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1 Uvop

Téma prace jsem si vybral zejména proto, Ze jsem prosSel vyukou brusleni
v klasické podobé a az diky vybérovému soustifedéni jsem se seznamil s finskou vyukou
brusleni a jejich odliSnymi postupy. Toto ¢trnactidenni soustfedéni mi z hlediska brusleni
dalo asi nejvice, co bylo v té dobé v Ceské republice dostupné. V dorosteneckém véku,
jsem se naivné domnival, Ze v tréninku brusleni jiz nelze nic inovovat, pfinést néjaké nové
postupy a prvky, avsak trenéfi se zkuSenostmi ze zdmofi a Finska, mi tuto domnénku
vyvratili. Zasluhou specialnich trénink( zamérenych na brusleni a diky moznosti zhlédnout
vté dobé tézko dostupné videoprogramy autorl ze zamofi, na mne technika power
skatingu velmi silné zapUsobila. Jelikoz v mém materském klubu v té dobé zadné specidlni
tréninky na zdokonaleni techniky brusleni nebyly, bylo pro mne ono soustfedéni na
néjaky c¢as pouze chvilkovou zalezZitosti seznameni se s kvalitnimi tréninkovymi
jednotkami. Po zavedeni severskych metod i do mého materského klubu, a zavedeni
specialnich bruslarskych trénink(, jsem se tak dostal mnohem blize k power skatingu.
Dalsim dlvodem ke zpracovani byla moje dlouholeta fascinace finskym stylem hokeje,
ktery je zaloZen na agresivnim a preciznim stylu brusleni. Zacalo mne zajimat ¢im to je, Ze
jsou Severané o tolik rychlejsi a vyspélejsi v technice brusleni nez hraci z jinych zemi. Také
jsem se dozvédél vice o soucasnych nejznameéjsich prikopnicich techniky power skatingu
a nasel si cestu k dalsSim vyukovym videim a rlznym pestrym zdokonalujicim cvi¢enim.
BohuZel u nas je technika power skatingu pomérné nova a neznama, prestoze ve svéte se
pouziva na té nejvyssi Urovni pfi vyuce brusleni jiz nékolik let. Mohu ovSsem z osobni
zkuSenosti Fici, Ze uz tato technika pronikla do nékolika hokejovych klub( a nasla si své

stdlé misto v danych tréninkovych jednotkach.



2 CiL A UKOLY PRACE

Cilem prace bylo vytvofeni metodické fady pro vyuku brusleni, nebo

zdokonalovani brusleni metodou power skatingu.
Ukoly:
e Vytvoreni metodické fady pro vyuku brusleni

e Vytvorenijednotlivych cvi¢eni



3 PREHLED POZNATKU

3.1 HISTORIE

Pravdépodobné jednim z nejstarSich lidskych dopravnich prostfedkd byly brusle.
Ostatné jiz tomu napovidaji archeologické nalezy z obdobi kolem roku 3000 pfed nasim
letopoctem. Avsak hlavni a velice podstatnou otadzkou je, kdy a kde lidé s bruslenim na
ledé zadali. Na uzemi Skandinavie, Ruska, Velké Britanie, Némecka, Svycarska a dokonce i
na Uzemi Ceské republiky byly nalezeny rdizné druhy kosténych brusli, které byly vyrobené
z kosti zvifat. Jedna z teorii o vzniku prvnich brusli fikd, Zze diky velkému poctu jezer se tak

stalo na Uzemi dnesniho jihu Finska.

Prvni dolozend zminka pochazi od Williama Fitzstephena z Cantenbury. Tento
spisovatel a mnich, ve své knize popsal situaci, kdy mladi lidé z Londyna hraji hru s holemi
a s pridélanymi kostmi na nohou. Tato situace se odehrdva na severu mésta za jeho
hradbami na zamrzlych baZinach ve Finsbury a Moorsfieldu. Popisuje scénu, kdy se proti
sobé rozjeli dva mladi lidé a neohroZené na sebe dorazeji. Castokrat se zrani na hlavé, a
kdyzZ spadne jeden pod druhého, zlomi si ruku i nohu. Kosténé brusle nemély ostré hrany
a k pohybu bylo nutné pouZit hole k odrazeni. V té dobé se zkousely vselijaké druhy a typy
difevénych brusli — kupfikladu v Holandsku ve 13. a 14. stoleti, se na tamni klasickou obuyv,
drevaky, davaly Zelezné platky — zplisob pohybu na bruslich vSak zlstal stejny. Zménila to
az nadhoda. Ucen truhlafiny z holandského cechu pro lodni a bruslarské nastroje zménil
polohu uchyceni Zelizka z vodorovné na svislou. Tento Sikovny napad dal tak zaklad
k podobé dnesnich brusli. Pohyb se stal volnéjsi, ale predevsim rychlejsi a ovladatelnéjsi
a bruslafi jiz nemuseli pouZivat hole

(http://en.wikipedia.org/wiki/History_of figure_skating).



Pocatky brusleni se daji téZ spojit s pocatky hokeje, se kterym je Uzce spojeno
a dodnes je jeho soucasti. Prvni zminky o hie, kterd by se podobala hokeji, je z roku 480
pred nasim letopoctem. V Aténdch v Narodnim muzeu kde je vystaven reliéf znazornujici
hru s mickem, kdy dva hraci drzi zahnutou hil a pfihrdvaji si. Tuto hru nazyvali stafi
Rekové Keratizein. Dal$i zminky o podobné hie se daji téZ nalézt v Evropé nebo Asii, v Jizni
a Severni Americe, kde podobné hry hrali Indidni. Na ledové plochy byla tato hra
prenesena pravdépodobné v Evropé, a to v blizkosti Londyna. Dalsi zminky jsou z 12.
stoleti z oblasti Holandska, kde to byla hra pod nazvem Kolvert, ve Skotsku ji nazyvali

Shinny a v Irsku se jmenovala Hurley (McKinley, 2009).

Za kolébku novodobého hokeje je povazovana Kanada. Nékteré zdroje fikaji, ze se
hokej do Kanady dostal diky francouzskym, skotskym a irskym osadnikim. Podle
nékterych je ledni hokej hra, kterd vznikla ze spojeni amerického fotbalu, pozemniho
hokeje a indianské hry jménem Lakross. V dalSich zdrojich se uvadi, ze hokej vznikl
nahodné, kdyZ chlapci pfi zametani ledu poufZili kostata, jako nacini pro pohanéni
plechovky. Pozdéji byla plechovka nahrazena kotoucéem, a kostata byla nahrazena
zahnutymi holemi. Za zrod hokeje jako takového se tak daji povaZzovat zfejmé 30. léta 19.
stoleti. Jako mista vzniku se uvadéji mésta Kingston, Montreal a Halifax. Prvni pravidla pak
byla vypracovdna vroce 1878 na McGillové univerzité v Montrealu a vlbec prvni
hokejové utkani podle pravidel pak bylo sehrano v roce 1879 v Montrealu. Vibec prvni
organizovand soutéZ se v Kanadé zacala hrat vroce 1885. Od roku 1893 pak tymy

z Kanady a USA bojuji o nejcennéjsi profesionalni trofej Stanley Cup (McKinley, 2009).

Evropané, at uz ve Skandinavii, v Anglii, a predevsim v Rusku, se v té dobé vénovali
hfe bandy hokej. Tedy hte, ktera se hraje s kratkymi zahnutymi holemi a mi¢kem. Do Cech
se tato hra dostala v 90. letech 19. stoleti. Ve stejné dobé uz ale do Evropy pronikal
kanadsky hokej, ktery se hral predevéim ve Velké Britanii, ve Francii, Belgii, Svycarsku a
samozfejmé v Cechach. V roce 1908 pak byla zaloZena LIHG (Ligue Internationale de
Hockey sur Glace — mezindrodni federace ledniho hokeje). Jejimi zakladajicimi ¢leny byly
Anglie, Francie, Belgie, Svycarsko a Cechy. Ledni hokej se v Cechach zacal hrat jiz kolem
roku 1906 a v roce 1908 pak vznikl i samostatny Cesky hokejovy svaz, ktery se ve stejném

roce, stal zakladajicim ¢lenem LIHG. Toto byl historicky zédklad ledniho hokeje, hry, se



kterou je brusleni nejvice spojovano a je jeho nedilnou soucasti. Dalsi vyvoj se tyka uz jen

rozvoje soutéZi, tymd a mezindrodnich her (Kostka, Buka¢, & Safafik, 1986).

