 1| pokréeni kolen 1
zat€Z vnitini nohy 1| zatéZ vnitini nohy 2
Test bruslaiskych dovednosti
Hodnotici Luk4§ Chaloupka
Hrac Daniel Matéjka
Datum 25.3.2012
Listopad Bfezen
Jizda vpied Jizda vpied
pokrceni kolen 1| pokrceni kolen 2
postaveni §picek 2 | postaveni Spicek 2
dotazeni kolen 2 | dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 2 | postaveni hlavy 2
Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 3
odleh¢eni brzdici nohy 2 | odlehceni brzdici nohy 3
postaveni ramen 1| postaveni ramen 3
Vyjizdéni obloukli Vyjizdéni obloukii
postaveni ramen 1| postaveni ramen 3
pokrceni kolen 1| pokréeni kolen 2
zatéz vnitini nohy 2 | zat€Z vnitini nohy 3




Test bruslaiskych dovednosti

Hodnotici Lukas Chaloupka
Hrac Adam Prusak
Datum 25.3.2012
Listopad Biezen
Jizda vpted Jizda vpted
pokrceni kolen 2 [ pokrceni kolen 4
postaveni Spicek 3| postaveni $picek 4
dotazeni kolen 2| dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 3 [ postaveni hlavy 4
Brzda Brzda
postaveni trupu 2 [ postaveni trupu 3
odleh¢eni brzdici nohy 2| odleh¢eni brzdici nohy 3
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 3
Vyjizdéni obloukil Vyjizdéni obloukt
postaveni ramen 3 | postaveni ramen 4
pokrceni kolen 3| pokréeni kolen 4
zat€Z vnitini nohy 2 | zatéz vnitini nohy 3
Test bruslaiskych dovednosti
Hodnotici Lukas Chaloupka
Hrac Martin Sedlak
Datum 25.3.2012
Listopad Biezen
Jizda vpted Jizda vpted
pokrceni kolen 3| pokrceni kolen 4
postaveni Spicek 3| postaveni Spicek 4
dotaZeni kolen 3 [ dotazeni kolen 4
postaveni hlavy 2 | postaveni hlavy 3
Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 4
odleh¢eni brzdici nohy 3| odleh¢eni brzdici nohy 3
postaveni ramen 3| postaveni ramen 4
Vyjizdéni oblouktl Vyjizdéni obloukt
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 4
pokrceni kolen 3 [ pokrceni kolen 4
z4téZ vnitini nohy 3 | zatéZ vnitini nohy 3




Zaznamové archy — trenér Petr Cerveny

Test bruslarskych dovednosti

Hodnotici Petr Cerveny
Hrac Sebastian Urie
Datum 28.3.2012

Listopad Biezen

Jizda vpied Jizda vpied

pokrceni kolen 1| pokrceni kolen 2
postaveni Spicek 1| postaveni Spicek 2
dotazeni kolen 1| dotazeni kolen 2
postaveni hlavy 2 | postaveni hlavy 1

Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 2
odlehceni brzdici nohy 1| odleh¢eni brzdici nohy 2
postaveni ramen 2 [ postaveni ramen 3

Vyjizdéni obloukli Vyjizdéni obloukil
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 2
pokrceni kolen 1| pokrceni kolen 2
zatéZ vnitini nohy 1| zatéZ vnitini nohy 2
Test bruslarskych dovednosti

Hodnotici Petr Cerveny
Hrac Adam Michalec
Datum 28.12.2012

Listopad Bfezen

Jizda vpied Jizda vpied

pokréeni kolen 2 | pokrceni kolen 3
postaveni Spi¢ek 2 | postaveni Spicek 2
dotazeni kolen 2 | dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 2 | postaveni hlavy 3

Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 2
odleh¢eni brzdici nohy 2| odlehceni brzdici nohy 2
postaveni ramen 3 | postaveni ramen 3

Vyjizdéni obloukil Vyjizdéni obloukil

postaveni ramen 2 [ postaveni ramen 2
pokrceni kolen 2 | pokrceni kolen 2
zat¢Z vnitini nohy 1| z&t€Z vnitini nohy 2