3.2 BRUSLEN{

Brusleni je v lednim hokeji nezbytné. Kvalitni a efektivni brusleni o to vice.
Zejména u mladsi kategorie hokejistl je tou nejdulezitéjsi pohybovou dovednosti, kterou
je potfeba nejvice rozvijet. Brusleni je zakladni pohybovou dovednosti, kterou vice ¢i
méné hrac ve hie neustale uplatfiuje. Je to to samé, jako je pro fotbalistu béh, pro plavce

plavani, pro sttelce stfelba.

Jiz je to zhruba 1,8 mil. Let, co ¢lovék vzpfimeny (homo erectus) chodi. Od svého
narozeni ¢lovék v dnesni dobé prochazi zrychlenou evoluci vyvoje ¢lovéka — od lehu na
zadech, obrat na bficho — plazeni — lezeni — na ¢tyfech — stavéni se - stoj na dvou s
oporou, bez opory — chlize. Zadna z téchto fazi nelze vynechat, nebot by to zcela jisté
mélo negativni vliv na pohyblivost v budoucim vyvoji ditéte. Chlze je zakddovany

pfirozeny pohyb, pohybovy stereotyp.

Mlady clovék se pfi uceni chlize snaZi rozvijet predevsim rovnovahu, potom
koordinaci, dale optimalni zapojeni téch spravnych svall, ve spravny okamzik a pfenos
rovnovahy a hmotnosti z jedné nohy na druhou. Je to vSechno o svalové koordinaci, ktera

zajisti rovnovahu, balanc.

Brusleni je uméla nadstavba pfirozeného pohybu. Tim mame na mysli chizi,
respektive béh. Brusleni je pohyb na kluzké ploSe v bruslich, kdy se tézisté téla zméni
oproti klasické chzi, nebo béhu. Je to nepfirozeny pohyb, ale na pfirozenych pohybovych

zakladech, na zakladech chize.

Tak jako kazdy Clovék ma nepatrné jiny sv(j zakladni postoj ovlivnény mnoha
faktory (drzeni téla, vyska, somatotyp, svalové dysbalance, dédi¢nost atd.), tak uz i z
tohoto postoje se odviji u kazdého Clovéka jiny nezaménitelny zpisob chlize. Rozdily mezi
jedinci se zvySuji u zplsobu béhu, kdy kazdy clovék ma svlj osobity bézecky styl.
A samoziejmé rozdily mezi jedinci se jesté vice zvyraznuji i v dalSich uméle vytvarenych
lokomocich, véetné brusleni. Trenér si musi uvédomit, Ze kazdy svérenec je jedinecnd
bytost, ma jiné bruslarské dispozice a talent, které mu on muZe svym odbornym

plUsobenim vice ¢i méné pomoci odkryvat a tak jej bruslarsky posouvat k jeho limitnim



hodnotdm (stejné jako ve hre). Trenér by mél vychdzet z toho, Ze neexistuje Zadny
definitivni zplGsob techniky brusleni. Svalova pamét uchovdva nejkompletnéjsi znalost

aktivity (brusleni).

Kdyz se podivame do Skol a Skolek, tak zjistime, Ze predskolni déti maji malo
prilezitosti se seznamit s nezndmou kluzkou plochou, s ledem. Proto je vhodné jim dat
moznost pouze v botach se projit po ledé, klouzat se. Jde o to sezndmit se s novym
v prvnich fazich provadét jednoduché ¢innosti, které jsou pfirozené, vrozené. Doporucuje

se napriklad urcita forma plazeni, lezeni, atd.

Po zvladnuti zakladniho pohybu na ledé, je potfeba u zac¢atecnikd zacit s rozvojem
rovnovaznych schopnosti na bruslich. Aby byli déti schopni bruslit, musi udrzet rovnovahu
ve skluzu na jedné brusli, a jesté vétsi problém je balan¢ni, v pfenosu hmotnosti ze
skluzné nohy na odrazovou. Zde dochazi ke zméné sméru vektoru sily. Proto nacvik
brusleni u zacinajicich nevedeme pouze nacvik techniky brusleni, ale i jako nacvik brusleni

pfi rovnovaze v labilni pozici ve skluzu na jedné brusli.

Synchronizace pohybu paZi a nohou je v ¢lovéku hluboce zakdédovana. Pred vice
nez 1,8 miliény lety se nasi zviteci prapredci pohybovali jesté po Etyfech koncetindch,
dlouhodobym postupnym vyvojem pres opici a lidoopa se homo erectus postavil na dvé
dolni koncetiny, ale pofad s doprovodnymi pohyby hornich koncetin. Tyto pohyby pazi
nam dnes pfi chlzi ¢i béhu zlstaly a vyrovnavaji, podporuji a zvyraznuji nasi lokomoci.
A podobné je to pfi brusleni. Pro efektivitu bruslarského kroku (tempa) je sladény
doprovodny pohyb pazi nezbytny. Leva paZe doprovazi a jde ve sméru stopy na ledé pravé
brusle a tim zvySuje jeji pohybovou energii vpred (prodluzuje skluz). V dalsSim tempu
opacné. S uvédomélou synchronizaci za¢indme na suchu. Pfi chizi (béhu) upozornujeme
déti, aby vnimaly samovolny pohyb paZi, a ten se postupné snazily uvédomovat
a zvyraznovat (,vojensky pochod”). Podobné je to pfi brusleni, kdy pfi vyuce brusleni
postupné zaciname vyzadovat sladény, pfirozeny pohyb paZi ale i ramen. Zvyraznénym
pohybem pazi a ramen se dopomaha prodlouzeni bruslafského skluzu. Z toho vseho, jako

celku vychazi, Ze bruslime celym télem (Novak, 2014).

Pro vyuku brusleni a zdokonaleni brusleni je pak vhodna metoda power skatingu.



3.3 METODA POWER SKATINGU

Dnesni hokej je vice nez kdy jindy predevsim o rychlosti, a vyzaduje skloubeni
rovnovahy, obratnosti a manévrovatelnosti. Ledni hokej je obtizny sport, sloZzeny z fady
komplexnich dovednosti, jako jsou napfiklad ovladani hole, nahravani, stfelba, tymova

strategie, atd., které musi byt v izkém propojeni. Tento proces trva rok uceni, praxe,

vvvvvv

Spravna technika brusleni je klicem a nezbytnou soucdsti k tomu, stat se
komplexnim hokejistou. Je dulezZité si uvédomit, Ze mnoho pohybl pfi brusleni neni
prirozenych pro lidské télo. Vétsina pohybl je pravym opakem pro pfirozeny pohyb. Je
nutné se tak vSechny pohyby dokonale naucit, a dlouhodobé trénovat. Mnoho hraca
ledniho hokeje si mysli, Ze plati ,jit ven a bruslit” a ¢im castéji toto budou praktikovat, tim

Iépe. Neni to pravda. Bez spravné technické pfipravy si mohou hraci zafixovat Spatné

vevs

odnaucit tyto chyby (Peric, 2002).

Obrazek 1 Power skating (Stamm, 2010)



Power skating je tedy vysoce efektivnim prostfedkem ke zdokonalovani spravné
bruslarské techniky. Vychazi z poznatk( krasobruslafského tréninku a byl upraven pro
potieby ledniho hokeje. Tento prostfedek pomaha vytvaret spravné pohybové navyky pfi

brusleni a cit pro hrany brusli.

Zahrnuje spektrum prlpravnych cvi¢eni, kterd po zvladnuti a opakovanym
provadénim do urcité miry odstranuji chyby z brusleni, vytvafi Sirokou zdsobarnu pohybu

a obratnosti pro brusleni a ptindsi lepsi efektivitu a ekonomicnost pohybu.

Rada hrach zkanadsko-americké NHL si prfes léto pronajimd trenéry power
skatingu. U nds je vyucovani dovednosti spojenych s technikou velmi podceniovano, coz je
jeden z hlavnich ddavod(, proc je power skating vyuZivan velmi malo v bézné klubové

pfipravé (Skinner, 2014).

3.3.1 CiLE POWER SKATINGU

= a) VysSi rychlost brusleni — disledek lepsiho zvladnuti techniky
* b) Lepsi ekonomicnost brusleni — mensi energeticky vydej

= ) Vétsi bruslafska jistota, stabilita a cit pro hrany brusli

3.3.2 PODMINKY POWER SKATINGU

Vhodné brusle a spravné zavazani brusli patfi mezi zasadni podminky pro kvalitni
brusleni. Zejména dlleZity je vhodny typ, fada, a velikost brusli. Casto se stava, Ze rodice
ditéti zakoupi vyssi fadu brusli, nez je pro dité vhodna. Problémem je, Ze dité pak ma pfilis
tvrdé brusle. Nezfidka byva k vidéni i situace, Ze ma dité pfilis velké brusle. VSechny tyto

aspekty pak ovlivauji brusleni.

Je také nesmirné dulezité, aby trenér umél sam predvést cviky na pozadované

urovni, nebo zajistit vhodného demonstratora z fad aktivnich hraca.

Pri power skatingu neni ani tak dllezita rychlost provedeni, jako spiSe kvalita
provedeni. Je také vhodné, aby cviky provadél hra¢ se zaujetim a s motivaci. Nejlepsi

cestou ke zdokonaleni je ¢asté a pravidelné opakovani jednotlivych cvik(.

Jedna se tedy o nové zplsoby tréninku brusleni. Jak ndzev napovidd, da se fici, Ze se jedna

o silové brusleni. AvSak v podstaté o silu jako takovou nejde. Jde spiSe o nacvik spravné



vvvvv

ve kterych se hraci uci spravnému postoji, rovnovaze, odrazu atd.

Dulezitym atributem je vdha. Respektive kam soustfedime nasi hmotnost pti brusleni.

Tlacime vahu vné brusle, dovnitf brusle, nebo je vaha nad obéma bruslemi stejné?

Pro provadéni slozitych bruslarskych manévr( je naprosto nezbytné vhodné umistit svoji
télesnou hmotnost. Je to nesmirné dllezité pro rovnovahu, stabilitu, rychlost a i silu na

bruslich. Mnoho lidi si neuvédomuje, Ze brusleni je jednonoha cinnost (Stamm, 2010).

Ztejmé mezi nejvétsi propagatory a pravdépodobné mezi nejlepsi autory at uz v knizni

podobé ¢i ve formé videa je Laura Stamm.

Obrazek 2 Laura Stamm (Stamm, 2010)

Tato mezindrodné prosluld trenérka power skatingu, trénuje hokejisty jiz vice nez
38 let. Je uznavana jako prukopnice power skatingu v Severni Americe a je vlbec prvni
Zenou, ktera se stala trenérkou profesionalnich hokejist(i. Ukdzala tak svétu jak dllezitd je
technika brusleni pro uspéch v lednim hokeji. UcCila na hokejovych Skolach po celych
Spojenych statech a Kanadé. Spolupracovala s mladeznickymi, vysokosSkolskymi
hokejovymi tymy a i se ¢leny olympijského hokejového tymu USA a s mnoha hvézdami
NHL. Néktefi zjejich byvalych Zak( se poté stali trenéry v NHL, nebo generdlnimi
manazery. Spolupracovala napfiklad stymy, jako jsou Los Angeles Kings, New York
Rangers, New York Islanders, New Jersey Devils, nebo Calgary Flames. Metodé power
skatingu se vénuje od roku 1971. Osobné vyskolila a certifikovala vlastni tym instruktor,

ktefi uci techniku power skatingu po celém svété. V lednu 2007 byla v ¢asopisu USA



Hockey Magazine uvedena jako jedna z nejlepSich Zen pracujicich v odvétvi ledniho
hokeje. Je autorem nékolika knih a fady odbornych ¢lankud z oblasti hokejového brusleni.

Je zvana na hokejova sympozia, kde je ¢astym fecnikem v otazce trenérstvi a brusleni.

Mezi daldi zndmé trenéry patii Sean Skinner (obr. 3%), ktery ma Ceské predky
a vénuje se zdokonalovani technickych dovednosti jak u déti, tak u dospélych.
Nezaméruje se pouze na power skating, ale i na praci s holi. Je pravdépodobné jednim
z nejlepsSich  trenérl vtéto oblasti. Své zkuSenosti predaval v nékolika zemich
a organizacich. Mezi hokejové federace, které vyuZivaly jeho sluzeb, patfi napftiklad

hokejové tymy USA, Kanady, Svédska, Anglie, Japonska, Izraele.

Stejné jako Stamm, i Skinner byl a je najiman
prednimi kluby NHL, aby pracoval s hraci a pomahal jim
v jejich zdokonalovani a rozvoji. Spolupracoval napfiklad
s hraci ztymu, jako jsou Carolina Hurricanes, Buffalo

Sabres, Florida Panthers, Montreal Canadiens. a Steve

Serdachny. Hlavné k Rusku ma Skinner blizko, jelikoz byl
osobnim kouéem hvézdného Alexandra Ovechkina,
a také puasobil v nékolika ptednich ruskych klubech, jako

jsou SKA Petrohrad, Dynamo Moskva, Rudd armada

Moskva, Spartak Moskva. Sean Skinner také hostuje

Obrazek 3 Sean Skinner

a prednasi na vice nez 70 rGznych trenérskych sympozii,

véetné IIHF (Trenérské sympozium na mistrovstvi svéta ve Svédsku a Curychu), Hockey
Kanady Level 5 Symposium v Rusku, Roger Neilson Coaching sympozium, USA Hockey
Coaching vzdélavaciho programu Levels 2-4 v Michiganu, Boston, Philadelphia, New
Jersey, New York, Florida, Kalifornie, Aljaska a Nevada, v Minnesota High School Coaching,
sympozia pro Hockey Services Coaching Symposium. Na prelomu ¢ervna a ¢ervence 2014
zavita Sean Skinner dokonce do Ceské republiky, konkrétné do Plzné. Zde bude predavat
své zkuSenosti mladym hracim v ramci hokejovych kempa. Skinner spolupracuje s hraci
vSech vékovych kategorii. Nejinak tomu bude v Plzni, kde jsou zastoupeni hraci od

predskolniho véku az po vék juniorsky.

! http://brnensky.denik.cz/hokej_region/skinner-spickovi-hraci-vynikaji-diky-praci-s-hokej.html
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Daléim z fady $pickovych trenér(i je Steve Serdachny (obr. 4%), ktery je svétové
prosluly trenér power skatingu a technickych dovednosti. Jeho asociace Steve Serdachny's
Elite Power Skating and Hockey Unit se sklada z trenérd, ktefi jsou byvali profesionalni,
nebo poloprofesiondlni hraci ledniho hokeje, prosli vyukou power skatingu, nebo se této
technice vénuji nejméné 5 let. Sdm Steve Serdachny je odbornym konzultantem,
a trenérem Edmontonu Oilers. Trénoval vSak power skating a
technické dovednosti ledniho hokeje v nékolika tymech po
celé Kanadé, USA a Evropé. Zejména v prednich hokejovych
klubech Svédska, Finska, Ruska, Némecka, Belgie, Holandska,
Svycarska a Némecka. Jeho inovativni programy a vyucovaci

metody jsou jedine¢né a UspéSné na vsech vykonnostnich

urovnich.

Oba tito trenéti dovedli power skating do podoby, jak

Obrazek 4 Steve
Serdachny

jej zname dnes, a rozsifili ho do dalSich zemi. Zejména jejich

videoprogramy jsou na velmi vysoké urovni.

2 http://oilers.nhl.com/club/page.htm?id=33148
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3.3.3 ZASADNi BODY POWER SKATINGU
Pro dosazeni spravného a efektivniho brusleni je dulezité dodrzovat urcité
postupy a zasady. Bez dodrZeni nasledujicich bod(, nelze predpokladat kvalitativni

zlepSeni ve vétSim rozsahu.

1. Uc¢ime bruslit spravnou techniku

2. Uc¢ime, jak bruslit spravnou techniku a jak spravné vyuzivat silu
3. Uc¢ime, jak bruslit spravnou techniku s vyuZitim sily a vybusnosti
4. Po zvladnuti zaklad(, u¢ime, jak vse zvladat ve vyssi rychlosti

5. U¢ime vSe provadét s holi a kotou¢em pfi hernich ¢innostech

Nejprve se tedy snazime o dosazeni spravné techniky a poté rozvijime rychlost.

3.3.4 METODIKA POWER SKATINGU

3.2.4.1 Rovnovaha
Nejdulezitéjsi prvek brusleni je rovnovaha. V pripadé power skatingu je zafazena
na zacatek vyuky (Stamm, 2010). Rovnovaha je dllezZitd at uz v zakladni poloze, tak pro

vSechny pohyby, které nasleduji. Existuje nékolik druh(i zakladnich pozic.