Test bruslarskych dovednosti

Hodnotici Petr Cerveny
Hrac Daniel Mat¢jka
Datum 28.12.2012
Listopad Biezen
Jizda vpied Jizda vpied
pokrceni kolen 1| pokrceni kolen 3
postaveni Spicek 2 [ postaveni Spicek 3
dotazeni kolen 1| dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 2 | postaveni hlavy 3
Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 3
odlehceni brzdici nohy 1| odleh¢eni brzdici nohy 3
postaveni ramen 2 [ postaveni ramen 3
Vyjizdéni obloukli Vyjizdéni obloukil
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 4
pokrceni kolen 1| pokrceni kolen 3
zatéZ vnitini nohy 2 | zatéZ vnitini nohy 4
Test bruslaiskych dovednosti
Hodnotici Petr Cerveny
Hrac Adam Prusak
Datum 28.12.2012
Listopad Bfezen
Jizda vpied Jizda vpied
pokrceni kolen 2 | pokrceni kolen 4
postaveni Spi¢ek 3| postaveni Spicek 4
dotazeni kolen 3| dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 3| postaveni hlavy 4
Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 2
odleh¢eni brzdici nohy 2| odlehceni brzdici nohy 3
postaveni ramen 2 | postaveni ramen 3
Vyjizdéni obloukti Vyjizdéni obloukii
postaveni ramen 3| postaveni ramen 4
pokrceni kolen 3| pokrceni kolen 4
zat¢Z vnitini nohy 2 | zatéZ vnitini nohy 3




Test bruslarskych dovednosti

Hodnotici Petr Cerveny
Hrac Martin Sedlak
Datum 28.12.2012
Listopad Biezen
Jizda vpied Jizda vpied
pokrceni kolen 3| pokrceni kolen 4
postaveni Spicek 3 [ postaveni Spicek 4
dotazeni kolen 3| dotazeni kolen 3
postaveni hlavy 3| postaveni hlavy 4
Brzda Brzda
postaveni trupu 2 | postaveni trupu 4
odlehceni brzdici nohy 2| odlehceni brzdici nohy 3
postaveni ramen 3 [ postaveni ramen 4
Vyjizdéni obloukli Vyjizdéni obloukil
postaveni ramen 3| postaveni ramen 4
pokrceni kolen 2 [ pokrceni kolen 4
zatéZ vnitini nohy 2 | zat€z vnitini nohy 4




Priloha ¢.2 - Povoleni

Souhlas o zatazeni ditéte do programu

Souhlasim se zatfazenim mého syna do bruslafského programu, nasledném zvetfejnéni

vysledkil a jména testovaného jedince v bakalarské praci.

Podpis: ...ooviviiiii



Priloha ¢.3 — Ukazky vybranych tréninkovych jednotek

Ukazka Tréninkové jednotky — Zaklady na bruslich

Cas (min) Dovednost Popis cviéeni
, s Individualni brusleni, shromazdéni déti do kruhu
5 Uvodni cast , . i .
okolo trenéra, roztazeni déti do skupin
10 Uvodni ¢ast - rozeviéeni Cviceni na rozvoj rovnovahy
Kolena nahoru
Predklon
Vztyk ze sedu
Postaveni brusle na patu (Spicku)
Diep a vyskok
30 Hlavni cas"f - czbratnost v Zvedani kolen
Jizdé

Simulace béhu

Jizda po jedné noze

Jizda v zakladnim postoji

Chiize po Spickach

Chiize po patach

10 Zabavna Cast Hra na barvy

Zak veze micek vnitini hranou brusle

74k kutali mi¢ek (pokréeni kolen)

5 Zavérecna Cast ProtaZeni, Zaci opakuji cviky po trenérovi




Ukazka Tréninkové jednotky — Jizda vpred (skluz)

Cas (min)

Dovednost

Popis cviceni

5

Uvodni ¢ast

Individualni brusleni, shromazdéni déti do kruhu
okol trenéra, roztfazeni déti do skupin

10

Uvodni ¢ast - rozcviéeni

Stoj na levé, pravé brusli

Kolena nahoru

Piedklon

Vyskok 5 - 10 cm nad led, dopad do diepu

Simulace béhu

15

Hlavni ¢ast — opakovani

Zopakovani a upevnéni dovednosti naucenych v
predchozi hodiné

Dojde k stizeni podminek (pouziti pfekazek)