Cviceni rozvijejici rovnovdahu

a) Rovnovdha a zdkladni poloha na dvou bruslich

Poloha podobna zakladni poloze s tim rozdilem, Ze paze jsou na Sifi ramen, mirné
pokréend kolena. Brusle jsou pfipraveny k odrazu. Vahu drzime na zadni ¢asti brusli, cozZ je

zakladni rozdil oproti klasickému zakladnimu postaveni (Stamm, 2010).
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b) Rovnovdha pri jizdé na jedné brusli

UdrzZeni rovnovahy na jedné brusli je dulezitéjsi, nez se zda. Celou vahu téla mame
na jedné noze, ramena stdhneme dozadu a drZime trup vzpfimené. Jak jiz bylo zminéno,
brusleni je jednonohd aktivita, je proto nutné rozvijet a trénovat stabilitu na jedné noze.
Néktera z téchto cviceni Ize pouzit i jako cvieni na zahtati a jako stretching. Pfedchazime

tak moZnostem zranéni (Stamm, 2010).

Existuje vice druh( cviceni na rozvijeni rovnovahy na jedné brusli. Uvadim pouze

nékolik z nich.

Obrazek 5 Jizda po jedné noze (Stamm, 2003)

Obrazek 4 Letadlo (Stamm, 2003)

Obrazek 6 Cviceni (Stamm, 2003)
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¢) Rovnovdha p¥i skluzu a pri jizdé na hrané
1) O —pozice

Zakladni pozice je stoj spatny, kdy vaha je na vnitfnich hrandch a zadni ¢asti brusli.
Tlaéime vnitfni hrany do ledu a nohy se rozjizdi od sebe a# do napnutych kolen. Spi¢kami
se nohy vraci zpét k sobé. Vytvorime tak pomysiné pismeno O. Ddle pokracujeme opét do
zakladni polohy, cozZ je V - pozice. Pohyb mGzeme praktikovat pfi jizdé vzad i vpred. Jediny
rozdil je, Ze mame 3$picky u sebe, kolena mirné pokréena a vahu tlacime na predni ¢ast
brusli a na vnitfni hrany. Snazime se aktivné tlacit obé vnitini hrany do ledu a pfitom se
rozjizdi nohy od sebe az do propnutych kolen. Pohyb tvoti kruhovy tvar a po dokonceni
mame paty u sebe. Opét spojime Spic¢ky a z pozice V, za¢iname dalsi pohyb. Zde opravdu
hodné vyuzivdme vnitfni hrany brusli, zlepSujeme stabilitu a posilime stehna. Timto

cvicenim zlepsSujeme stabilitu a je vhodné i pro zacatecnika (Stamm, 2010).

Obrazek 7 Nacvik V - pozice (Stamm, 2010)
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2) Jizda po vnitini hrané

Po odrazu ze zakladni V pozice klouzeme po levé brusli. Pro lepsi provedeni cviku
drzime ruce na $ifi ramen, zvedneme pravé koleno. V této pozici vytrvame po dobu, kdy
klouZeme po hrané. Vahu mame na skluzné noze, kterd déla mirny oblouk. Postupné, jak
dokoncujeme pohyb, se také prendsi vaha na pravou nohu, dochazi k odrazu levou nohou
a provadime tentyZ pohyb (Skinner, 2014). Pohyb je veden do oblouku. Dbdme na
oblouku nejde, doslo by k naruseni rovnovahy. Pfi vykondvani oblouku dbdme na zatizeni
skluzné nohy a radné naklopeni hrany brusle. Jizdu po vnitfni hrané Ize provadét i pfi jizdé

vzad. Vyzaduje to vsak jiz urcité zkuSenosti a spravné zvladnutou techniku pfi jizdé vpred.

Obrazek 8 Jizda po vnitini hrané - vpied (Stamm, 2003)

Obrazek 9 Jizda po vnitini hrané - vzad (Stamm, 2003)
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3) Jizda po vnéjsi hrané

Jedna noha sméfuje mirné vné a dochazi tak k vytoceni trupu. Vznikld pozice
nohou se nazyva pozice L. Jestlize se odrazime levou nohou, prava noha zacinda klouzat do
oblouku. Vyuziva pfitom vnitfni hranu. Opét ndm pomuze drZet ruce na Sifi ramen,
idedlné s holi, nebo tyci, a zvednout levou nohu. Tuto polohu drZzime po dobu, kdy prava
noha klouze po ledé. Pak levou nohu spoustime na led a pfeneseme vahu na vnéjsi hranu
levé brusle a provedeme postupny ndklon na druhou stranu a odrazime se z pravé nohy
(Skinner, 2014). Oblouky nékolikrat opakujeme a pohyb vedeme bruslemi, boky, koleny
JelikoZz se jedna o ndrocné cviceni, je vhodné pro zkusené bruslare. DllezZity je prechod
z hrany jedné brusle na hranu brusle druhé. Spravné je plynulé navazani pohybu.
Je nutné, aby byl pohyb veden stdle po vnéjsi hrané skluzné brusle. Pfi dokoncéovani
oblouku pfinozit druhou nohu, ale nepoklddat jesté na led. Jakmile dosahneme konce
oblouku, preneseme vahu na druhou nohu, a z nohy skluzné se stava noha odrazova.

Prechazime timto do oblouku na druhou stranu.

Obrazek 10 Prechod z oblouku do oblouku - jizda vpred (Stamm, 2003)

Stejné tak jako v prfedchozim pripadé, lze i u jizdy po vnéjsi hrané jet jak smérem
vpred, tak smérem vzad. U jizdy po vnéjsi hrané je narocnost jesté o néco vyssi. Je opét
dllezité dbat na sprdvny odraz a stabilitu bruslare. Pfi odrazu mamé vahu na vnéjsi brusli,
a odraz provadime plnym zatlacenim do odrazové brusle. Vahu drzime spiSe na predni

Casti brusle.
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Obrazek 11 Jizda po vnéjsi hrané - vpred (Stamm, 2003)

Obrazek 12 Jizda po vnéjsi hrané - vzad (Stamm, 2003)
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3.2.4.2 Technika power skatingu - jizda vpred

Mezi zakladni aspekty jizdy vpred pfi power skatingu patfi prace s prenasenim
Odraz a celkova préce téla spolu spolupracuji a my tak vyuzivame energii jak pfi odrazu,

tak pfi skluzu.

Obrazek 13 Energicka jizda vpred (Stamm, 2003)

Dllezitd je i prace pazi, ktera spolupracuje s pohybem nohou a pomahd pfi
brusleni. Kazdy Svihovy pohyb by mél kondéit propnutim paze. Jedna sméfuje dozadu
a druha se propina mirné pred télem. Prace pazi je ve stejném rytmu jako prace nohou.
Lokty se pohybuji podél trupu, ramena nevytacime a hlidame kazdy pohyb, jelikoZ Spatny
pohyb vede ke ztraté energie. V momenté kdy jde ruka pfi pohybu dopredu, tak by
neméla prejit pomysinou stfedovou ¢aru téla. Zabrani se tim zbyte¢nému pretaceni trupu
na opacnou stranu a ztratu energie. Jestlize jednou rukou vedeme holi puk, zbyva veskerd
prace pouze na jednu pazi. O to pak musi byt prace paze efektivnéjSi a energicté;jsi

(Stamm, 2010).

Cely pohyb brusleni je u power skatingu efektivnéjsi diky urcitym specifickym bodim.
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1) Ndklek

Naklekem rozumime spravny zakladni bruslafsky postoj. Na rozdil od
krasobruslar(i, hokejisté v kolenou nepumpuji nahoru - dold, ale drzi naklek témér celou
dobu pohybu na ledé. Diky spravnému nakleku bychom méli usetfit energii pti pohybu
a zaroven zvySovat stabilitu. Spravny naklek, by mél byt v Ghlu 90 stupnu stehna a holené.

Poloha odrazové brusle v(i¢i ledu pfi zatizeni, by méla byt ideadlné 45 stupnid.

Obrazek 14 Naklek (Stamm, 2003)

2) Odraz

Snahou je vyuziti celého bruslafského kroku. Odraz zacina v pozici, kdy mame
kotniky u sebe, Spicky od sebe a oproti zakladni poloze pti klasickém brusleni mame
daleko niZ poloZené tézisté. Pokrceni kolen také o dost vétsi. Kolena drzime stdle ve
velkém pokréeni a zalneme zatéZovat vnitfni hranu odrazové brusle. Cim delsi
a energictéjsi odraz provedeme, tim vice energie se prfenese, a tudiz by se odrazova noha

méla dostat daleko za skluzovou.

Pro nacvik spravného odrazu je vhodné vyuzit cviceni s nazvem V - Diamant, kdy
se v malé rychlosti bruslar uci spravnému postaveni brusli a nohou pfi odrazu. Spravné
postaveni nohou je tedy do ,V“v oblasti kotnik(l, a kolena, stehna, holené vytvari diky

spravnému nakleku tvar diamantu (Stamm, 2010).
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Obrazek 15 V - diamant (Stamm, 2003)

3) Prenos odrazu

Jelikoz jsme ziskali energii z odrazu, pfeneseme vahu na pokréenou skluzovou

nohu. Odrazova noha se tak zméni na skluzovou.

4) Skluz

V bruslafském kroku je dulezité dosdahnout toho, aby brusle byla nasazovana na
vnéjsi hranu a byla postupné prekldpéna na hranu vnitfni. Vdhu mame na skluzové noze,
kterou drzime v pokréeni. Zadni odrazovou nohu propiname, jelikoz z ni vysla energie pro
kvalitni skluz. Spravné propnuta noha nam doda vice energie do skluzu. Télo mame

v mirném predklonu a nezapomindme na praci pazi.

Hlava je v idedlni pozici v roviné nad
pokréenym kolenem. Zadni propnutd noha
svira sledem ve spravném pripadé 45

stupnd (Stamm, 2010).

DdleZité prvky: propnuti odrazové
nohy, spoluprace pazi s pohybem nohou,
koleno skluzové nohy mifi vpred spole¢né

s hlavou a boky, kazdy skluz by mél byt

Obrazek 16 Skluz (Stamm, 2003)

plnohodnotny, jelikoz ¢im kratsi skluz tim

vice energie do néj vloZzené, vyjde naprazdno

20



5),Navrat”

Poslednim elementem je ,navrat”, kdy se volnd noha vraci ke stfedové ose téla,
aby se pripravila na navazani skluzu. Pata této nohy sméruje vzhliru a celou brusli se
dostavame za brusli druhou. Spravné technické zvladnuti vsech krokd ndsledné umoznuje

provést dalsi kvalitni bruslarsky krok.

Obrazek 17 Navrat (Stamm, 2003)

Zdokonalovani jizdy vpred

a) Odraz ze spicky

Ze zdakladniho postoje provedeme odraz zjedné nohy, druhd noha klouzZe.
Odrazova noha provadi odraz a propind se, trup drzime naklonény vpred nad kolenem
pokréené skluzové nohy. Chodidlo, ale i koleno vyta¢ime do strany a odraz provedeme
vnitfni hranou brusle. KdyZ uz je brusle témér zvednutd, provedeme jesté pohyb podobny
Svihnuti a udélame maly odraz od Spicky brusle. Vysledny odraz je mnohem efektivnéjsi

a stejny pohyb pak provedeme i na opaénou stranu.
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b) Odpor ve dvajicich

Bruslafi stoji proti sobé&, oba drzi hll, nebo ty¢. Jeden z bruslar( vytvari tlak proti
bruslafi druhému. Hrag, ktery tlaci, ma hodné pokréend kolena a vyrazny predklon. Strida
odrazy z levé a pravé brusle svyraznym tlakem na vnitfni hranu. Kazdy z jednotlivych
odrazl provadi do uplného propnuti koncetiny. Druhy hrac slouZzi jako odpor a snazi se
brzdit jeho pohyb, avsak ne pfilis. Pfi cviceni dochazi jak ke zdokonaleni jizdy vpred, tak

k posileni a ziskani pocitu naklonu (Stamm, 2010).

Obrazek 18 Odpor ve dvojicich (Stamm, 2003)

c) Tah/dotyk

Pokud se toto cviceni provadi peclivé a spravné, mlize velice pomoci ke zkvalitnéni
jizdy vpred. Vychazime z polohy V — diamant, a po provedeni odrazu tdhneme odrazovou
nohu po Spic¢ce po ledu smérem ke skluzové noze. Zde se nohy lehce dotknou a znova se
vytvori V — diamant pozice. Skluzova noha je po dobu skluzu stdle v nakleku. Cviceni slouzi

pro uvédoméni si propinani odrazové nohy, a spravnému ndcviku bruslarského kroku.

Obrazek 19 Tah/dotyk (Stamm, 2003)
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3.2.4.3 Technika power skatingu - jizda vzad

Zakladnim prvkem jizdy vzad u power skatingové techniky je tzv. C — odraz. Ten je
provadén odrazovou nohou. Zakladni poloha, at uZ postoj Ci rozloZeni vahy téla, je
podobny jako u klasické techniky. Jsou zde ovsem odlisné prvky, které opét vedou
k daleko efektivnéjsSimu a stabilnéjSimu brusleni vzad. Vahu mame vice na pfedni poloviné

brusle, kolena pokréend témér do pravého uhlu a trup drzime vzpfimené (Stamm, 2010).

Velice dllezita je opét prace rukou, kterd pomaha pfi pohybu. PaZze pracuji podle
rytmu dolnich konéetin se stejnym principem jako u jizdy vpred. Opét kazdy Svih paze by
mél koncit Uplnym propnutim, at uz pred télem, ¢i za zady. Dokonce je propnuti pazi pfi

jizdé vzad a néco vétsi nez pfi jizdé vpred (Stamm, 2010).

Left heel pivoted outward —«

LBI C-cut thrust ——

-—— Right foot gliding straight backward

Left heel pivoted inward

\,
N
\,

\
fewumicticgundeibody - \\‘ -—— Right heel pivoted outward

RBI C-cut thrust

Left foot gliding straight backward —— / Hightheel priotcdmwarg
4

2

.
1’ ~—— Return of right leg under body

Obrazek 20 C - odraz (Stamm, 2011)

1) Odraz

Odrazova noha vytoéi $picku dovniti a vdhu pfeneseme na ni. Spicky brusli se tak
témér dotykaji. Pata odrazové nohy je namifend do strany. Vnitfni hranou provede tzv. C-
odraz. Dbame na to, aby byla vdha téla nad brusli, ze které se odrazime, abychom tlacili

vnitfni hranu k ledu.

Obrazek 21 Zakladni pozice pti odrazu (Stamm, 2003)
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2) Prenos odrazu

Jakmile dokon¢ime odraz, ktery vychazi z celé vnitini hrany odrazové brusle, dojde
k pfenosu vahy z odrazové nohy na nohu skluznou. Kdyz se tak stane, je odrazova noha
propnuta a vahu prendsime na klouzajici nohu. Na konci C — odrazu, v momenté kdy je
odrazova noha propnutd, a vaha téla je na skluzové noze (viz. Skluz), provedeme tzv.
dokonceni odrazu pomoci predni ¢asti brusle a predevsim Spicky brusle. Tento pohyb
dopomUzZe ndvratu odrazové nohy k noze skluzové. Nasleduje preneseni vahy na druhou
nohu a C — odraz provadime na opacnou stranu. Chybou je nedostate¢né provedeni C —
odrazu. Odraz by mél byt opravdu dynamicky, jinak hrac¢ neziska rychlost, a cvi¢eni neni

provedeno spravné.

Obrazek 22 Faze prenosu odrazu (Stamm, 2003)

3) Skluz

Vaha téla je na skluzové brusli, odrazova noha se vraci zpatky do zakladni pozice.

Skluzovou nohu mame pokréenou a celou vahu téla se snazime mit na predn/ ¢asti brusle.
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Zaroven klouzeme vzad, dokud nenastane pfitahnuti odrazové brusle tzv. ,ndvrat”.

Obrazek 23 Skluz - vaha viditelné na skluzové noze (Stamm, 2003)

4) Navrat

Posledni element je opét ,ndvrat”. Jedna se o pohyb, kdy se obé brusle stfetnou

pod centrem téla, a vyméni si role. Z odrazové nohy se stava skluzova a obracené.

V. e

Obrazek 24 Faze "navratu"” (Stamm, 2003)

Zdokonalovani jizdy vzad

a) Ndcvik C - odrazu

Toto cviceni se provadi ve stoje a jde prakticky jen o nacvik spravného postaveni
nohou pfi odrazu. PomuUzZe nam hokejova hl, kterou si poloZime vedle sebe a bude nam
slouzit jako linie pro zacadtek a konec oblouku vytvoreného brusli. Cviceni pomlze

zejména pro uvédoméni si, jak spravné mit nohu pred za¢atkem odrazu a pfi zakonceni
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oblouku. Postavime se na jeden konec vedle hole, a odrazovou nohu namifime patou od
hole. Pfeneseme na ni celou vahu a pomoci vnitfni hrany provedeme C — odraz. Pohyb
konci po setkani odrazové a skluzové nohy, na opacném konci hole. Nacvi¢ujeme C —

odraz smérem dopfedu i dozadu.
b) Odpor ve dvojicich pri jizdé vzad

Podobné jako pfi odporovém cviceni pfti jizdé vpred stoji bruslafi proti sobé. Mezi

sebou drzi hal v drovni hrudniku. Jeden bruslaf se snazi brzdit pohyb dozadu druhého

P |

: e — ammmnest
\"“-—ﬂ"“ﬁ"—_—. - e
- ——

Obrazek 25 Nacvik C - odrazu (Stamm, 2003)

bruslare. Bruslaf, ktery se snazi jet vzad, se mUzZe drZet pouze jednou rukou, nebo obéma.
Sttidavé provadi odrazy pravou a levou nohou, vidy se zatizenim vnitini hrany az do
propnuti odrazové nohy. Druhy bruslaif muize korigovat pohyb (Stamm, 2010). Zde je
nutné, aby hrac, ktery brzdi pohyb, vysel vstfic hraci provadéjicimu jizdu vzad. Nesmi mu

pfilis brzdit, jinak se upozadi technické provedeni prvku, a cvi¢eni ztraci smysl.