15

Hlavni ¢4ast — skluz

Jizda v zakladnim postoji - odrazem od manti-
nelu

Z T-postaveni odraz a co nejdelsi skluz po jedné
brusli

Nékolika odrazy rozjezd - poté skluz na jedné
brusli

Buitiky

PrenaSeni vahy na vnitinich hranach

Zabavna Cast

Hra na honénou

Hra na mrazika

Zavérecna Cast

Protazeni, Zaci opakuji cviky po trenérovi




Ukazka Tréninkové jednoty — Jizda vpred, brzda

Cas (min)

Dovednost

Popis cviceni

5

Uvodni ¢ast

Individualni brusleni, shromazdéni déti do kruhu
okol trenéra, roztazeni déti do skupin

10

Uvodni ¢ast - rozcviéeni

Stoj na levé, pravé brusli

Kolena nahoru

Piedklon

Vyskok 5 - 10 cm nad led, dopad do diepu

Simulace béhu

15

Hlavni ¢ast - opakovani

Jizda ve skluzu, nohy u sebe

Jizda ve skluzu, nohy na §ifi ramen

Jizda ve skluzu, nohy co nejvice od sebe

Kratka ptrekazkova draha

15

Hlavni ¢ast - brzda

Nacvik odSkrabovani ledu u mantinelu

Nécvik vytoceni paty brusle ven a zpét

Nacvik odskrabovani ledu bez opory u manti-
nelu

Nécvik brzdy po minimélnim rozjezdu

Nacvik brzdy na ur¢itém misté (pted piekazkou)

5 Zébavna Cast Hra na babu
Hra na Cervené a bile
5 Zaveérecna Cast Protazeni, Zaci opakuji cviky po trenérovi




Ukazka tréninkové jednotky - Jizda vzad

Cas (min)

Dovednost

Popis cviceni

5

Uvodni ¢ast

Individualni brusleni, shromazdéni déti do kruhu
okol trenéra, rozfazeni déti do skupin

10

Uvodni ¢ast - rozcviéeni

Béh na bruslich

B¢h -nasledné skluz v zakladnim postoj

Jizda po jedné noze

Dva odrazy - skluz po jedné brusli

Skoky provadéné do stran, vyskoky na jedné
brusli

15

Hlavni ¢ast - opakovani

Jeden z hract tlaci spoluzéka ptes Sitku hiisté

Obmeéna - hrac, ktery je tlacen jede po jedné
noze

Nacvik skluzu - Buitiky (odraz pouze jednou
nohou)

Kolobézka - Odraz levou nohou, skluz po pravé

15

Hlavni ¢ast - Jizda vzad

Nacvik zakladniho postoje - S oporou u manti-
nelu

Zaujmuti zakladniho postoje - po odrazu od
mantinelu

Nacvik pfenaseni vahy pro budouci C-oblouk

Nécvik C-oblouku, pokus o jizdu vzad

Jizda vzad s odrazem od mantinelu (dopomoc
trenéra)

Zabavna cast

Stafetové zavody

Hra na mrazika

ZaveéreCna cast

Protazeni, Zaci opakuji cviky po trenérovi




Ukazka tréninkové jednotky - Jizda vzad, nacvik vyjeti ob-

louku

Cas (min)

Dovednost

Popis cviceni

5

Uvodni ¢ast

Individualni brusleni, shromazdéni déti do
kruhu okol trenéra, roziazeni déti do skupin

10

Uvodni ¢ast - rozcviéeni

Béh na brusli

B¢h -nasledné skluz v zakladnim postoj

Jizda po jedné noze

Dva odrazy - skluz po jedné brusli

Skoky provadéné do stran, vyskoky na jedné
brusli

20

Hlavni ¢ast - opakovani

Jizda vzad - zdkladni postoj

Nacvik pienaseni vahy (C-oblouk)

Jizda vzad - s odrazem od mantinelu

Nécvik brzdy - odskrabovani ledu

Nécvik vytoceni paty brusle

Nécvik brzdy pted prekazkou

10

| Hlavni &st - oblouky

Nécvik postoje - pii jizdé v oblouku

Nécvik oblouku ve volném prostoru

Nacvik oblouku na ur¢eném misté (okolo ku-
zele)

| Zabavna Cast

Hra na rybicky a rybare

Hra na barvy - zaci hledaji barvy na mantinelu

‘ Zaveéretna cast

Protazeni, Zaci opakuji cviky po trenérovi