Obrazek 26 Odpor pfti jizdé vzad (Stamm, 2003)

26



3.2.4.4 Technika power skatingu - prekladani vpied

Hokejisté na nejvyssi drovni jsou schopni v plné rychlosti ménit smér, stfilet,
brzdit, pfekladat. Pfekladani je pohyb pouzitelny témér v kazdé herni situaci. Slouzi ke
zméné sméru, ale i k nabrani rychlosti. Pfi prekladani vnitfni noha pouziva vnéjsi hranu,
a vnéjsi hranu vnitfni. Vnéjsi nohu preklddame pred vnitfni a v momenté, kdy
presldpneme, se noha stdvd oporovou, a druhd noha provede odraz vnéjsi hranou. Nohy
nam vtento moment vytvofi pismeno X. Pfi provadéni prekladacky mame ramena
paralelné s ledem. Cely proces prekladani lze rozdélit na odraz vnéjsi nohou a na tzv. X

odraz.
a) Odraz vnéjsi nohou
Odraz z vnéjsi nohy je provadén vnitini hranou.
b) Odraz vnitini nohou (X-odraz)

Odraz vychazi z vnitini nohy a je provadén vnéjsi hranou. Brusle se ndsledné

dostane do prekfizeni s prfedni nohou. Proto nazev X — push.

Obrazek 27 Odraz z vnéjsi nohy (Stamm, Obréazek 28 Odraz z vnitini nohy (X-
2003) push) (Stamm, 2003)
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3.2.4.5 Technika power skatingu - pirekladani vzad

Vsichni hrdci potfebuji umeét preklddacku vzad, nejen obranci. Stejné jako pfi
prekladani vzad, i zde mlzZeme proces prekladani rozdélit na dva odrazy. Odraz vnéjsi
nohou, je témér to samé jako C — odraz. Rozdilem je ovSem to, Ze tentokrat se brusle
nestfetnou pod télem, ale brusle provaddéjici C — odraz zajede pti dokoncovani
pomysiného C pred brusli vnitfni. Télo je vyklonéno do sméru oblouku, pomoci sniZzovani
a zvysovani panve pomahame ke kvalitnéjSimu odrazu. Vnitfni nohou provadime odraz
z vnéjsi hrany, pficemz konecny impuls je dan z predni €asti brusle. Stejné jako pfi
preklddani vpred, i zde ndm nohy vytvofi pomysiné X, proto opét X — odraz. Celou
hmotnost téla preneseme na hodné pokréenou vnéjsi nohu, kterd opisuje oblouk pres
vnitfni nohu. Odrazova vnitini noha se po odrazu pokrcuje a vnéjsi se preklada pres osu

vnitfni nohy a pak zac¢ina odraz.

a) Odraz vnéjsi nohou

Provadi tzv. C — odraz, ktery je provadén

vnitfni hranou brusle.

Obrazek 29 (Stamm, 2003)

b) Odraz vnitini nohou (X — odraz)

Odraz je provadén vnéjsi hranou brusle.

Dojde k prekfizeni nohou (X-push).

Obrazek 30 (Stamm, 2003)
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3.2.4.6 Technika power skatingu - agresivni start

Hrac, ktery dokaZe rychleji akcelerovat, ma vyhodu ve hfe. Rychleji se dostane
k puku, a ma tak Sanci ohrozit branku. Stejné jako v kazdém aspektu brusleni, i zde jsou
ingredience pro spravny vybusny start. Patfi tam optimadlni pohyb nohy, rychly pohyb
koncetin, spravné vyuzivani hran a vyuZivani pfilnavosti ledu, distribuce télesné

hmotnosti. Agresivni start se pak sklada ze tfi prvkd. Z rychlosti, sily, vzdalenosti.

K dosazeni rychlosti, bruslar , bézi“ nékolik prvnich krok( po Spickach brusli. Brusle
nesméji klouzat, ale jen se dotykat ledu. Pokud by se brusle dotykala ledu celou plochou,
je pak nucena klouzat. Klouzani v tomto ptipadé vyZaduje Cas, a tim se oddaluje dalsi krok,

tzn. princip agresivniho startu je nevyuzit.

Sila odrazu zavisi na nohach bruslare, a na télesné hmotnosti, kterou bruslar

vyuzije k zatizeni hran brusli.

Ujetd vzdalenost do znacné miry zavisi na Uhlu horni ¢asti téla. Podobny princip je
u sprintera. Jinymi slovy, kdyZ bruslar spusti nékolik prvnich krokd, je télesnd hmotnost

vyvoldna dopredu.

Existuji 3 druhy starti:
e dopiredu (pfedni)
e do strany (crossover)

e dozadu
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1) Start dopredu

Zakladni pozice je jiz zndma V — diamant pozice. Celou vahou téla zatizime brusli, ze které
se odrazime. Télo naklonime dopfedu, coz ndm poml(zZe v odrazu a prvni krok brusle jde
pouze na Spi¢ku. Tento prvni krok nesmi byt moc dlouhy, idedlné pod centrum téla.
Nékolik dalSich kroku je stdle pouze na Spicky vnitfnich hran, a tyto kroky jsou vSechny
krocich jiz bruslaf mlze prejit do klasické jizdy vpred s vyuzZivanim hran. Prace pazi ndm

velice pomadha pfi pohybu.

Obrazek 31 Start doptredu (Stamm, 2003)

2) Start do strany (crossover)

Start do strany je Casto pouZivan jako start po zastaveni. Kloubi se v ném prvky
z prekladani vpred. Prvnim krokem je opét prekfizeni nohou jako u prekladani. Vsechny
dalsi kroky jsou jiz stejné jako u startu vpred. Stejné jako u startu vpred, i zde je prvnich

par krokd pouze po Spi¢kach vnitfnich hran.
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Obrazek 32 Start do strany (Stamm, 2003)
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3) Start dozadu

Start dozadu je vyuZivan pfi ndhlé zméné herni situace, napf. rychlém protiutoku.
MuUzZeme provadét start z mista, ale i ze zastaveni po jizdé vpred. Existuji dva druhy startd

dozadu. Prvni je vyuZitim C — odrazu. Pfi pouZivani C — odrazu, jde jeSté vétsi energie do

odrazové nohy, nez jen pfi jizdé pomoci C — odrazu. Start musi byt mnohem dynamictéjsi.

Obrazek 33 Start pomoci C - odrazu (Stamm, 2003)

Obrazek 34 Start pomoci preslapnuti (Stamm, 2003)

31



Zdokonalovani a nacvik starti

v v s

a) Tucriagk

Cviceni slouZi jako uvédoméni si Spicek brusli, pro nacvik nékolika prvnich krokd
pfi startu vpred. Jednd se o cviceni provadéné pomalu, v chlzi. Vychazime opét z pozice
V — diamant a pouze jdeme po Spi¢kach vnitfnich hran. Po zvladnuti pomalé chize,
mulzZeme zvySovat rychlost az do béhu. Coz uZ je v podstaté to, o co jde pfi rychlém

agresivnim startu. Chybné provedeni je, kdyZ se brusle dotyka celou plochou noZe ledu.

Obrazek 35 Chiize po $pickach (Stamm, 2003)

b) Start s prekdaZzkou

Cviceni opét slouzi pro uvédomeéni si Spicek svych brusli, a na nacvik naklonu téla
pfi startu. Cviceni se provadi ve dvojicich, kdy jeden slouZi jako odpor. Druhy bruslar jde
opét jen po Spickach a je naklonén na hrace pred sebou, ktery slouzi jako odpor. Hrac

jdouci po $pickach, dba na to, aby se nedotkl ledu celou hranou.

Obrazek 36 Cviceni s odporem (Stamm, 2003)
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c) Start pres hokejové hole

Cviceni slouzi k nacviku prvnich 2 — 4 rychlych krok( potfebnych pro nabrani
rychlosti. Pomoci holi vytvofime zony, do kterych hrac¢ stoupd bruslemi pfi vykonavani
startu. Opét si uvédomuje ndklon téla, a dotyk brusli s ledem pouze Spickami vnitfnich
hran. Vychazi opét s V — diamant pozice. Mezi prvni a druhou holi je tzv. ,No zone”, kam

hra¢ nesmi stoupnout.

Obrazek 37 Start pres hole (Stamm, 2003)

d) Start pres hokejové hole — do strany

Princip cvieni stejny jako u predchoziho. Rozdilem je vychozi pozice. Hrac stoji
bokem k hokejovym holim, a prvnim krokem pomoci preslapnuti se dostava za druhou
hal. Nasledné jiz pokraCuje stejné jako u cvieni pfi startu vpred. Opét mezi prvni

a druhou holi je ,No zone”, kam hra¢ nesmi stoupnout.

Obrazek 38 Start pres hole - do strany (Stamm, 2003)
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3.2.4.7 Technika power skatingu - nahlé zastaveni
Zastaveni je velice duleZitou soucasti ledniho hokeje. Je nékolik druh(i ¢i moZnosti

zastaveni a na nejvy$si Urovni je nutné ovladat vSechny. PopiSi druhy zastaveni od

vvvs

Zakladni zastaveni, které s nejvyssi pravdépodobnosti nejdou pouzit v dynamické
hte, je zastaveni pluhem, a zastaveni pomoci vnitini hrany jedné brusle. Je vSsak nezbytné

i tato zastaveni zvladat.

Obrazek 39 (Stamm, 2003)

1) Hokejové zastaveni

Hokejové zastaveni je nejexplozivnéjsi zastaveni a je pouZivané témér stale pfi
hokejové hre. Pfi tomto zastaveni jde hrac¢ opravdu hluboce do kolen a pomaha tim
fadnému zahranéni brusli. Cim hloubéji se dostaneme télem, tim rychlejsi bude zastaveni.
Trup a ramena by méla byt otocena o 90 stupnill ke sméru jizdy. Pomahdme tim
spravnému zahranéni. Chybné provedeni brzdy, je napfiklad zahranéni pouze vnéjsi

nohou.

Obrazek 40 Hokejové zastaveni (Stamm, 2003)
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Nepatrnd zména je, pokud ze zastaveni chceme navazat na jizdu vzad. To je pak
nutné drZet trup a ramena smérem dopredu, a zahranit jen spodni ¢asti téla. Trup
a ramena jsou tak pripraveny na pohyb dozadu a mlizeme ihned pouzit napfiklad start

dozadu pomoci preslapnuti.

Obrazek 41 Zastaveni a navazani do jizdy vzad (Stamm, 2003)

3.2.4.8 Technika power skatingu - nahlé zastaveni z jizdy vzad

Zastaveni z jizdy vzad je nezbytné nejen pro obrance, ale pro vSechny hrace. Opét

existuje nékolik druhl zastaveni z jizdy vzad.
1) Zastaveni pluhem - vzad

Pfi jizdé vzad vytocime Spicky od sebe, a pomoci SirSiho postoje a naklonénim téla
vpred, zatizime brusle. Ty pak mirnym pluhem brzdi a zdroven se patami priblizuji k sobé.

Pfi uplném zastaveni mame nohy patami u sebe.

Obrazek 42 Zastaveni pluhem - vzad (Stamm, 2003)
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2) Zastaveni pluhem jednou nohou

PFi tomto zastaveni se pouZiva stejnd technika jako pfi zastaveni pluhem obouno?z,
jen s tim rozdilem, Ze zde pluzime pouze jednou brusli. Zastaveni probiha tak, Zze na jednu
nohu preneseme vice vahy a zacneme s ni pluzit. Vyslednd pozice nohou pfi Uplném

zastaveni je pozice L.

Obrazek 43 Pozice nohou (L - pozice) (Stamm, 2003)

3) Hokejové zastaveni z jizdy vzad

Hokejové zastaveni z jizdy vzad pouziva stejné principy jako hokejové zastaveni

z jizdy vpred.

Obrazek 44 Hokejové zastaveni z jizdy vzad (Stamm, 2003)
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3.2.4.9 Technika power skatingu - obraty a otaceni
Hokejovy hra¢ musi byt schopny rychle ménit smér, prejit plynule z jednoho sméru
jizdy do druhého a vyhybat se prekazkam. Zataceni je proces zmény pozice téla a mlze

byt, ale i nemusi byt zdroveri zménou sméru jizdy. Opét uvedu druhy zataceni ¢i obratl od

vvvvvv

1) Obrat z obou nohou

Tento obrat je nejzakladnéjsim obratem pro zménu sméru jizdy. Pomoci obratu Ize
zménit smér z jizdy vpred do jizdy vzad a obracené. Jedna se o jednoduchy obrat, kdy jde

v podstaté jen o vyskok, otoceni se ve vzduchu a udrzeni rovnovahy.

2) Otevreny obrat

Jedna se o obrat, ktery se sklada ze dvou krokl. Prvnim krokem je jizda po jedné
brusli po vnitfni hrané, a druha brusle je ve vzduchu nad ledem a spolu s druhou nohou
vytvari V — diamant pozici. Takto dospéjeme do faze oblouku, kdy vycitime potiebu
prenést vahu na druhou nohu. Po pfeneseni vahy na opacnou brusli pokracuje druha faze
oblouku a jizda po vnitini hrané druhé brusle. Takto lze zménit smér z jizdy vpred do jizdy

vzad, i opacné.

Obrazek 45 Oteviceny obrat (Stamm, 2003)
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3) Obrat s preslapnutim

Nékdy se potiebuji hraci otocit z jizdy vpred do jizdy v oblouku, zejména obranci.
Je nutné, aby hlava a ramena porad smérovali dopfedu a pouze boky a dolni ¢ast se
otoCila proti sméru. Poté co uZ jede bruslaf vjizdé vzad, ndsleduje preslapnuti

a navazujeme jizdou vzad a napfriklad naslednym branénim protiutoku.
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Obrazek 46 Obrat s preslapnutim (Stamm, 2003)

4) Obrat s presldpnutim z jizdy vzad

Bruslar pfi jizdé vzad prechazi do jizdy po levé noze a jeji vnéjsi hrané. Preklada
pritom vnéjsi pravou nohu pfes levou a prenasi na ni vdhu. Levou nohu, nyni odlehéenou,
vysouva zpoza skluzové nohy, a vytaci Spicku do sméru jizdy. Vznikd V — diamant pozice.
Zaroven nataci do sméru pohybu boky a trup. Nyni prendsi vahu na skluzovou nohu. Jizda

pokracuje vyslapnuti oblouku prekladanim, nebo jizdou vpred.

Obrazek 47 Obrat s preslapnutim z jizdy vzad (Stamm, 2003)
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5) Vyjeti malého oblouku

Bruslar jede po obou bruslich a je naklonén dovnitf oblouku. Jestlize zataci doleva,
ma levou nohu pokréenou a vysunutou vpred a jede po jeji vnéjsi hrané. Pravou nohu ma
mirné pokréenou a jede po vnitfni hrané. Vahu ma rovnomérné rozlozenou na obé nohy
na predni ¢ast brusli. Jednd se o agresivni a rychly oblouk zvany téz ,,bogna“. Na poloméru
oblouku a rychlosti oblouku zavisi s jakou agresi, se hra¢ do oblouku poloZi. Chybné

provedeni , bogny” je v zaklonu, kdy je hra¢ zaklonén a zatézuje paty.

Obrazek 48 "Bogna" (Stamm, 2003)

3.2.4.10 Technika power skatingu - hry, cviceni

Pro zpestfeni tréninku Ize zaradit téz razné hry, resp. prekazkové drahy, které
budou rozvijet zdbavnou formou urcité prvky brusleni. Néktera z uvedenych cvi¢eni a her
jsou pro mladsi hrace, néktera jsou vhodna i pro zkusenéjsi bruslafe. Uvadim nékolik her

a cviceni pro inspiraci. S nékterymi mam osobni zkusenost, nékteré mne zaujaly.

1) Mrazik — hra na honénou

Zvolime, jaky druh techniky brusleni chceme rozvijet, takovy zaradime druh
pohybu. MUZzeme zvolit klasickou jizdu vpred, ¢i vzad. Nebo napfiklad pohyb pouze po
vnitfnich hranach brusli apod. Hraci se pohybuji bud na poloviné hfisté, nebo pouze
v jedné tretiné. Je urceny hrac, ktery dotykem muze zmrazit dalsi hrace. Chyceni hradi
musi zUstat stat, dokud je dotykem neosvobodi ostatni hraci. Hru lze rlizné modifikovat.

Jedna z moznosti je, Ze hra¢i maji uréeny zpusob brusleni, napf. jizda vzad. Dalsi
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z moznosti je, Ze chytaci jsou dva spojeni hraci, kdy jeden z nich vzdy jezdi pozadu a druhy
popredu. Nesméji se rozdélit. V pfipadé, Ze nékoho chytnou, pfidava se chyceny hrac ke
dvojici a voli styl jizdy podle hrace, kterym byl chycen. Jako celkem znama modifikace je
pak hra na ,rybare”, kdy zacind chytat jeden hrac stojici na jedné strané hristé a zbytek
»rybi¢ek” stoji na opacné strané. Na pisknuti, ¢i jiné znameni se proti sobé rozjedou
a k ,rybari“ se pfipoji ti, které pfi prejizdéni na opacnou stranu chytil. Hra skon¢i, az
zUstane jen jeden hrdc. Ten se pak stava ,rybarem”. Lze také zmensovat postupné prostor

tretiny.
Pomdticky: pouze htisté
Pocet hrdcd: dle velikosti Uzemi od 5 aZ do 25
Uroveri: hra je vhodna pro zacateéniky i pro pokrocilé

Hra rozviji: vSechny zdkladni pohyby pfi brusleni, vhodné jako zahfati na zacatku

tréninku

2) Faborky

Kazdy z hra¢li ma za dres pfichycen faborek, ktery je viditelny. Cast, za kterou je
mozno faborek chytit, by mél byt alespornn 30 centimetr( dlouhy. Cilem je, aby kazdy
z hracli nasbiral co nejvice fabork( za urcitou dobu. Vitézem je ten, ktery jich ma za dany
¢asovy Usek nejvice. Plocha pro pohyb je vymezend, bruslaf, ktery ptiSel o praporek,
se odebere mimo tuto plochu. S prlibéhem hry miZzeme zmensovat prostor, ve kterém se
hraje. MUzZeme hrat, téZ do Uplného konce, kdy zbydou dva hraci a pak rozhoduje vyssi
pocet faborku.

Pomdicky: hristé, faborky

Pocet hraci: az 25 hraca, dle velikosti uzemi

Uroveri: hra je vhodna pro zacate¢niky i pro pokrogilé

Hra rozviji: celkovy rozvoj brusleni, postfeh, reakce, hbitost
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3) Kombinovanda Stafeta

Hraci utvofi dvé nebo vice druistev, zalezi na celkovém poctu svéfencl. Kazdé
z druZstev ma stejnou drahu a v kazdém druzstvu je jako Stafeta jedna hal, nebo tyc. Prvni
hraci vyjizdi na pisknuti a projizdéji drahu, kde je kruh pro vhazovani na objeti pomoci
prekldadani, kuzely na slalom, poloZené hole pro preskakani, kuzel pro obkrouZeni, mala
branka pro podjeti. Po absolvovani této drahy se vydaji zpét ke svému druzstvu, kde
predavaji hlll, a vyjizdi dalsi hrac. Jako vitézné druzstvo se urci to, které jako prvni dokonci
drahu. Drahu lze rlizné upravovat, podle schopnosti a vyspélosti bruslard. Da se vyuZit
kuzell, hokejek, branek, tyci, kotoucu.

Pomdicky: htisté, kuzely, hole, kuzele, kotouce, tycky

Pocet hraci: idedlné v kazdém druzstvu stejny pocet

Uroveri: vhodné pro zacateéniky, pokrocilé i zkusené bruslafe, kdy zvy$ime

obtiZznost

Hra rozviji: pohyb na ledé, hbitost, rychlost

4) Brusleni na povel

Hraci stoji na jedné strané hristé, trenér priblizné uprostfed. Hradi jezdi v mensim
poctu, nebo po hernich pétkach. Trenér ukazovanim holi doleva, doprava, dozadu,
dopredu, voli smér jizdy hracd. Na pisknuti vyjizdi prvni pétice a reaguje na trenérovy
pokyny. Lze zvolit i jiné formy signdll, ¢i jiné formy pohybu. Napf. do stran formou
preslapovani, Ci pfeskakovani. Dalsi pétice vyjizdi na dalsi pisknuti.

Pomdicky: hristé, hal

Pocet hraci: libovolny, ¢im mensi, tim vice prostoru

Uroveri: vhodné jak pro zacatecniky, tak pro zkugené bruslare

Hra rozviji: hbitost, rychlost, obratnost, rozvijeni agility hravou formou
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4 DISKUZE

V mé praci jsem se snaZzil pribliZit techniku power skatingu, a vytvofit metodickou fadu
vyuky brusleni ¢ zdokonaleni brusleni pomoci této techniky. Cerpal jsem zejména
z odborné literatury, zahranicnich ¢lank( a z osobnich zkuSenosti jako hrace ledniho
hokeje. Power skating dbd predevSim na preciznost provedeni. Pohyb se pfi nacviku
provadi zpocatku pomalu. AZ je pohyb dostatecné naucen, zvysuje se rychlost provadéni.
Rozdilem oproti klasické technice je rovnovaha. Pfi power skatingu je rovnovaha spise na
zadni az stfedni ¢asti brusli. Cela pozice je tak u power skatingu mnohem stabilnéjsi a také
nizsi, diky SirSimu postaveni. To je velmi dllezZité pro hrace a pro pohyb, ktery se hrac
chysta udélat. Zaroveni se také mnohem vice vyuZivd hran brusli, zejména vnitfnich.
Obecné je rovnovdha vtechnice power skatingu hodné dulezZitd, a to i z pohledu
nejznaméjsich zahranicnich autorll, ktefi dokonalé zvladnuti rovnovahy zarazuji jako
jednu z prvnich véci nutnych k zdokonaleni v technice power skatingu. Zejména se pak
klade velky ddraz na rovnovahu ve fazi obloukl, ¢i zjednodusené feceno, v situaci, kdy
vyuzivdme hrany. Lisi se i cviky, které jsou vyuzZivany v klasické metodice, a cviky, které
vyuzivame pti technice power skatingu. Je zfejmé, Ze nacviky a cviky v power skatingu
jsou jiz ndrocnéjsi. Rozvijime predevsim obratnost, hbitost a rychlost. Rozvijeni téchto
atribut(l je vhodné zejména zabavnou formou. Jako dalsi vyznacny rozdil, je aktivni prace
pazi. Diky opravdu kvalitné provedené praci pazi mGZeme v technice power skatingu
ziskat pfi brusleni vice energie. Spravné propinani pazi, jak je popsano vyse, je také
podstatné a spoluprace s pohybem dolnich koncetin je zde velmi dUlezita. V technice
power skatingu se objevuji vSak i Uplné odlisné prvky nebo postupy. Nelze je tedy
porovnat, protoze se v klasické metodice neobjevuji viibec. O to vice je zde tedy vidét, jak

inovativni a inspirujici technika power skatingu je.
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5 ZAVER:

Cilem mé bakalarské prace bylo vytvofeni metodické fady metodou power
skatingu. Pro sepsani této prace jsem prostudoval nékolik odbornych publikaci,
encyklopedii, ¢lankd, internetovych stranek a shlédl nékolik odbornych videi. Snazil jsem
se zurocit také své osobni zkuSenosti, jelikoZz se cely Zivot pohybuji v oblasti ledni hokeje.
Vysledkem mé prace je popsani metodiky power skatingu, vytvoreni metodické rady a jeji
rozsifeni o mé osobni zkuSenosti s touto technikou. V nasich koncinach je tato technika
stdle jesté relativné neznama. Pfesto mohu fici, Ze postupem ¢asu stdle vice a vice pribyva
zainteresovanych lidi a dafi se power skating dostavat do podvédomi SirSi verejnosti.

Snazil jsem se tuto techniku pfibliZit a popsat zakladni prvky a postupy pfi vyuce brusleni.
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6 RESUME

Cilem mé bakaldrské prace bylo shromdidit co nejvice informaci o technice
power skatingu a vytvofit metodickou Ffadou vhodnou pro vyuku brusleni, nebo pro
zdokonalovani brusleni. Power skating je technika zndma predevsim v USA, Kanadé
a severskych zemich. V poslednich letech se stale vice dostdvd do podvédomi Sirsi

verejnosti.
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7 SUMMARY

The aim of my thesis was to gather as much information about power skating
technique as possible and create methodical series of lessons suitable for skating or ice
skating for improvement. Power skating technique is known mainly inthe USA, Canada
and the Nordic countries. In recent vyears,it is becoming increasingly

recognized by the wider public.
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